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Modstandsdygtighed og naerveer | Roskilde
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Nar vaerktgjet legees, skifter identiteten ham

Opbygningen af 'John Wayne-syndromet’ — idealet « Enlige maend lever i gennemsnit 7 ar kortere.
om den tavse, selvhjulpne mand. | den tredje alder o Isolation ferer til malbart forhgjede niveauer af
er denne isolation vores stgrste sundhedsrisiko. | kronisk inflammation (Kebenhavns Universitet).
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At treede ind i et feellesskab er ikke svaghed - det er rettidig omhu og en forsikringspolice for din sundhed.
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Relationel rygdakning frem for terapi

Samtalen flyder bedst, nar vi ger noget sammen. Fallesskab er medicin, der beviseligt
saenker risikoen for depression og stress (malt via WHO-5).

efter det fgrste ar.

Din valuta: Livserfaring er din ressource,
uanset om du var direktgr eller handveerker.

Varighed: De mest robuste venskaber spirer }
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Missionen er at blive hinandens livsvidner

Lytter til sejre 25) /4 | :naies?ivnggfved
0g nedture | tab af identitet
LIVSVIDNE
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|

Ejerskab over
egen historie

Vores kerneopgave er at styrke den mentale trivsel og genfinde livsglaeden.
Ingen mand i Roskilde skal sta alene med sin historie.
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Det baerende fundament for gruppen

Fortrolighed: Lukket gruppe pa 5-8
meaend beskytter det trygge rum.

Ligevaerdighed: Afslappet
atmosfaere, rgverhistorier
0g humor.

Uafhaengighed: Gruppen
bliver selvkarende efter
4 mgdegange.

Tryghed: Fuld

Loyalitet: Stabilt tavshedspligt.

fremmade og sund
afbudskultur.
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Spilleregler for det gode samvar

0 @

Arlighed Plads til alle Lydlast Punktlighed Respekt
Vi taler sandt og Ingen dominerer naerveer Vi starter til Vi hylder
lytter uden at samtalen. Telefonen bliver i aftalt tid. forskellighed i

domme. lommen. livsvalg.
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Mange veje til samveer: 18 grupper, over 100 mand
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Almindeligt MF: MF i Naturen: Lase-MF: Madfzllesskaber:
Samtale og udflugter Balhygge og Walk & Faelleslaesning med Madlavning og maltider
indenders. Talk. biblioteket. manedligt.
20 -
©—0©
Tirsdagsbhissserne: Skype-MF: Ga-grupper:
Uformelt garagesamveer Det digitale alternativ. Tvaergaende
pa Sankt Hans. motionsnetveerk

(hver 14. dag).
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Fra deltager til medskaber

4 Medegange

Fase 1 (Stottet): Erfaren opstartsvaert Fase 2 (Selvkerende): Demokratisk
guider de ferste preecis 4 mpdegange. projekt skabt af meend, for maend.

’ |
Tovholder-rollen: Gar pa skift hver 3.-6. maned. Det er ikke en formandspost, men en
koordinerende funktion (booker lokaler, udsender referat), der holder samveeret frit.
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Et lofte t1l dig selv og gruppen




Tag det naeste skridt
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Nye grupper starter lsbende i Roskilde,
Jyllinge, Gundsg og Viby S;j.

QY Telefon/SMS: 40 12 74 10

@ E-mail:
roskilde.mandefaellesskaber@rodekors.dk

Adresse: Betonvej 15, 4000 Roskilde
’ (Rede Kors Huset)

Kom til Mandekaffe! l
Uformel introduktion, hvor alle er velkomne. — -

Tid: Hver den sidste torsdag i maneden kl. 10.00-12.00.
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