WISE WOMEN 2.0
NATURINSPIRERET MENTORSKAB

Muligt med stgtte fra Trygfonden

WISE

WOMEN

Handbog for mentorer
2023

¢V

4\ FRIVILLIGCENTER

WWwW 2.0aug.2023 T e



Indhold

1. Beskrivelse af konceptet

2. Match af mentorskabet

3. Opstart og fgrste mgde

4. Lebende evaluering

5. Inspiration til mentorskabet

6. Mentorfaellesskabet

7. Kontaktoplysninger

FRIVILLIGCENTER

WW 2.0 aug. 2023



1. Beskrivelse af konceptet

Wise Women Gribskov startede i 2021 med stgtte fra Helsefonden, og naturterapeut
Signe Narp var projektleder.

Fra 2023 er Trygfonden hovedsponsor for projektet Wise Women 2.0, hvor
projektledelsen er overtaget af Helle Pglkemann, der har veeret mentor siden 2021.

Omdrejningspunktet er naturbaseret mentorskab en til en, hvor la&engde og
hyppighed styres helt individuelt.

Der inviteres lgbende til faellesaktiviteter for mentorer. Aktiviteterne er planlagt
med fokus pa natur, ro, gleede, mentalt helbred samt erfaringsudveksling og faglige
informationer. Deltagelse i aktiviteterne er helt frivilligt, men det er samtidig en god
mulighed for tilknytning til projektet, selvom man er i en periode uden en tilknyttet
mentee.

Ligeledes afholdes der lsbende workshops for mélgruppen af unge piger.
Igangverende mentees inviteres, men workshops udbydes ogsa bredt, da det er en
god indgangsvinkel for at udbrede kendskab til projektet og tiltreekke nye piger.

I Frivilligcenter Helsinge er der to aflaste skabe med udstyr til Wise Women.
Skabene indeholder siddeunderlag, liggeunderlag og teepper, der ma bruges af alle
deltagere i Wise Women. Personalet (Lisa, Sussi og Solvej) og projektleder (Helle)
har nggler til skabene, sd kontakt os endelig, hvis du gnsker at 1dne udstyret.
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2. Match af mentorskabet

Rekruttering af mentorer sker via Frivilligcenter Helsinge, sociale medier, gvrig
omtale, flyers pa biblioteker og mund til mund.

Rekruttering af mentees sker delvis som for mentorer, men ogsa via et stigende
samarbejde med relevante lokale fagpersoner. Det veere sig skolernes FSI
(fremskudt social indsats), studievejledere, sundhedsplejersker, ungdomsskoler og
jobcentret m.fl.

Projektlederen afholder lgbende mgder med nye mentorer og mentees, og
sidstnaevnte nogle gange i feellesskab med en relevant fagperson (oftest en
socialrddgiver fra kommunens skoleindsats). Herefter matches der efter bedste
evne. Ved match laegges der veegt pa forhold som kemi, geografi og individuelle
gnsker.
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3. Opstart og forste magde

Bade mentorer med eller uden igangverende mentees, samt interesserede kvinder
er velkomne i den lukkede gruppe pa Facebook, hvor informationer og invitation til
feellesaktiviteter sker. Bemark dog at gruppen er tilteenkt emner af bred interesse,
hvorfor specifikke dialoger henvises til private beskeder.

Ved opstart skal mentor registreres som frivillig i Frivilligcenter Helsinge, der ogsa
forestar indhentelse af bgrneattest, som skal fornyes minimum hvert andet ar. Det
frivillige mentorskab varer som hovedregel indtil mentor formelt informerer
projektleder eller Frivilligcenter Helsinge om ophar.

Nar et mentorskab matches sker det pa baggrund af en kort beskrivelse af mentee
og udlevering af relevant kontaktinfo. Herefter skal mentor selv tage kontakt for
aftale af fgrste made.

For de fleste mentees vil det veere en god og tryg start, hvis farste mgde foregar teet
ved deres hjem og gerne i et omrade, hvor de kan faerdes trygt og hjemmevandt.
Flere har ogsa haft succes med, at en pige har haft familiens hund med pa farste
tur.

Det kan veere svert pa forhdnd at vide, hvor ofte det giver mening at ses. Det er
vigtigt at mentorskabet ikke bliver et pres for nogen af parterne. Men det kan vare
relevant at vende nogle af folgende punkter i forbindelse med forventnings-
afstemning:

e Hvordan skal vi kommunikere (sms, messenger, telefonopkald mm.)?

e Hvor og hvornar er det realistisk at ses?

e Forventninger til svartider, aftaler/afbud mm.

o Skal der ske noget mellem mgderne (info, billeder, opfglgning)?
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4. Lebende evaluering

Projektleder skal informeres senest efter tredje mgde, men ogsa gerne efter forste
mgde. Efter tredje mg@de vil begge parter i mentorskabet blive kontaktet af
projektleder. Det sker for at sikre, at begge er tilfredse med matchet og at begge har
lyst at fortseette.

For begge parter er det helt legalt at konkludere, at man fx gerne vil fortsaette med
et mentorskab, men at det bgr ske med et nyt match.

Det er meget individuelt hvorndr og hvordan et mentorskab afsluttes.

For nogen er det vigtig, at der afsluttes formelt og med et paent punktum, mens det
hos andre blot ebber langsomt ud. Begge dele kan vare okay, men hvis der er tvivl
om hvorvidt mentorskabet er aktivt, s& bor mentor tage kontakt til mentee for at
vide, om de skal ses mere eller om hun skal melde sig klar til at modtage en ny
mentee. Alternativt kontaktes projektleder der sa vil sté for afklaring og eventuel
afrunding af mentorskabet.

Projektleder skal under alle omstaendigheder informeres, nar et mentorskab
ophgrer.

OMSORG I DEN
VIRKELIGE VERDEN
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5. Inspiration til mentorskabet

I relationen til den unge er det gavnligt at preecisere fglgende fakta:
e Mentorskabet er frivilligt for begge parter
o Hyppighed, varighed og geografi er helt individuelt
o Mentor er ikke en fagperson, men en neutral lytter og sparringspartner
e Mentor har tavshedspligt og der skrives intet ned
e For mentorer under 18 ar skal foraeldre godkende skriftligt, at de deltager
o Alle voksne har indberetningspligt, hvis de oplever *ulovlige” forhold

L

Mentor kan fortaelle om sin motivation for mentorskabet og om sin baggrund
personligt og fagligt samt hvad hun forestiller sig at bidrage med og fa ud af det.

Mentee kan forteelle om hvordan hun har fundet vej til Wise Women og hvilke
tanker hun har gjort sig om den nye relation.

Relevante spgrgsmal fra mentor til mentee:

e Hvad har du féet af info om mentor og Wise Women generelt?
e Hvad forestiller du dig at mentor kan stgtte dig med?

e Hvad er din baggrund (opveakst, familie, skole, interesser)?

e Hvilke feellesskaber indgar du i?

o Hvilke roller har eller tager du i de forskellige feellesskaber?

e Vil du beskrive en typisk dag for mig?

e Hvordan tror du dine foreeldre vil beskrive dig?

e Hvordan tror du dine sgskende vil beskrive dig?

e Hvordan tror du dine klassekammerater vil beskrive dig?

e Hvordan tror du dine venner vil beskrive dig?
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Generelle tips til &bne spergsmal:

Hvad fylder hos dig i dag?

Forteel mig gerne noget mere om det?

Hvordan pavirker det dig?

Hvem kan stgtte dig i den situation?

Hvilken stgtte har du brug for i den situation?

Hvad tager du med fra vores snak i dag?

Hvorndr skal vi ses igen?

Er der noget serligt du vil arbejde med/fokusere pa til vi ses igen?

Walk and talk i naturen

Det er almindelig kendt, at samtaler pa en gatur eller I en bil giver en dejlig
afslappethed, da det ikke kraever gjenkontakt og tavshed ikke bliver "pinlig”.

Naturen er bade smuk, varieret og har en positiv effekt pd vores nervesystem.
Derfor er Wise Women baseret pd, at samtalerne foregar i naturen.

Tips til walk and talk i naturen:

Velg et omrade, hvor I ikke skal prioritere at bruge energi pa at finde vej
Velg et omrade, hvor der er ro/ikke traengsel, sa jeres samtale kan forega
uforstyrret og I ikke behgver hilse fordi I mgder folk, som en af jer kender.
Giv plads til stilhed og pauser i samtalen. Fx kan I aftale pause i stilhed, enten
gaende, siddende eller liggende og evt. med lidt afstand.

Serg for at tilpasse bekleedning efter vejret og medbring evt. kolde eller
varme drikke alt efter arstiden.

P& naeste side kan du leese Sige Narps guide til nerveer i skoven.
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Signe Narps guide til naerveer i skoven

Husk tgj og sko afstemt til vejret samt underlag at sidde pa og evt. et teeppe.

I skoven gennemgds de punkter med god tid til hvert punkt:

1.

Sluk telefonen sa du er sikker pa ikke at blive forstyrret. Ga lidt ind i skoven og
bevaeg dig vaek fra skovvej og sti. Du skal ikke langt veek fra stierne for du kan fa
fornemmelsen af at veere alene, og komme vak fra omverdenens sociale normer

og pres for at se ud og opfare sig pd en bestemt made. Her kan du bare vere dig.

. G4 stille og roligt rundt lige der, hvor du har lyst til at ga (brug din intuituin) og

traek vejret roligt.

. Meerk nu dine fodder nar du gar. Maerk underlaget og det maske udfordrende

terraen.

. Stop op, merk indad. Traek vejret dybt nogle gange. Hvordan merkes din krop

lige nu?

. Flyt nu fokus mere udad og maeerk pa naturen omkring dig. Rer ved blade, mos,

jord, bark, planter, treeer — alt hvad du kommer forbi. Prgv at lade dig opsluge af
sansningen. Veer tilstede og hold fokus pa det du meerker. Ind imellem tager

tankerne dig, men nar du opdager det, sd vend tilbage til sansningen af skoven.

. Prgv nu at bruge din lugtesans. Hvordan dufter skoven? Tag gerne noget helt op

til naesten (fx mos, blade, granndle — du kan mase og nulre der lidt for at frigive
dufte).

. G4 et stykke tid med alle sanser &bne og med en fornemmelse af at kunne marke

kroppen (méaske bare fgdderne) samtidig med at du har dbnet op for skovens

indtryk (lyde, dufte, tekstur, visuelle indtryk osv.)

. Find nu et sted, hvor du har lyst at sidde ned. Sat dig godt tilrette. Seet evt. et ur

til 20 min. eller mere. Giv dig god tid til blot at sidde her i skoven. Du skal
ingenting lige nu. Du kan lade alle tanker, bekymringer og planer flyde vaek. Hvis
det er sveert kan du holde fokus pa vejrtreekningen eller tage en naturting op og
give dig tid til at sidde og undersgge dette (en plante, en gren, en kogle eller
andet). Forsgg at vaere her i nuet uden noget andet formal end at vaere

nervaerende.

. Ga tilbage i roligt tempo. Mark kroppen mens du gar og leeg maerke til skoven

omkring dig samtidig.
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Mental sundhed

Begrebet bruges mere og mere og der er kommet stor fokus pa befolkningens
generelle mentale sundhed og serligt pd de unges mentale sundhed. Begrebet
rummer komponenter som ensomhed, selvvard, praestationskrav, stress mm.

Det er bevist at bl.a. fysisk aktivitet, naturen, frisk luft, sollys, sang, dans, kreativitet,
feellesskab og frivillighed gger den mentale sundhed,

ABC for mental sundhed (se mere pa abcmentalsundhed.dk)

Konceptet, som er baseret pa evidensbaseret forskning, bekrafter at vi bliver
mentalt sunde af at ggre mentalt sunde ting. Opskriften er sammenfattet i disse tre
budskaber:

A — Gor noget aktivt sammen (Act)
B — Gogr noget sammen (Belong)
C - Gor noget meningsfuldt (Commit)

ABC samtalemenu (ikke malrettet unge, s bgr modificeres)

e Hvad kan gore dig glad?

e Hvorndr har du sidst veeret aktiv?

e Hvad giver dig energi i hverdagen?

e Hvad vil du gerne opna i dit liv?

e Hvad giver livet mening for dig?

e Hvorndr har du sidst gjort noget for andre?

e Hvorndr finder du ro og fordybelse?

e Hvorndr har du sidst gjort noget godt for dig selv?

~0O
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Mental robusthed

Mental robusthed handler om, hvor godt man er rustet til at hdndtere udfordringer
og std imod ydre og indre pres. Kroppens fysiske robusthed styrkes ved fysisk
treening af bade styrke og udholdenhed og derfor ogsé indirekte viljestyrke.

Fysioterapeut og stresscoach Kathrine Philipsen har sammenfattet disse fem meget
konkrete grounding-gvelser. De handler helt konkret om at fa jordforbindelse, for
det giver dig ro og mere overblik og kan derigennem gge den mentale robusthed.

Ovelse 1 - tramp i gulvet

o Stil dig pa gulvet og begynd at trampe. Du skal meerke dine fodsdler tydeligere,
sa det er bedst med bare tceer eller i stromper.

e Du kan trampe pa stedet eller trampe lidt rundt. Teenk pa et lille, steedigt barn,
der tramper i gulvet.

o Bagefter skal du sta stille et gjeblik, og meerke hvordan det nu summer let i dine
forsdler. Mdske meerker du dem tydeligere?

o Prov at gd lidt op og ned i kneeene og meerk din styrke i kroppen.

o Std nu pa ét ben. Du vil opleve — hvis du gentager gvelsen flere gange — at det
bliver nemmere at std pa ét ben, idet du far oplevelsen af fast grund under
fodderne.

Ovelse 2 - svaj frem og tilbage

o Enanden god grounding-gvelse er at svaje frem og tilbage.
e Mocerk efter, hvor meget du kan svaje, inden du mister balancen.
o Scet eventuelt et ben frem eller tilbage for ikke at falde.

Ovelse 3 - tomandsgvelse

Du kan ogsa lave en grounding-gvelse sammen med en anden. Her handler det om at
gve sig i at std fast, sa den anden ikke kan veelte dig. Det er specielt sjovt med born,
der jo ser legen i udfordringen. Som voksne leger vi ikke sG@ meget, men sammen med
barn er det nemmere.

Ovelse 4 — boks ud i luften

Stdende boksegvelser kan ogsd hjeelpe dig med at fornemme din egen styrke og
bearbejde problemer.

o Stil dig ud pa gulvet og boks ud i luften.

o Teenk pd et konkret problem, du har. Boks det sd veek, alt hvad du kan. Bare giv
den hele armen.

o Forestil dig, at du har styrken, bdde fysisk og mentalt.
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Ovelse 5 - Heender og fodder i gulvet (rigtig god ovelse mod stress)

o Stildig pa gulvet og seet begge handflader i gulvet.

o Du skal ikke preestere noget, sd teenk ikke pd, om dine knee er strakte, eller
hvordan din ryg mon ser ud.

o Bare bgj benene og ryggen behageligt og teenk pd, at ndr bdade heender og fodder
er i gulvet, sa har det en stor flade, der understatter dig.

Husk, at det er godt at lave gvelser, sd du kan meerke dig selv tydeligere. Det er mdske
lidt uvant og akavet, men det giver god mening, ndr du vil styrke din mentale
robusthed.

Nem gvelse til at fa ro og velvaere

Her far du en sidste og meget rar gvelse. Den gor dig ikke decideret mere robust, men
giver til gengceld oplevelsen af ro og velveere.

o Leeg dig forst pd maven med fingerspidserne mod hinanden under panden.
e Rok nu med begge baller, som var du en stor hund med en meget lang hale, som
du skulle logre med.

@Dvelsen virker meget afspendende pa hele dit lendeparti og losner blidt op pa

spendinger og stivhed. Det kan veere meget befriende at lave en lille gvelse med en
stor virkning.
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http://kathrinephilipsen.dk/flow-oevelse-energi/

6. Mentorfaellesskabet

Som mentor i Wise Women 2.0 er man ikke forpligtet til at indga i noget feellesskab.
For mange har det dog en vaesentlig veerdi at indga i et feellesskab og have nogen at
dele erfaringer med via deltagelse i feellesaktiviteterne.

Som navnt i afsnit 1, sd inviteres der til aktiviteterne via en lukket gruppe pa
Facebook. Aktiviteterne er planlagt med fokus pa natur, ro, gleede, mentalt helbred
samt erfaringsudveksling og faglige informationer. Deltagelse giver god mulighed
for tilknytning til gruppen og projektet, ogsd selvom man er i en periode uden en
tilknyttet mentee.

Eksempler pa feellesaktiviteter for mentorer i 2023:

e Foredrag om "ABC for mental sundhed"

e Lundbeckfondens temaaften om unges mentale sundhed
e "Silent groove" i det grgnne (guidet dans)

e Foredrag om "Den fglsomme hjerne"

e "Naturlig Ro" ved havet pa toppen af Sjelland
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Kontaktoplysninger
Projektejer:

Frivilligcenter Helsinge

Centerleder Lisa Tange

Vestergade 4, 3200 Helsinge

Mail: leder@frivilligcenter-helsinge.dk
Telefon: 48790891

Projektleder:

Helle Pglkemann
Mail: ww@frivilligcenter-helsinge.dk
Telefon: 29906615

Generel info til alle:

WISE WOMEN (frivilligcenter-helsinge.dk)

https://www.frivilligcenter-helsinge.dk/menu/aktiviteter/2-generelt/36-wise-women

Lukket Facebook-gruppe for mentorer:

Wise Women Gribskov | Facebook

https://www.facebook.com/groups/340926867439652
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