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Appetit på livet -  Inspiration til nærende ældrefællesskaber

Forord
Fonden Ensomme Gamles Værn yder øko-
nomisk og faglig støtte til forskning, sociale 
udviklingsprojekter og formidling, der har fo-
kus på de ældre mennesker i Danmark, som 
Lar mindWt, ÃkonomiWk og WoGialt� :i fik tidligt 
Ãjnene op for, at °ldre Ǽygtninge og indvan-
drere desværre står centralt i denne gruppe, 
og at de behøver et fokus.

Derfor har vi de sidste 15 år støttet projekter, 
der kunne bidrage til at skabe indsigt og for-
bedre hverdagen og vilkårene for ældre mi-
granter. Et af de nyeste eksempler er vores 
støtte til og samarbejde med Vi-Senior og 
Dung Le om to højskoleophold og med bl.a. 
dette idékatalog formidling af Dungs og de 
ældres formidable udvikling af fællesskaber 
og kontakt med det danske samfund.

Kataloget er et sprudlende eksempel på de 
verdener, som de vietnamesiske ældre ska-
ber og inviterer os andre med ind i. Her er ga-
ver af enhver art; metoder til sundhedsfrem-
mende og socialt arbejde, rekruttering af 
frivillige, madopskrifter – og endda person-
lige beretninger fra vietnamesiske ældres liv 
Wom b¯dǼygtninge og det at komme til )an-
mark. Materialet er højaktuelt.

Invitation og gensidighed er nøgleord. I de 
mange sammenhænge og organisationer, 
hvor etnisk danske ældre deltager, efterly-
ser jeg, at man rækker ud og inviterer æl-
dre Ǽygtninge og indvandrere med Ƴ W¯ et 
kulturmøde og gensidig interesse kan spire.  

Her kan vi lære noget af de ældre vietname-
sere! Jeg har selv oplevet, hvordan Vi-Senior 
generøst inviterer os lidt stivbenede danske-
re med ind i danse-, lege- og spisefællesska-
ber, hvor de venligt og tålmodigt guider os til 
at være med.

Med udgivelsen af dette idékatalog og tilhø-
rende film L¯ber jeg, at vi vil opleve et Ãget 
fokus på, hvordan alle mennesker – ældre 
migranter i særdeleshed – har meget at byde 
på.

Dung og Vi-Senior viser vigtige veje, som vo-
res samfund har brug for at følge – netop i 
disse år. Tak for det.

Christine E. Swane, kultursociolog, ph.d.

Direktør og forskningsleder i 

Fonden Ensomme Gamles Værn
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Introduktion
Dette idékatalog henvender sig til alle, der 
arbejder for at styrke sundhed og trivsel 
blandt etniske minoritetsældre og er nysger-
rige efter at vide, hvordan man kan engagere 
og motivere målgruppen. Samtidig  henven-
der kataloget sig til alle, der har interesse for, 
hvordan sociale relationer spiller ind på vores 
livskvalitet, sundhed og trivsel.  

Baggrunden er ensomhedsproblematikken 
blandt etnisk minoritetsældre, og indholdet 
heri tager afsæt i Vi-Seniors erfaringer. Vi-Se-
nior er et netværk for vietnamesiske ældre 
fra alderen 60 +  til forebyggelse af ensom-
hed og isolation. Projektet er støttet af OAK 
Foundation Denmark i en 2-årig periode fra 
2016-2018. 

Formidlingen af projektets resultater i form 
af id³kataloget er finanWieret af +onden *n-
somme Gamles Værn. Her får læseren ind-
blik i Vi-Seniors indhøstede erfaringer siden 
etablering af netværket, hvor vi har arbejdet 
fra ensomhed til aktivt medborgerskab. 

Vi arbejder ud fra en ressourcebaseret til-
gang og interesserer os for plustilstanden, 
altså hvad der giver livskvalitet og får folk 
til at trives. Vi tror på, at stærke relationer er 
afgørende for ældres mentale sundhed og 
livskvalitet. Derfor skaber vi et magnetisk 
fællesskab dvs. et fællesskab, hvor målgrup-
pen er med til at tiltrække hinanden. Det er 
et sted, hvor de ældre kommer frivilligt, fordi 
det bringer dem glæde i hverdagen. Dette 

fællesskab danner samtidig afsæt for sund-
hedsrelaterede aktiviteter, hvor man gør tin-
gene sammen, og hvor fysiske udfoldelser 
er knyttet til målgruppens særlige interesser 
og behov. Denne pædagogiske tilgang samt 
blik for målgruppens ressourcer har været en 
væsentlig faktor til at mobilisere målgruppen 
samt styrke deres handlekompetencer og 
motivere dem til aktiv deltagelse i samfun-
det.

Idékatalogets indhold
Målet med indholdet er at give inspiration til 
at skabe nærende ældrefællesskaber. Titlen 
”Appetit på livet” henviser til de ældres øge-
de  livskvalitet og glæden ved at opbygge og 
bruge egne ressourcer i fællesskabet og for 
fællesskabet. I dette katalog får de vietna-
mesiske ældre samtidig mulighed for at vise 
sig fra deres bedste side, da ”Appetit på livet” 
også er deres bidrag til det danske køkken. 
Her giver de  konkrete opskrifter på, hvordan 
man anvender danske råvarer i vietnamesisk 
madlavning, som er skabt gennem fællesak-
tiviteterne. De er drevet af en lyst til at give 
noget til det samfund, som de er en del af,  
samt en lyst til at give et uddrag af deres livs-
fortællinger videre til den næste generation, 
så deres børn, børnebørn og alle andre vil 
kunne få indblik i deres kultur og historie.
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Idékatalogets form
Kataloget er bygget op som et magasin 
med forskellige elementer, der kredser om 
det almene for os alle sammen, nemlig det 
gode ældreliv. De gennemgående elemen-
ter er personlige beretninger, artikel, teori, 
faktabokse, fotoreportager, tips og opskrif-
ter. Samtidig formidles processen i det pæ-
dagogiske arbejde fra ensomhed til aktivt 
medborgerskab, etiske overvejelser og ikke 
mindst en  metode til at skabe forandring: 
De Små Skridts Metode, der kan være med 
til at understøtte udviklingen mod nærende 
ældrefællesskaber. Alt dette krydres med 
målgruppens historie og deres første møde 
med Danmark.

Vi-Senior arbejder i tråd med Fonden En-
somme Gamles Værns indsats for at ned-
bringe ensomhed blandt ældre og formidle 
viden om, hvordan vi skaber gode relatio-
ner og fællesskaber. Vi-Senior bidrager til 
formidling af best practices på dette områ-
de med henblik på at udbrede interesse for 
at skabe  nærende ældrefællesskaber og 
dermed appetit på livet. 

Idékataloget findes i både elektronisk form, 
som kan downloades gratis fra Vi-Seniors 
og Fonden Ensomme Gamles Værns hjem-
meside og i bogform, som kan bestilles 
mod et mindre beløb ved henvendelse til 
Vi-Seniors projektleder, Dung Le. Kataloget  
kan læses fra ende til anden eller anvendes 
som et opslagsværk. 

Tak til alle bidragsydere

• Fonden Ensomme Gamles 
Værn

• OAK Foundation Denmark

• Socialstyrelsen

• Velux Fonden

• Aarhus Kommune

• Odense Kommune

• Københavns Kommune

• Nordea-fonden 

• Tuborgfondet

Info
 

Du kan hente en pdf via linket: 
www.vi-senior.dk/appetitpaalivet

 eller på www.egv.dk

Du kan også besøge os på Facebook

https://www.facebook.com/viet-
namesiskeseniorer/
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Den lange rejse
mod og med Vi-Senior 

”Kan du se, hvem den lille pige på billedet 
er?”, skrev Dung en dag i efteråret til mig i en 
MMS. Billedet var sløret, og pigen var kun 
syv år gammel, så jeg kunne ikke umiddel-
bart se det. Jeg har kun kendt  Dung som 

voksen. Men selvfølgelig kunne jeg gætte 
det: Det måtte være Dung, der sammen 
med sin familie og mange andre børn og 
vokWne, Ǽygtede fra :ietnam for at WÃge en 
ny tilværelse langt fra deres hjemland. 
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På billedet står den lille, mørke pige ved si-
den af en granvoksen dansk mand med hvidt 
hår, hvid skjorte og hvide shorts. I døråbnin-
gen til det hvide styrehus. Modsætningen 
kunne næsten ikke være større. De står ved 
siden af hinanden, vendt lidt væk. Måske er 
manden ved at passere og gå ud på dækket, 
måske står han stille og giver en besked til 
den anden, lyse sømand i forgrunden. Ellers 
måske taler han til de andre vietnamesere, 
der har vendt hovedet mod ham. Kommu-
nikationen var ikke nem. Vietnameserne kan 
ikke engelsk, kun sige ”S.O.S.”. Den lille pige 
er på sin første sørejse på vej mod et helt nyt 
liv. Den danske mand har sejlet i mange år 
og er ikke helt ung længere. Han har haft et 
langt liv på søen. Manden er kaptajnen på 
skibet PEP SUN, der i 1980 kom disse båd-
Ǽygtninge til undW°tning og Wamlede dem 
op. I baggrunden ses Singapores skyline. Det 
var første destination og opsamlingssted på 
en lang rejse for Dung og hendes familie. Et 
helt nyt kapitel i en lille piges liv, et helt nyt 
land, en helt ny kultur, en helt ny verden. For 
endemålet blev Danmark, knap 10.000 km. 
fra :ietnam, i fugleǼugtWlinje, forWt¯W, og det 
var ikke den linje, PEP Nautica kunne tilbyde.

)ung blev en del af )anmark, af &arLuW og fik 
sin egen lille familie. To børn, ét af hvert køn. 
Blev uddannet til håndarbejdslærer, men det 
var svært at få det hele til at gå op med to 
små børn og undervisning både eftermiddag 
og aften. Viden blev metoden til at komme vi-
dere. Det var det pædagogiske, der trak. Det 
at hjælpe andre til udvikling og til at mestre 
livet. Udgangspunktet for den pædagogiske 
interesse var så tæt på som muligt: Dungs 
WÃn fik diagnoWen &)-), og det kr°vede en 
stor pædagogisk indsats og samarbejde for, 

at Lan fik de bedWte rammer for at fungere 
godt. Erfaringerne herfra blev videreført i en 
professionel karriere, hvor Dung blev ansat 
som udviklingskonsulent i ADHD-foreningen. 
Mens sønnen blev afsættet for denne fase 
i Dungs arbejdsliv, blev moren det næste. 
Igen handlede det om at tage udgangspunkt 
i egen erfaring og sætte den i spil gennem 
tilegnelse af ny viden. Dungs far døde, og 
moren blev alene. Ikke, at der ikke var andre 
vietnamesere i området, for det var og er der, 
men alligevel var det svært at være alene 
uden mand. Dung – og nok hendes generati-
on generelt – har involveret sig i fritidslivet og 
har dermed fået det sociale frirum. Men hen-
des mors generation – den første i Danmark 
– har det svært med det danske sprog og 
oplever en barriere her. Den sprogisolering 
kan være svær. Igen tog Dung fat og skabte 
projektet ”VI-SENIOR – netværk for vietna-
mesiske ældre”, der skal skabe fællesskab 
og livsglæde gennem fælles oplevelser. 
Fælles mødesteder. Og apropos glæde: Det 
er ikke kun de ældre, der får den. De giver til-
bage, der bliver kontant afregnet med glæde 
ved kasse 1, som Dung selv formulerer det. 
Taknemmelighed, smilende øjne og varme 
håndtryk, ”øjeblikke, der giver et løft af me-
ning”. Den lille pige på skibet blev en voksen 
kvinde, der også udviklede sig til et venligt 
og hjælpsomt menneske som manden ved 
siden af hende på billedet. Som kaptajn i sit 
eget liv har hun sat mange skibe i søen. Du 
sidder med ét af dem i hånden.

Bo Vestergård Madsen

Ph.d. i kulturstudier
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EN VISION, 
ET FÆLLESSKAB
OG ET ÆLDRELIV 
MED  MERE INDHOLD 
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Dung Le, Cand. pæd. og projektleder

                    Vi sad en dag hjemme i min 

mors lejlighed, hvor børn og børnebørn var 

samlet. Det var  nogle år siden, vi havde mi-

stet vores far.  Min mor var knap 60 og førtids-

pensioneret på grund af slidgigt. Vi var fem 

søskende, der kom og besøgte hende nu 

og da. Men vi vidste godt, at det ikke kunne 

erstatte det tomrum, hun følte efter min fars 

død. Børnebørnene kunne hun ikke rigtig tale 

med, for hun forstår ikke dem, og de forstår 

ikke hende. De venner, mine forældre havde 

været sammen med tidligere, var par, så hun 

følte ikke, at hun passede sammen med dem 

mere. 

:i Wagde tit� ƹ2or, du Wkal finde dig en partner� 

Vær ligeglad med, hvad andre siger. Det er 

dit liv”. Dette blev aldrig til noget, for min mor 

mente, at hun havde aftjent sin ”værnepligt”. 

Jeg arbejdede på det tidspunkt som pro-

jektleder i en netværkscafé for psykisk sår-

bare og så, hvilken betydning det havde for 

m¯lgruppen at mÃde ligeWindede, og fik Ler 

idéen til en netværkscafé for vietnamesiske 

ældre. De var en håndfuld, der var i samme 

situation som min mor, og boede alle om-

kring Langkærparken, Bispehaven og Fry-

denlund i Aarhus Vest, så der var ikke så langt 

imellem dem. Men det var alligevel svært for 

dem at mødes, fordi de ikke havde et fast 

samlingspunkt. 

Jeg spurgte min mor: ”Når I mødes, hvad 

hygger I jer så med?” Hun svarede, at de drak 

te og sang karaoke. En gang imellem lavede 

de mad sammen.

Det blev startskuddet til visionen om et fæl-

lesskab og et ældreliv med mere indhold for 

vietnamesiske ældre. Jeg begyndte proces-

sen med at afsøge mulighederne for lokaler 

samt støtte til etablering af Vi-Senior. Hele 

processen er illustreret og beskrevet på de 

følgende sider.
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Ligesom mange vietnamesiske ældre har mine forældre ernæret sig ved fysisk 
arbejde enten indenfor restaurationsbranchen eller som ufaglærte. Når res-
sourcerne skal prioriteres, er det arbejdet, der kommer først. De er vant til 
at arbejde, og man hører ikke meget til dem. Der bliver tit sagt: ”Vietname-
serne - de klarer sig da ligesom alle os andre. Hvorfor har de brug for hjælp?” 

Problemet kommer først den dag, de trækker sig tilbage fra arbejdsmarkedet, 
børnene flyver fra reden, ægtefællen går bort, helbredet begynder at skran-
te, og  livet som enlig pensionist banker på. De kender ikke til det danske for-
eningsliv. De kan ikke gøre brug af de eksisterende tilbud for ældre. Mang-
lende kulturelle og sproglige forudsætninger gør dem sårbare og isolerede.

De ældre har behov for at 
mødes med nogle, som de deler 
sprog, kultur og historie med.

IDENTIFIKATION AF 
ET LOKALT BEHOV
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Det starter med 
et møde, hvor vi 

kommer i dialog med   
10 nøglepersoner

Der bliver efterfølgende arrangeret en ryste-sam-
men tur for at lære hinanden at kende. Turen går til                         
Fristedet Skæring.

Der bliver efterfølgende arrangeret en ryste-sam
men tur for at lære hinanden at kende. Turen går til                         

ristedet Skæring.

Vi-Senior netværk bliver etableret i 2016 med frivillige som primus motor. Målet 
er at øge de ældres sundhed og livskvalitet ved at styrke deres sociale netværk.
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Ud over søndagskaraoke arrangeres ture og weekendophold for at styrke de æl-
dres relationer. De fælles oplevelser giver deltagerne en fælles reference, hvor de 
skaber minder sammen. Ved udgangen af 2016 stiger medlemstallet fra 10 til 22 
personer via mund-til-mund  metoden. Idag er vi 60 medlemmer. 

Årshjulet for 2017 udvides heref-
ter med udadvendte aktiviteter 
som dans og højskole, der bygger 
bro til lokalsamfundet, øger kon-
takten til danskere og styrker 
sammenholdet i gruppen.

Karaoke hver anden søn-
dag bliver omdrejnings-
punktet for Vi-Seniors 

møder.

Ved udgangen 
af 2016 er der 

også etable-
ret en struktur 

for Vi-Seniors         
aktiviteter.
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Søndags-
karaoke

Udover at synge 

karaoke spiller vi 

bingo og lærer de 

ældre at bruge de 

sociale medier.
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2017

FRA KARAOKE 
TIL KULTURDAG 
DOKK1, AARHUS

Vi-Seniors historik
og udvikling
Her er Vi-Seniors historik og udvikling skitse-
ret på en tidslinje fra opstart i 2016 til slut-
ningen af 2018. Gennem processen er der 
udviklet proGedurer for�  �� .dentifikation af lo-
kalt behov, 2. Styrkelse af individers og fæl-
lesskabets kapacitet gennem etablering af 
det såkaldte ”magnetiske” fællesskab, 3.  Via 
en kulturanerkendende tilgang i forebyggel-
se af ensomhed blandt ældre vietnamesere 
øges målgruppens selvtillid og aktive delta-
gelse i samfundet. 

ASIEN CULTURE FESTIVAL

I ODENSE & AALBORG JUNI 2017

VI-SENIOR PÅ LIVSSTILS-

HØJSKOLE GUDUM I LEMVIG, 
JULI 2017 & 2018

RYSTE-SAMMEN TUR 

I FRISTEDET SKÆRING 

2016

ETABLERING 
AF VI-SENIOR 

AARHUS
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2018

ETABLERING 
AF VI-SENIOR      

ODENSE   

VI GÅR MED SMÅ 
SKRIDT, MEN VI  
BEVÆGER OS...

SANKETUR I 

LOKALOMRÅDET

PICNIC  I 

H.C ANDERSENS PARK

JULEFROKOST WEEKEND 

 DEC 2018

MADLAVNING TIL GADE-
FEST I TRØJBORG

BESØG PÅ PLEJEHJEMMENE  
OKT - DEC 2018
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Der er  i dag en øget opmærksomhed på en-

somhed som et alvorligt menneskeligt pro-

blem og et stort problem i samfundet.  

�peGielt blandt den °ldWte befolkning finder 

man en høj forekomst af ensomhed. Dette 

forklares ofte ved ændrede familiestrukturer, 

tab af nære relationer eller funktionsdygtig-

hed. Analyser viser derudover, at ældre med 

anden etnisk baggrund end dansk har en 

øget risiko for ensomhed. Det skyldes blandt 

andet begrænset kulturel viden og sprog-

barrierer, der gør det svært at skabe nye re-

lationer samt en dansk ældrekultur, der er 

anderledes end i hjemlandet. 

Voksne med en anden etnisk baggrund er 

oftere ensomme sammenlignet med voksne 

med dansk etnisk baggrund. Denne gruppe 

kan forekomme uWynlig og befinder Wig ofte 

isoleret og uden kontakt til myndigheder el-

ler andet sundhedspersonale, hvorfor der er 

brug for et ekstra fokus på at være opsøgen-

de. 

Ensomhed blandt etniske minoritetsældre

Etniske minoritetsældre 
oplever  fem overordnede 
gennemgribende ensom-
hedsproblematik i deres 
liv:

1) længslen efter noget forti-

digt.

2) de sociale relationers util-

strækkelighed.

3) ambivalente tilhørsfor-

hold.

4) afsavn af noget at tage 

sig til.

5) den usikre fremtid.
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Stigende antal ældre
Ældre, der ikke er født og opvokset i Dan-

mark, vil i de kommende år udgøre en sti-

gende andel af ældrebefolkningen. Under-

søgelser viser, at ældre etniske minoriteter er 

tilbageLoldne med at bruge oǺentlige Lj°l-

petilbud på trods af, at de sundhedsmæssigt 

ofte er mere belastede end ældre danskere. 

I forhold til at fremme sundhed blandt ældre 

etniske minoriteter, er det derfor relevant at 

overveje, hvordan hjælpetilbud kan gøres 

meningsfulde og attraktive, så de også ap-

pellerer til etniske minoritetsældre.

Fremskrivning 2030 og 2060

År 2030 

ƽ ������ °ldre migranter i )anmark 

ƽ ������ perWoner fra ƵveWtligeƶ lande 

ƽ ������ perWoner fra Ƶikke�veWtligeƶ lande

År 2060 

ƽ ������� °ldre migranter i )anmark 

ƽ ������ perWoner fra ƵveWtligeƶ lande 

ƽ ������� perWoner fra Ƶikke�veWtligeƶ lande 

Vidste du ...

ƽ at ensomhed kan være risiko-

faktor for for tidlig død?

ƽ at ensomhed kan føre til 

sygdomme som demens, 

depression og hjer-

te-kar-sygdomme?

ƽ at ensomhed sidestilles 

med rygning i forhold 

til sundhedsskadelige 

eǺekter$ 
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Ensomhedens ansigter

Emotionel 
ensomhed 

Hvor man oplever at føle sig alene, 

selvom man er i selskab med andre.

Eksistentiel 
ensomhed

Hvor man føler, at man har mistet 

meningen med livet.

Social 
ensomhed

Hvor man føler sig uøn-

sket alene.

Illustrationen er udarbejdet med afsæt i 
;aLl�'rinkW definitioner p¯ enWomLed�
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Stærke relationer øger 
sundheden
I Vi-Seniorprojektet arbejdes der med en 

WpeGifik gren af enWomLedWproblematik-

ken i forhold til netværkets betydning, hvor 

styrkelse af målgruppens sociale relationer 

sættes lig med øget livskvalitet og mental 

sundhed.  

Vi har fokus på alle tre dimensioner af Wahl-

'rinkW enWomLedWdefinitioner, der omLand-

ler a) Tab af meningsfulde relationer og æn-

drede familiemønstre, der lægger sig op ad 

den sociale dimension b) Bristede drømme 

og tab af autoritet, der lægger sig op ad den 

eksistentielle dimension og c) Den emotio-

nelle dimension, hvor sproglig isolation fører 

til, at man ofte føler sig alene, selvom man er 

i selskab med andre. 

Rekruttering af 
målgruppen

Rekruttering sker efter mund-til-
mund metoden, hvor målgrup-
pen fortæller om Vi-Senior i 
deres netværk; kirken, templet 
eller det område, hvor de bor. 

Erfaringerne fra Vi-Senior vi-
ser, at over halvdelen af del-
tagerne er enlige kvinder, og 
det er disse kvinder, der har 
behov for at skabe sig et nyt 
socialt netværk. Man kan 
overveje, om de eksiste-
rende aktiviteter skal juste-
res, så de også appellerer 
til de ældre vietnamesiske 
mænd.
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Problemtræ
Problemtræet er en visuel illustration, der 

brugeW til at identifiGere ¯rWagerne til et pro-

blem. I forhold til Vi-Seniors målgruppe er 

der tale om komplekse problemstillinger, da 

de ældre både kan være ramt af økonomi-

ske, helbredsmæssige, sociale og personli-

ge problemer. Årsagerne er  træets rødder, 

sundhedsproblemet er stammen, og konse-

kvenserne af problemet er det, der kommer 

til udtryk i træets blade. Når man har vurde-

ret mulige årsager til det sundhedsproblem, 

man ønsker at gøre noget ved, har man en 

god baggrund for at opstille mål for den fore-

stående forebyggelsesindsats. 
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Måltræ
Som hjælp til at opstille mål kan man heref-

ter i en kollektiv proces udarbejde et mål-

træ, som er en omskrivning af de negative 

udsagn i problemtræet til positive udsagn. 

Da der er tale om komplekse problemer hos 

målgruppen, er det vigtigt at bryde komplek-

siteten ned, så de er nemmere at håndtere. 

Sundhedsproblemet (stammen) omskrives  

til projektets indsats, hvor styrkelse af mål-

gruppens sociale netværk (Vi-Senior) har til 

formål at lindre ensomheden og forebygge, 

at den forværres. Dette skal føre til forbedret 

sundhed, livskvalitet og øget trivsel.

Som det nederste niveau i måltræet indgår 

de aktiviteter eller konkrete tiltag, der udgør 

den egentlige forebyggelsesindsats. Her skal 

man tage stilling til, hvad man helt konkret 

vil gøre for at nå de projektmål, som er be-

skrevet i måltræet og derigennem mindske 

sundhedsproblemet.
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processen
FrA KARAOKE 
TIL AKTIVT MEDBORGERSKAB  
 

Sideløbende med at fællesskabet opbygges, styrker vi de ældres ressourcer og hjælper dem til 
aktiv deltagelse i samfundet. Her følger forskellige eksempler, hvor de spiller en rolle i formidling 
af vietnamesisk kultur i form af sang, dans, musik og mad.
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Vi-Senior er medlem af pa-

raplyorganisationen SAMRÅ-

DET FOR AMATØRKULTUR i 

Aarhus. Vi er med til at brin-

ge kulturelle oplevelser ud 

til andre ældre borgere, der 

hvor de bor. Her er Vi-Senior 

på besøg i et plejehjem.

Vi-Senior skaber mere liv i ældres hverdag
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VEJFEST I HUSET TRØJBORG
Vi-Senior bidrager til vejfesten i Huset Trøjborg med dans og forårsruller, der gik som 

varmt brød. Her fungerer Vi-Senior som vært for en madlavningsworkshop, hvor gæsterne 
har mulighed for at se, hvordan de bliver lavet fra bunden.



25

Vietnamesisk kulturdag på Dokk1

Her bliver gæsterne introduceret til den vietnamesiske dans ”mua sap”.
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Behind the scenes:                                                                                                                

Når datoerne er sat, går Vi-Senior i skarp træning. Dansen bliver en del af deres 

daglige motion, hvor de mødes privat til dans og hyggeligt samvær. 

”Vi træner 3-4 
gange om ugen. Det 
er nødvendigt at hol-

de sig i gang, for ellers 
glemmer vi hurtigt”, 

siger Cham
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Studieturen er støttet af Københavns Kommune og bød på flere oplevelser, der både har et folkeoplysende 
element kombineret med aktiviteter for både krop og sjæl.

Her er Vi-Senior 
på besøg i Folke-

tinget, hvor Vi-Seniors 
ambassadør, Karin 

Gaardsted var vært for 
denne dag.

STuDIETuR TIL KøBENHAVN
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DANSK-VIETNAMESISK KULTURFEST

Arrangeret i samarbejde mellem Sønderhaven og Vi-Senior

Lørdag d. 6. oktober 2018
Kl. 16.00 - 20.00

I Sønderhavens café

Fælles sang, dans og leg

Fælles buffet med lækker dansk og 
vietnamesisk mad

Aften-     
programmet bød 
på glæde og fæl-

lesskab på tværs af 
kulturer
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Ingredienser på en kultur-
fest for 130 glade seniorer

1. Ingrediens - Skab en samarbejds-
platform

Vi var to parter, der begge arbej-
der med ensomhedsproblematikken 
blandt ældre. Det første, vi gjorde, var 
at holde et forberedende møde. Vi af-
stemte forventninger og brugte PDSA 
som samarbejdsplatform (metoden er 
n°rmere beWkrevet og ekWemplifiGe-
ret på siderne 62-68). Her kommer vi 
ind på festens formål og indhold; hvad, 
hvor, hvem. Her uddelegeres opgaver, 
f.eks. markedsføring, involvering af fri-
villige, Her drøftes også særlige behov, 
der skal tages hensyn til f.eks mad, ak-
tivitetsniveau, icebreaker tilpasset mål-
gruppen, økonomi. 

2. Ingrediens - Involver to hold frivilli-
ge à 6-8 personer pr. hold

Involvering af målgruppen, praktiske 
opgaver og skabelse af forventnings-
glæde f.eks. via opdatering på face-
book i form af video og billedemateria-
ler – det første frø er nu sået.

3. Ingrediens - Inddrag brugerne og 
skab forventningsglæde

Aktiviteten bliver et tilbagevendende 
samtaleemne på Vi-Seniors møder, 
hvor der bliver tilført løbende informa-
tioner om processen f.eks. program-
mets indhold, indkvartering, bordplan 
osv. Derudover fordeles opgaverne, så 
de ældres idéer og kompetencer brin-
ges i spil.  Dette skaber medejerskab 
for projektet. 

4. Ingrediens - Skab en god stemning

Et dejligt, stort lokale, folkedans som 
icebreacker, velkomstdrinks og tale, 
f°lleW buǺet 
WmÃrrebrÃd og for¯rWrul-
ler), så der er noget genkendeligt for 
begge parter Wamt te, kaǺe og kage�

5. Ingrediens - Følg op og juster

Projektlederne har løbende telefonisk 
eller mail kontakt med henblik på op-
følgning og justering af planen. PDSA 
bliver brugt til dokumentation.
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Vi-Senior blev støttet af 
Velux Fonden til projekt     

Sanketur gennem årstiderne, 
hvor naturen bliver brugt som 

skattekammer. 

NATUREN SOM RAMME TIL FORBEDRING
 AF FYSISK OG PSYKISK SUNDHED

Her følger 
opskrifter på den 

vietnamesiske mad-
lavning, som er skabt 
gennem fællesakti-

viteterne.
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De vietnamesiske ældre nyder at komme ud og samle muslinger, kyst- 
snegle og østers - alt, hvad der kan spises. Vind og vejr er derfor en af-
gørende faktor, der skal tages i betragtning, når aktiviteten planlægges.

Vi skaber 

rammer, der 

inviterer til udeliv, 

fysiske aktiviteter og 

gode stunder for 

de ældre.
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Snobrød og bål er altid populært på sanketurene, da aktiviteten samler 
folk. Vær dog opmærksom på, at nogle kan være solforskrækkede, så 
det er vigtigt, at de har mulighed for at komme i skygge, 

Naturen giver 
mulighed for 

fysiske udfoldelser 
og danner rammer for 

fællesskab.
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Opskriften på en sanketur 
for 30 glade seniorer

• 4-5 frivillige

• årstiderne tages i betragtning 
mht. vind og vejr samt hvilke 
urter/planter, der findes for års-
tiden.

• Lokation/sankested i lokalområ-
det, stiområder, skov og strand i 
nærheden.

• Læg ruten, så det tilpasses de 
ældres fysiske begrænsninger.

Som planlægger er du forberedt på 
turen: 

1) Du kender området og kender ru-
ten, så du har mulighed for at juste-
re på planen undervejs afhængigt af 
vind og vejr.

2) Du kender din målgruppes interes-
ser og begrænsninger.

3) Du sørger for vejledning ift. trans-
port.

4) Skab god stemning og hygge på 
turen f.eks. ved at medbringe et tæp-
pe, termokande og lidt til ganen. Det-
te vil give mulighed for en naturlig 
pause undervejs, og man kan få talt 
sammen og nyde omgivelserne i det 
fri.

5) Efter turen - afsæt tid til at tilberede 
de indsamlede råvarer fx. skyl, rens-
ning og evt. opbevaring (på køl), hvis 
de indsamlede råvarer ikke skal bru-
ges samme dag. 

6) Fortæl gerne om plantens sund-
hedsvirkninger i forhold til netop den 
enkeltes sygdom. Kort og godt. De er 
meget interesset i at vide, hvad der 
kan hjælpe på deres helbred.

Eksempel:

Brændenælde kan plukkes fra 
marts-november. Den er rig på vi-
taminer og mineraler, hvilket gør 
den til en sund næringskilde. Den 
indeholder desuden meget jern 
og er derfor godt mod hovedpine 
og træthed.
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'¯de i ���� og ���� blev :i��enior WtÃttet af +onden *nWomme 
Gamles Værn til et højskoleophold. I samarbejde med fonden og 
højskolen blev der tilrettelagt et særligt program for Vi-Senior, der 
også indeholdt fællesskab med de danske ældre på højskolen.

   LIVSSTILSHØJSKOLE - LEMVIG ”På højskolen ser 
vi en side af Dan-

mark, som vi aldrig har 
eller vil opleve, hvis ikke 

vi har deltaget”, siger 
Hong fra Vi-Senior 

Odense.
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Ingredienser:

1 pk rispapir à 40 stk.

500 gr. hakket svinekød

500 gr. rejer

100 gr. tørrede svampe

3 gulerødder, revet 

� lÃg, fintLakkede

2 æg 

1 pk glasnudler (lægges i blød, klippes 
fint�

salt, peber

Alle ingredienserne blandes som en fri-
kadellefars, der rulles  ind i rispapir. 

Rispapiret skal dyppes i lunkent vand, 
til det bliver blødt. Kom ca. 1 spsk fyld 
på og rul den mod midten, hvorefter der 
bukkes ind fra begge sider. Brug ægge-
hvide som ”lim” ved enden. Forårsruller-
ne steges i olie.

Denne traditionelle forårsrulle serveres 
med nudler, Walat, krydderurter og fi-
skesauce (se opskrift på side 42). Her er 
forskellige saucer, der kan bruges som 
alternativ, LviW du ikke bryder dig om fi-
skesauce).

VIETNAMESISK SPECIALITET ”BUN CHA GIO”



Appetit på livet -  Inspiration til nærende ældrefællesskaber

Ingredienser:

1 kg kamsteg

½ hvidløg

grøntsagsbouillon

salt, peber, østerssauce, 

1 pk risnudler 

salat, ramsløg eller andre krydderurter

 

Kamstegen skæres i skiver og marineres 
med hakkede hvidløg, salt, peber, østers-
sauce, grønsagsbouillon i 2-3 timer inden 
brug.

Kamstegen grilles og spises med  kogte 
riWnudler, grÃntWager, krydderurter  og fiWke-
sauce (se opskrift på s. 42).

GRILLET KAMSTEG MED NUDLER



37

1 kg tigerrejer

5 spsk. Korean barbeque

1/2 hvidløg

1 stk. grøntsagsbouillon

Peber

Grøntsager efter eget valg

Rejerne klargøres ved at klippe 

dem op i ryggen, hvorefter tar-

mene fjernes. Rejerne marineres 

med Korean barbeque, hvidløg, 

grøntsagsbouillon og peber. Sæt 

rejerne  på et spyd med grøntsa-

ger efter smag og behag. Spyd-

dene grilles og serveres som for-

ret.

GRILLEDE REJER SOM FORRET
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Brændenælder kan plukkes fra marts - november. 

Pluk en god portion, når du alligevel er ude at gå tur 

i skoven (husk gummihandsker). Skyl dem to til tre 

gange i en balje med vand, si vandet fra, læg dem 

på et viskestykke og fordel dem derefter på en bra-

depande. Tør dem i ovnen i ca. 30 min. ved 100 gra-

der. 
Nyd din brænde-
nældete i det fri

Medbring kogende vand 

i en termokande samt 

de tørrede blade i en lille 

beholder. Put de tørrede 

blade i dit krus og tilsæt 

det kogende vand. Lad 

det trække, og du har 

smagen af skov og som-

mer.

  BRÆNDENÆLDETE 
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Brændenælder

Suppler evt. med spinat

Løg

Kokosolie

Salt, peber

Krydderurter (timian, salvie, 

rosmarin)

Brændenælder plukkes og skylles 
grundigt to til tre gange i en balje 
med vand. Si vandet fra og suppler 
evt� med Wpinat� 1Ãg LakkeW fint og 
svitses i kokosolie. Tilsæt vand. Når 
vandet koger, kommes brænde-
nælder og spinat i. Suppen smages 
til med salt, peber og krydderurter. 
Så har du en god suppe fyldt med 
naturens vitaminer.

BRÆNDENÆLDESUPPE
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1 pk forårsrulledej à 50 stk.

500 gr. hakket svinekød

1 selleri (revet)

� bundt porrer 
fintLakket�

1 pk glasnudler (lægges i blød, 
klippeW fint og blandeW i farWen�

salt, peber

Ingredienserne blandes som en 
frikadellefars. Kom ca. 1 spsk fyld 
på forårsrullerdejen og rul den 
mod midten, hvorefter der buk-
kes ind fra begge sider. Lav en 
tyk meljævning, der bruges som 
”lim”  ved enden. Forårsrullerne 
steges i olie.

  FORÅRSRULLER AF 

  DANSKE RÅVARER
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VIETNAMESISK SPECIALITET ”GOI CUON”
Ingredienser:

��� gr� Ǽ°WkeWteg og rejer

5 æg 

Salat, agurk, peberfrugt, krydderurter 

1 pk rispapir à 40 stk.

1 pk risnudler

Flæstestegen koges og skæres i tynde strimler. 
Rejerne pilles, koges og skæres i halve. Æggene 
laves til æggekage, der er skåret i lange tynde 
strimler. Det hele tilberedes på et fad.

På et andet fad tilberedes grøntsagerne og 
krydderurterne skylles og er klar til brug.

Risnudlerne koges som spaghetti og tilberedes 
på et tredje fad. Så er det hele klar.

Rispapir dyppes i varmt vand og lægges på en 
tallerken. Når papiret er blødt, er det klar til at 
blive rullet ind med nudler, Ǽ°WteWteg, rejer el-
ler æg samt grøntsager. Man ruller fra hjørne til 
hjørne. Omkring midten bukkes siderne ind.

Denne friske rulle, som kaldes ”goi cuon”, spises 
med hoisin sauce  med peanut (se opskrift på 
side 42).
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Soyasauce
�oyaWauGe kÃbeW p¯ ǼaWke� )erefter tilW°t-

tes saften fra friskpressede citroner, hvidløg, 
Wukker,  fintLakket GLili� 2°ngden afL°nger 

af hvor sur, sød eller stærk man vil have 
saucen. Så prøv dig frem. Til de retter, hvor 

der anbefaleW fiWkeWauGe, kan denne 
sauce bruges som alternativ. 

Hoisinsauce
Købes på dåse, blandes op med lidt 
kogende vand. Mængden afhænger 

af, hvor tyk/tynd man vil have saucen. 
Derefter hakkes peanuts groft og blandes 

i saucen for at give struktur til smagen. 
Denne sauce bruges specielt til de 

friske ruller.

Typiske vietnamesiske saucer

Fiskesauce
+iWkeWauGe kÃbeW p¯ ǼaWke, fortyndeW 

med kogende vand. Derefter tilsættes saf-
ten fra friskpressede citroner, hvidløg, sukker,  
fintLakket GLili� 2°ngden afL°nger af Lvor 
sur, sød eller stærk man vil have saucen. Så 

prøv dig frem. Denne sauce bruges meget i det 
vietnamesiske køkken f.eks til vietnamesiske 
specialiteter som stegte forårsruller ”bun cha 
gio” og grillet kamsteg ”bun thit nuong”, der 

tilberedes med nudler og grøntsager. 
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AT VÆRE GAMMEL I DANMARK

Danmark er et lille land med et 
meget stort hjerte. Det er et land, 
som tænker  på sine borgere.

Det var hårdt at starte et nyt liv i et nyt land. Man 
følte sig som et barn, der skulle lære alt på ny; 
kultur, sprog, sociale regler – det var svært.

De første mange år havde jeg også meget hjemve. 
Hver aften lå jeg og tænkte på Vietnam. Men drøm-
men blev efterhånden udvisket, og lige pludselig 
elskede jeg bare Danmark, som var det mit fædre-
land

Hør historierne om 
nogle af de vietname-

WiWke b¯dǼygtninge, der 
nu er blevet gamle i 

Danmark



Appetit på livet -  Inspiration til nærende ældrefællesskaber

Vietnamesiske bådflygtninge
• Efter Vietnam-krigens afslutning i 1975 sejlede hundredtusinder vietnamesere ud 

på havet i et desperat forsøg på at finde en bedre fremtid. 

• Det hvide flag med bogstaverne S:O:S blev hejst, når de så et forbipasserende skib. 
De håbede på at blive samlet op og bragt i en sikker havn. 

• I slutningen af 1970’erne og starten af 1980’erne tog Danmark imod tusindvis af 
vietnamesiske flygtninge.
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103 vietnamesiske flygtninge - heriblandt Dung Les familie -  fik en håndsræk-

ning fra det danske skib ”PEP SUN”.
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QUANG (M), MY (K)
Alder:  68 år (M) og 60 år (K) 

Fødeby: Saigon, Sydvietnam

0om til )anmark� �eptember ����
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Quang og My er et ægtepar, der kom til Dan-

mark Wom b¯dǼygtninge i ����� 

Forud for dette havde der været en farlig rej-

se på det åbne hav, hvor vi ikke vidste, om vi 

ville overleve.  Vi var så fyldt af angst, bekym-

ring og udmattelse, at vi slet ikke tænkte på 

mad� :i Ǽygtede i en b¯d med ��� menne-

sker. Efter to-tre dage nærmede vi os Malay-

sia, hvor vi stødte på et piratskib, der plynd-

rede os for alt. Men heldigvis skete der ikke 

yderligere, for piraterne fik Ãje p¯ to andre 

både og havde travlt med at komme videre 

til de næste. Vi havde sandsynligvis undgået 

voldtægt og drab. Selv efter 10-11 år havde 

jeg stadig traumer over dette.

Da vi kom til Malaysia, blev vi modtaget af 

7Ãde 0orW� :i boede der i tre�fire m¯neder� 

En dag kom en dansk delegation og behand-

lede vores sag. Det var vores første møde 

med danske repræsentanter. De fortalte os 

om Danmark; at det var et lille land med så 

og så mange indbyggere, hvor mange lyse  

timer der var om sommeren og vinteren osv. 

Det lød spændende og anderledes, syntes vi. 

:i kom til )anmark i Weptember ����� )et var 

en mørk og regnfuld tid. Der var få biler, ikke 

mange mennesker at se, og gadelamperne 

var dæmpede. Vi følte os meget triste, fordi 

det var helt anderledes end det pulserende 

liv i Saigon, som vi var vant til. Vi blev indlo-

geret på en nedlagt gård i Bullerup, som er 

en forWtad til 4denWe, og fik derefter en lejlig-

hed i Vollsmose. Vi var meget taknemlige for 

den modtagelWe, Wom vi fik� +olk var venlige, 

hjælpsomme og hilste gerne, når de så os på 

gaden. 

Jeg blev udlært elektriker og kom i job i Sem-

co, som jeg var meget glad for. Men så købte 

min kone en grillbar i Lystrup, Århus N., hvor 

jeg m¯tte Lj°lpe Lende� *fter fire ¯r kÃbte vi 

en restaurant i Odder. Egentlig var det ikke 

noget for os, fordi vi havde meget travlt og 

kke havde ordentlig tid til børnene. Det gjor-

de ondt. Men vi kendte ikke til andet. Vores 

børn har heldigvis klaret sig godt. To af vores 

drenge har læst på CBS, og en har studeret 

kinesisk på universitetet, og de er nu alle i 

job. Vi er meget glade for, at de ikke fulgte i 

vores fodspor. Det har været hårdt. 
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CHAM
&lder� �� ¯r

Fødeby: Quang Ninh, Nordvietnam

Kom til Danmark: Maj 1991
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Jeg besøgte Cham en torsdag eftermiddag 

i hendes lejlighed på tredje sal i Bispehaven, 

Aarhus V, hvor hun har boet, siden hun kom 

til Danmark i 1991. Det er en to-værelses lej-

lighed, der indeholder et soveværelse samt 

et kÃkkenalrum�Wtue, der Ǽittigt bliver brugt 

som træningssted for Vi-Seniors dansegrup-

pe. Cham er nemlig dansekoordinator og har 

en særlig evne til at motivere de andre.

”Jeg bor alene, men jeg når aldrig at kede 

mig. Op til et dansearrangement kommer 

danWepigerne og tr°ner tre�fire gange om 

ugen. Vi hygger os eller synger karaoke. El-

lers bruger jeg tid på at studere vietnamesi-

Wke danWe og laver derefter min koreografi, 

tilpasset de ældres forudsætninger. Det gi-

ver mig noget at gå op i. Før i tiden passede 

jeg bare børnebørn, men nu har jeg også mit 

eget liv”, fortæller co Cham. 

I løbet af min korte visit ringer telefonen med 

ti minutters mellemrum. Der er både opring-

ninger fra veninderne i Danmark og familien 

i Vietnam, der spørger til hendes kommende 

tur til Vietnam. 

Størstedelen af hendes familie bor stadig i 

Vietnam. Dem besøger hun ca. hvert femte 

år, når der er noget - som for eksempel nu, 

hvor familiens gravsted skal ombygges. 

(Lam var alenemor og Ǽygtede i ���� Wam-

men med sin søn på 12 år.

ƹ:i kom til  en Ǽygtningelejr i -ong 0ong, Lvor 

vi boede i tre et Lalvt ¯r� -er fik vi lidt Lj°lp i 

starten til at klare os, men vi kom hurtigt ud 

og arbejdede og tjente vores egne penge. 

Der var mange jobs at få - også selvom man 

Lverken kunne engelWk eller kineWiWk� /eg fik 

job som syerske og trak en masse andre fra 

Ǽygtningelejren med, Lvor jeg W¯ l°rte dem 

at sy. Om eftermiddagen, når jeg kom hjem 

fra arbejdet, tjente jeg lidt ekstra ved at vaske 

op”. 

*fter �� ¯r i )anmark Lar (Lam v°nnet Wig til 

det fredelige liv i Danmark og betragter  det 

som sit land, fordi hun har sin søn, svigerdat-

ter og sine børnebørn her. 

”Jeg må besøge familien, mens jeg stadig 

har helbredet til det. Ellers foretrækker jeg 

at være i Danmark. Man har et stabilt liv, og 

der bliver taget godt af en, når man er syg, så 

man er tryg ved at være gammel her”.
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LIEN
Alder:  65 år 

Fødeby: Hai Phong, Nordvietnam

Kom til Danmark: December 1982
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/eg Ǽygtede i ���� Wammen med min mand 

og to børn i en båd med 230 mennesker. Vi 

sejlede i en uge før vi kom til Hong Kong, hvor 

vi boede i fire ¯r� -ong 0ong blev p¯ dav°-

rende tidspunkt betragtet som et ”paradis”, 

fordi man ikke blev udsat for  voldtægt eller 

pirater, som nogle blev udsat for, når de hav-

nede i Malaysia eller Thailand. Det gjaldt især 

dem, der Ǽygtede fra �ydvietnam�

Vi kom til Danmark sidst i 1982 - helt præcis 

den  30.12.82. Det kan jeg huske, fordi vi holdt 

nytår i Danmark for første gang. 

)er var en tolk fra ǼygtningeLj°lpen, der tog 

os med ud for at købe ind. Vi vidste ikke, hvad 

vi skulle have. Hun skulle også hjem og hol-

de nytår med sin familie, så vi købte bare no-

get brød, chips og æg. 

På grund af tidsforskellen kunne vi ikke sove. 

Hele familien sad oppe hele natten og spiste  

kogte æg.

Vi blev indkvarteret i Aarhus på Grøftehøjpar-

ken. Vi delte en tre-værelses lejlighed med 

en anden familie, som også var fra Hong 

Kong og havde to børn. Derudover var der en 

enlig fyr fra Polen. 

:i boede der kun i fire m¯neder, for jeg var 

højgravid med vores tredje barn, så kommu-

nen Ljalp oW Lurtigt med at finde en lejligLed 

på Fjældevænget.  

Efter en uge startede vi på sprogskole, hvor 

der var sørget for børnepasning  på skolen. 

Kort tid efter gik jeg på barsel. Efterfølgende 

har jeg haft forskellige jobs indenfor elektro-

nik, varepakning, som køkkenmedhjælper og 

opvasker. 

/eg fik et godt indtryk af )anmark gennem 

de medarbejdere, som tog imod os. De var 

meget venlige og hjælpsomme. Jeg har tit 

tænkt på, at Danmark er et lille land med et 

meget stort hjerte. Det er et land, som tænker 

meget på sine borgere, og man  bliver be-

handlet  godt. Jeg er meget glad for at være 

gammel i )anmark� �om Ǽygtning fandt jeg 

ro her i landet. Kulden vænner man sig til, for-

tæller Lien og smiler. 
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HONG
Alder: 68 år 

Fødeby: Nam Dinh, Nordvietnam

0om til )anmark� )eGember ����
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Jeg glemmer aldrig min første oplevelse 
på stranden, hvor jeg tænkte, at jeg virke-
lig var kommet til et frit land. Folk lå toplø-
se på stranden og slikkede sol, mens vi var 
fuldstændig dækkede til. Det var en frihed, vi 
ikke var vant til, så vi vidste ikke, hvor vi skulle 
gøre af os selv. Hong smiler stadig ved tan-
ken, da hun fortæller om sin historie:

/eg Ǽygtede Wammen med min mand og 
vores to børn fra Nordvietnam. Vi kom til en 
Ǽygtningelejr i -ong 0ong i ����, Lvor vi bo-
ede i halvandet år, hvorefter vi ansøgte om 
at komme til Danmark. Da vi blev indkaldt til 
samtale,  spurgte man, hvorfor vi ønskede at 
komme til Danmark. Vi anede intet om landet 
Ƴ ikke andet end at de var kendt for fiWkeri, 
landbrug, småkage og ja... så er det et frede-
ligt land. Vi havde været så meget igennem 
og ønskede bare fred. Vi havde hørt, at Dan-
mark var besat af Tyskland under 2. verdens-
krig, men at der var ikke de store ødelæggel-
ser.

Intervieweren, som jeg ikke kan huske nav-
net på, viste os Danmark på et landkort og 
fortalte, at det var et lille land med 5 millioner 
indbyggere – med meget sne og ikke særlig 
meget sol.

Dette oplevede vi på egen krop, da vi lande-
de i 0aWtrup i deGember ����� :i var �� men-
nesker, der skulle til Danmark. Vi blev mødt 
af et helt hvidt landskab – et syn, som vi al-
drig før havde set. Det var koldt, men ih... hvor 
blev vi varme om hjertet, da vi blev modtaget 
i lufthavnen med blomster. 

:i kom W¯ til ǼygtningeGentret i 4uWtruplund, 
hvor vi blev indkvarteret i et hus, som vi delte 
med tre andre familier� :i fik udleveret kÃk-
kenting, tøj og sko – der manglede ikke noget. 
Hverdagen var delt op i to: om formiddagen 

var der sprogundervisning, og om efterda-
gen var der praktik, hvor mændene arbejde-
de på træværksted eller med havearbejde, 
og hvor kvinderne kom på en systue. En gang 
imellem tog vi på virksomhedsbesøg. Sådan 
levede vi i knap et ¯r, Lvorefter vi fik tilbudt 
en lejlighed i Ikast og en praktikplads på en 
tekstilfabrik. Min mand vævede og farvede, 
mens jeg syede. Efter seks måneders praktik 
fik vi tilbudt faWt job og Wtoppede med Wprog-
undervisningen. Vi arbejdede bare, indtil jeg 
fik mit tredje barn og gik p¯ barWel� *fter WekW 
år i virksomheden ville vi prøve noget nyt. Vi 
havde hørt, at folk havde god succes med 
restaurationsbranchen, for danskerne kunne 
godt lide asiatisk mad, så det skulle vi også 
prøve.  Vi åbnede en café i Struer og havde 
den, indtil min mand døde, og jeg gik på ef-
terløn. Det var en hård tid, hvor vi arbejdede 
i mange timer samtidig med tre børn, der 
skulle passes.

Generelt var det bare hårdt at starte et nyt liv 
i et nyt land. Man følte sig som et barn, der 
skulle lære alt på ny; kultur, sprog, socia-
le regler – det var svært, vi var triste, men vi 
blev nødt til at kæmpe. Vores børn havde det 
nemmere med sproget, og de klarede sig 
heldigvis godt. Den ene er butiksassistent, 
den anden er computertekniker, og den sid-
ste arbejder som ingeniør på Vestas.

Jeg er glad for at bo her i Danmark, fordi der 
ikke er forskelsbehandling f.eks når man er 
syg. Der er interesse for ældre menneskers 
mentale sundhed og trivsel. 
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HOP
Alder:  65 år 

Fødeby: Ho Chi Minh City, Sydvietnam

Kom til Danmark: December 1982
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 Et af de første minder om Danmark 
var en dag, jeg gik en tur med en veninde 
forbi et hus med en masse frugttræer i ha-
ven. Der var ingen hegn, så vi gik bare ind og 
fyldte vores lommer med æbler og blommer, 
indtil der kom en mand ud. Vi blev forskræk-
kede og løb. Han sendte en pige efter os. 
Hun  blev ved med at råbe´stop, mens hun 
løb i hælene på os. Vi vidste godt, at vi havde 
gjort noget ulovligt og stoppede op - forbe-
redt på det værste.  Til vores forbavselse gav 
hun os en kæmpe squash og nogle æbler og 
sagde, at vi bare skulle komme forbi, hvis vi 
ville have flere.  Vi åndede lettet op og kunne 
ikke takke nok, for sikke en venlighed.

Forud for dette sejlede vi i en båd fra Vung 
Tau i Sydvietnam med 173 mennesker. Vi 
sejlede i tre dage, før vi blev samlet op af 
Maersk Line 2, der bragte os til en flygtnin-
gelejr i Singapore. Ligesom Hong Kong blev 
Singapore betragtet som et paradis for dem, 
der flygtede fra Sydvietnam, fordi man fik 
penge til at købe mad og tøj for, og man hav-
de mulighed for at komme ud af lejren  hver 
dag fra kl. 13.30 - 01.00. Nogle benyttede lej-
ligheden til at komme ud og arbejde og tjene 
lidt ekstra. Vi boede der i næsten fire måne-
der. Sidst i august 1982 kom vi til Danmark. 
Det var koldt, blæsende, og vinden var så 
kraftig, at jeg måtte holde fast i gadelamper-
ne for ikke at blive blæst væk. Jeg var jo blot 
en lille størrelse på 46 kg. 

Vi var 150 personer, der kom videre til Dan-
mark og blev spredt ud over hele landet; 
Aalborg, Odense, Hjørring, Aarhus. Jeg kom 
til flygtningecenret i Bullerup - en forstad til 
Odense, hvor jeg boede i lidt over et år og 
fik sprogundervisning. Jeg kunne lidt engelsk 

og fransk fra Vietnam, hvilket gjorde det lidt 
nemmere at lære dansk. For at styrke mit 
sprog blev jeg anbefalet at komme på høj-
skole i Silkeborg.

Efter et halvt års ophold begyndte jeg at 
arbejde. Jeg havde blandt andet været på 
Kansas, hvor vi producerede arbejdstøj på 
samlebånd. Ud over mig var der fire andre 
vietnamesere;  Xuan, Thu, Hanh og Le, der 
alle er Vi-Senior medlemmer. Vi trak hinan-
den  ind i fællesskabet ligesom den gang,  vi 
hjalp hinanden ind i Kansas. Le var den første, 
der havde job i firmaet og fik mig ind.  Jeg 
arbejdede der i sammenlagt 10 år, kun af-
brudt af tre barselsperioder. Det var en hård 
tid, hvor jeg glemte mig selv. Hverdagen gik 
med indkøb, madlavning, job og familie, der 
skulle passes. Der var ikke tid til fritidsinte-
resser, motion osv. De første mange år havde 
jeg også meget hjemve. Hver aften lå jeg og 
tænkte på Vietnam. Men drømmen blev ef-
terhånden udvisket, og lige pludselig elske-
de jeg bare Danmark, som var det mit fædre-
land - uden at jeg bemærkede det.

Den første ændring  skete i 1992, da jeg rej-
ste til Vietnam for første gang efter 10 år. Alt 
var forandret, mine venner var der ikke mere, 
cyklerne var skiftet ud med motorcykler, og 
der var meget støv. Min drøm om de gode 
gamle dage var væk. Forandringen fortsatte, 
og hver gang følte jeg mig mere fremmed. 
Jeg besøger stadig Vietnam, men jeg sav-
ner det danske klima, den friske luft og ikke 
mindst freden og roen. Jeg kan tælle dage, til 
jeg skal jeg hjem, og ligeså snart jeg lander 
i Kastrup lufthavn og hører dansk, så  tæn-
ker jeg: ”Nu er jeg hjemme.” Jeg er glad for 
det samfund, vi har i Danmark, hvor der bliver 
sørget for en med hensyn til skole, sundhed 
og tryghed. 
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THANH & HANH
Alder:  Begge 65 år 

Fødeby: Ho Chi Minh City, Sydvietnam

Kom til Danmark: 1981 og 1982
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Det var med tungt hjerte, at Thanh måtte 
skilles fra sin kone og parrets barn på et år.  
)et Wkete efter Ǽere miWlykkedeW forWÃg p¯ 
at Ǽygte Wammen, Lvorefter de beWluttede at 
dele sig bare for at have en chance. Thanh 
Ǽygtede i en b¯d med �� menneWker� -an 
fortæller, hvordan de sad som sild i en tønde. 

Man måtte ikke stå op af frygt for, at båden 
ville kæntre. Vi sejlede i seks dage og løb 
hurtigt tør for proviant, men det betød ikke 
noget, for folk var søsyge, udmattede og 
kunne ingenting spise alligevel. Det eneste, 
vi  havde brug for, var vand. Men på fjerde 
dagen var dette også en mangelvare. Der var 
ration på vandet, så hver person måtte kun få 
en t¯r p¯ WtÃrrelWe med ǼaWkenW l¯g pr� dag� 

Havet bød på storm, og bølgerne var så høje, 
at når vi toppede, kunne vi se et skib kun få 
meter fra os, men når bølgerne dalede, var 
vi så langt nede, at vi ikke kunne få øje på 
skibet længere. Der var et tidspunkt, hvor vi 
blev overrasket af et stort skib, der var lige 
ved at ramme os. Det så os, men sejlede bare 
videre.

Til sidst kom et dansk skib, der forbarmede 
sig over os, fordi der var optræk til uvejr. De 
bragte oW ind til Ǽygtningelejren i .ndoneWien, 
hvor vi opholdt os i en måned, før jeg kom vi-
dere til Danmark. Jeg kom til Bullerup og ef-
terlyste min kone og søn, som i mellemtiden 
var Ǽygtet og  kommet til �ingapore�

Personalet hjalp mig med at opspore min 
kone og sørgede for familiesammenføring, 
så hun  kunne komme til Danmark efter et 
år. Det var jeg meget taknemlig for. Deref-
ter fik vi en lejligLed i :ollWmoWe� *fter et ¯rW 
sprogundervisning kom vi ud at arbejde. Det 
var den bedste måde for os at lære dansk 
på. Jeg kunne ikke lære på en skolebænk, 

men jeg taler gerne med danske kollegaer, 
der lyttede og rettede mig, når jeg sagde no-
get forkert, og hjalp mig med gloser, når jeg 
manglede ord. Min kone kom på Kansas med 
andre vietnamesiske damer og arbejdede 
der i 20 år. Hun sad ved broderimaskinen og 
nød det. 

/eg var WvejWer i :ietnam og fik derfor arbej-
de som svejser på en fabrik, der producerede 
landbrugsmaskiner. Dagen startede kl. 5 om 
morgenen, hvor jeg cyklede ind til banegår-
den og tog derefter bussen til arbejdsplad-
sen. Jeg brugte 13 timer om dagen på arbej-
det på grund af den lange transporttid. Det 
var koldt, og det var hårdt. Jeg kunne ikke 
holde til det ret længe og skiftede job. 

Efter 30 år på arbejdsmarkedet var jeg en 
slidt mand. Men vi var glade for at bidrage til 
det danske samfund, for det er et godt sam-
fund og man skal værne om det. Nu bruger vi 
tid på at lære dansk, så vi kan kommunikere 
med vores svigerdatter, som er dansker, og 
vores kommende barnebarn. 
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)an (LriWtenWen, trafikleder i 'anedanmark

Vietnamesernes korte besøg i 
Agedrup/Bullerup i 80’erne
               

     

        Dan er frivillig i Vi-Senior og vokset 

op i Agedrup/Bullerup - en typisk forstad til  

Odense - med foreningsliv, en folkeskole, en 

kirke og en Brugs. Dans far var malermester, 

og hans mor var hjemmegående. Hun passe-

de Dan og hans to brødre. 

”Jeg kan huske en dag, så var de der jo bare,  

og en dag så var de væk igen. Lige så plud-

selig som de kom, lige så pludselig var de 

væk. Man så dem, når man var i Brugsen 

og handlede. De så søde og venlige ud. Jeg 

var en stor dreng på 10 år og husker tyde-

ligt, hvordan det summede af det fremmede 

sprog, når jeg tog bussen til og fra Odense, 

f.eks når jeg var i biografen. De gik som regel 

nogle stykker sammen. 

/eg LÃrte om b¯dǼygtninge b¯de i 8:�avi-

sen, og når mine forældre snakkede. Der var 

en positiv accept af, at man skulle hjælpe, 

fordi det var nogen, som havde oplevet no-

get, der ikke var så godt. Jeg kan ikke mindes 

at have hørt voksne tale dårligt om dem. Det 

var ikke noget issue”.
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Tab forbundet med 
migration
+or de allerǼeWte vil migration, dvW� et opbrud 

fra noget kendt og hjemligt til opbygning af 

og tilvænning til en ny tilværelse i nye om-

givelser og sammenhænge være forbundet 

med en række tab og udfordringer:

ƽ Tab af sproglige kompetencer. Moders-

målet skal erstattes med et nyt sprog, 

der skal læres fra bunden.

ƽ Tab af sociale relationer. Gamle relationer 

skal vedligeholdes, og nye skal skabes.

ƽ Tab af status. De mister måske den socia-

le og familiære status, som de har haft i 

deres hjemland. Nye positioner og roller 

skal erobres, udfyldes og anerkendes. 

ƽ Tab af sociale kompetencer. De sidder 

ikke længere på rygraden, men skal ju-

steres eller erhverves på ny.

ƽ 8ab af lokalkendWkab� *vnen til at finde 

rundt og orientere Wig i nye geografiWke, 

sociale og samfundsorganisatioriske 

sammenhænge skal udvikles fra bunden.

Rekruttering af
frivillige

Kernefrivillige: Det er dem, der 
fungerer som primus motor og 
driver netværkscaféen. De har 
et ben i begge kulturer.

Frivillige ad hoc: frivillige, 
som hjælper til ved konkrete 
arrangementer og afgrænse-
de opgaver.  

Ressourcepersoner: Det 
er nøglepersoner blandt 
målgruppen - dem, der 
går foran og trækker de 
andre med.
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Kunsten at hjælpe..
Når man vil hjælpe nogle mennesker til no-

get bestemt,  er det vigtigt at kigge på deres 

liv, deres interesser, vaner, ønsker – alt det,  

der har en betydning i deres hverdag. 

Hvad gør de allerede, som fungerer godt? 

Hvad vil eller kan de ikke undvære? Hvilke 

gode vaner og rutiner har de, som man kan 

udbygge og udnytte i forhold til den proble-

matik, som man gerne vil afhjælpe? 

I projekt Vi-Senior er løsningen til forebyg-

gelse af ensomhed og isolation til en vis grad 

defineret p¯ forL¯nd gennem det tillagte fo-

kus på fællesskab og sociale aktiviteter. Men 

Wamtidig er der ogW¯ en LÃj ǼekWibilitetWgrad i 

planlægningen, der sikrer a) at målgruppens 

egne interesser og behov inddrages, når ak-

tiviteterne planlægges, b) aktiv deltagelse, 

der skal styrke den enkeltes og fællesska-

bets kapacitet og c) at der tages afsæt i res-

sourcerne frem for problemerne, hvilket er 

en væsentlig mediator for deres livskvalitet 

og sundhed.  

Gode tips!

-  Skab tillid

-  Anerkend dem for det, de kan

-  Byg på deres interesser, behov           
    og forudsætninger

-  Involver dem i processen

-  Husk: De er aktører, og du er     
    i backstage. Du hjælper med   
    det, der skal til for at få dem   
    til at lykkes

-  Fejr de små succeser

�  :°r ǼekWibel og t¯lmodig

-  Vær tydelig omkring        
    ramme og rollefordeling

-  Gå med små skridt
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Tillid, ”vold” og ansvar
Hjælpekunsten kan sidestilles med enhver 

anden pædagogisk virksomhed, hvor det 

handler om ”at føre et menneske et bestemt 

sted hen” fx. fra ensomhed til  aktivt medbor-

gerskab. Gert Biesta, Professor of Educati-

onal Theory in the School of Education and 

Lifelong Learning, University of Exeter præ-

senterer tre grundlæggende betingelser for 

den pædagogiske virksomhed og dermed 

det forhold, der skal være mellem den, der 

hjælper og den, der skal hjælpes, nemlig:  

trust (tillid), violence (”vold”) og responsibility 

(ansvar).

TILLID
 
 

Hvor der er tale om risici, må der nød-
vendigvis tillid til, for at man kan åbne 

sig, så forandring kan finde sted. Den, der 
skal ”hjælpes”, må derfor have tillid til den, 
der hjælper, og lade vedkommende ”føre 

sig et bestemt sted hen”.

ANSVAR

Der hviler derfor et ansvar på den, 
der hjælper i forhold til at opretholde 
tilliden. Tilliden handler om, at man 

med sin kompetence tilvejebringer det 
unikke, det særlige ved den anden og 

støtter den anden i realisering af sit 
livsprojekt om eksempelvis ”det 

gode liv.”

”VOLD”
 
 

”Vold” skal forstås som det, der går ind 
og forstyrrer. Det er forsøg på reorganise-
ring og integration hos den, der skal hjæl-
pes. Betegnelsen ”vold” bruges, fordi der 

ikke nødvendigvis er tale om en behagelig 
proces, og der er risici forbundet hermed.
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SELV EN REJSE PÅ 
TUSIND MIL STARTER 

MED ET SKRIDT

Her følger De Små 
Skridts Metode, der 

kan være med til at un-
derstøtte udviklingen 
mod nærende ældre-

fællesskaber. 
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DE SMÅ 
SKRIDTS 
METODE
De Små Skridts Metode er en strategi, der 
kan være med til at understøtte, at gode 
idéer omsættes til praksis, og at forandrings-
tiltagene dokumenteres og udbredes til an-
dre. 

Metoden er en kvalitetsudviklingsmodel, 
som er udviklet af The Institute of Healthcare 
Improvement i Boston, USA, og den er inter-
nationalt kendt Wom� 8Le ƶ'reaktLrougL �eri-
eWƶ (ollaborative 2etLod� 

Metoden hedder på dansk gennembruds-
metoden, De Små Skridts Metode eller også 
PDSA (som står for: Plan, Do, Study og Act), 
har været brugt indenfor sundhedsvæse-
net, importeret til Danmark i 1990 af Center 
for kvalitetsudvikling og senere bredt ud til 
ældreområdet. Kvalitetsudviklingsmetoden 
starter med udgangspunkt i praksis, af prak-
sis og for praksis. Arbejdet med gennem-
brudsmetoden kan deles op i to trin (se ne-
denstående illustration).

Trin 1 tager udgangspunkt i en forbedrings-
model, hvor der stilles følgende spørgsmål:

Hvad vil vi opnå? Hvornår er en forandring en 
forbedring? Hvilke forandringer skal iværk-
sættes for at skabe forbedringer?

Trin 2 tager udgangWpunkt i 5)�&ƶen, Lvor 
den bliver brugt til at følge op på hvert enkelt 
lille tiltag. Her stilles konkrete spørgsmål til: 
Hvem gør hvad, hvordan, hvornår, hvem er 
vigtig at involvere, hvad har vi lært, og hvad 
skal vi evt. justere på?

Her følger en vejledning samt eksempler på 
5)�&ƶer�

PLAN DO

STUDYACT

Hvad vil vi opnå? 

Hvornår er en foran-
dring en forbedring?

Hvilke forandringer 
skal iværksættes for at 
skabe forbedringer?

Trin 1 Trin 2
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METODEN ER 
KENDETEGNET 
VED AT VÆRE…

ƽ En kvalitetsudviklingsmetode, som kan 

skabe markante forandringer på kort tid.

ƽ Praksisorienteret: Det handler om at føre 

kendte forbedringer og erfaringer ud i 

livet gennem små-skala-forsøg, de så-

kaldte ”PDSA-tests”.

ƽ Netværksbaseret: Viden og erfaringer 

skal deles og spredes til andre afdelinger 

og institutioner.

ƽ Deltagerne er teams, der har sagt ja til 

at forbedre servicen indenfor et bestemt 

område og dele med andre, hvordan de 

har opnået forbedringer.

ƽ En metode, som giver mulighed for at 

gøre erfaringer og lave ”fejltagelser” 

uden store konsekvenser for det daglige 

arbejde.
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Vejledning til udfyldelse af PDSA
TESTPERIODE: Tidsrammen holdes normalt inden-
for en afgrænset periode eller et tiltag - dels for at 
sikre en jævnlig opfølgning og dels for at skabe fo-
kus. Det er ikke sikkert, at målet er nået ved opfølg-
ning. Men det er vigtigt, at der hurtigt tages stilling 
til, om der er ting, der skal justeres ift. planen.

TOVHOLDER: Tovholderen er den, der sørger for, 
at der bliver fulgt op ved testperiodens afslutning. 
Det er vigtigt, at tovholderen melder ud, hvornår der 
samles op, og hvad der forventes af deltagergrup-
pen ift. dokumentation.

BAGGRUND: Start med en beskri-
velse af, hvad problematikken er. 
Hvorfor skal der netop være fokus 
på dette?

TILTAG: Hvad går tiltaget ud på?

Tænk i små skridt. Præciser, hvor det er mest hensigtsmæs-
sigt at tage fat, og hvor man kan skabe små forandringer, der 
kan have en stor betydning.

MÅL: Opstil et mål

Vær opmærksom på, at der kan være tale om overordnede 
m¯l og Ǽere delm¯l� . 5)�&ƶen tager man fat p¯ blot et af 
delmålene. Husk: ”Selv en rejse på tusind mil starter med 
et skridt.”

1. PLANLÆGNING (Plan): Hvem gør hvad, hvornår og 
hvordan?

Planen udarbejdes af tovholderen eller i deltagergruppen. 
Det er vigtigt at medtænke alle personer, der skal involveres. 
Der skal foreligge klare aftaler om, hvem gør hvad, hvornår 
og hvordan. Det skal fremgå af planen, så der ikke er tvivl 
om opgave- og ansvarsfordelingen samt fremgangsmåden.

2. DOKUMENTÉR, hvad I gør (Do):

Hvad skete der? Tag evt. billeder af, hvad der sker

Dokumentationen kan bestå af et billede og eller en beskri-
velse af, hvad der skete. For tingene kan ændre sig – og hvil-
ken betydning har det så for det mål, man har sat?

 Tovholder har ansvar for at følge cirklen til dørs, men tilba-
gemeldinger indhentes fra alle involverede. Kig efter tilba-
gemeldinger og tegn fra målgruppen. Tegnene kan være en 
god ledetråd til evt. justeringer af tiltag.

4. ANBEFALING (Act):

Hvad er det næste, I skal gøre? Ændringsforslag?

Her foretages evt. ændringsforslag til næste skridt/næste 
PDSA. Tiltaget kan gentages med justeringer. Nogle tiltag 
har brug for at blive afprøvet igen, før de lykkes helt.

Når målet er nået, kan man evt. overveje, om man kan over-
føre erfaringerne til et andet fokusområde.

3. SAMMENLIGN MED MÅLET (Study): 

Har I opnået, hvad I ville? Hvorfor/hvorfor ikke?

Her holdes resultatet op mod målet. Har I opnået, hvad I vil-
le? Hvad har virket godt? Hvad har sidegevinsterne været? 
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TILTAG: 

Dansk-vietnamesisk kulturdag

MÅL: 

1. At skabe en festlig dag, der sætter spor i ældre men-
neskers liv

2. At øge kulturel forståelse og nysgerrighed for hinanden

1. PLANLÆGNING (Plan): Hvem gør hvad, hvornår og hvor-
dan?

April: Planlægningsmøde & programlægning.

Pernille præsenterer projektet for personalet  og frivillige i 
Sønderhaven.

Dung præsenterer projektet for Vi-Senior. 

Juni: Udarbejdelse af PDSA, herunder uddelegering af op-
gaver (plakat, program, bookning af lokale, mad etc.)

Aug-sept: løbende telefonisk opfølgning og justering.

2. DOKUMENTER Hvad I gør (Do):

Planen gik planmæssigt. Stemningen var i top. Selv de, der 
ikke dansede, grinede og hyggede sig. 

Vi-Senior viste overskud og omsorg for beboerne. De aede 
dem, lagde en hånd om deres skulder. De tog initiativ og 
inviterede de ældre, som sad i kørestol, op til dans.

Personalet kunne se, at beboerne var rørt over den umid-
delbarhed og omsorg, de blev mødt med. 

Billeder og videodokumentation på  Vi-Seniors Facebook.

4. ANBEFALING (Act):

Hvad er det næste, I skal gøre? Ændringsforslag?

Vi kunne ikke ønske det bedre. Ting, der har fungeret godt: 

1) Detaljeret plan med opgavefordeling til frivillige. 

2) Fælles dans med folkedanserne er godt som icebreaker. 
Det skaber en god stemning. 

3) Skab forventningsglæde ved opdatering på Facebook 
med hvad der sker af forberedelse ”behind the scenes” hos 
både Vi-Senior og Sønderhaven.

Erfaringerne kan bruges i forbindelse med Vi-Seniors pleje-
hjemsbesøg i Århus S. til efterår 2018.

3. SAMMENLIGN MED MÅLET (Study): 

Har I opnået, hvad I ville? Hvorfor/hvorfor ikke?

Projektet er gået over al forventning. Alle har været imøde-
kommende og indstillet på at hjælpe hinanden og gøre det 
til en rigtig god oplevelse.

Tilbagemeldinger fra Sønderhaven: ”En fantastisk fest med 
livsglæde og høj energi”. Tilbagemeldinger fra Vi-Senior: 
”Lærerigt og spændende tur, som de aldrig vil glemme”. 

Der er en gensidig glæde. Både fra Vi-Senior  og Sønder-
haven bliver der opfordret til, at vi gør det til en årlig begi-
venhed.

Samarbejdet med Sønderhaven

BAGGRUND: Ensomhed blandt 
ældre har mange ansigter, men 
hvad kan vi være fælles om?

TESTPERIODE: Lørdag d. 6/10 - 2018, opsamling d. 15/10 - 2018

TOVHOLDER: Pernille & Dung
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TILTAG: 

Højskoleophold

MÅL: 

1. at styrke målgruppens sociale netværk

2. at øge målgruppens kendskab til dansk kultur, sprog 
og traditioner

1. PLANLÆGNING (Plan): Hvem gør hvad, hvornår og hvor-
dan?

D. 6/12 Planlægningsmøde & programlægning, hvor der ju-
steres i forhold til, hvad der giver mening for Vi-Senior. 

Ugeplanen oversættes på vietnamesisk og præsenteres for 
Vi-Senior på et af søndagsmøderne. Her har de mulighed 
for at melde sig til.

Programmet bliver skitseret dagen i forvejen, så de får få 
informationer ad gangen. De bliver mindet om vigtigheden 
af at møde til tiden.  

2. DOKUMENTER Hvad I gør (Do):

Billeder samt video på Facebook viser aktiviteter for hver 
enkelt dag� )erudover Lar vi en kort film, der pr°Wenterer 
Vi-Senior og samler op på højskoleopholdet. Den er uploa-
det på Fonden Ensomme Gamles Værns hjemmeside samt 
Vi-Seniors hjemmeside og Facebook.

4. ANBEFALING (Act):

Hvad er det næste, I skal gøre? Ændringsforslag?

Opholdet har styrket deres forhold til hinanden og sam-
tidig startet en proces, hvor de har skabt kontakt til andre 
mennesker under opholdet og tør indlede en samtale med 
danskere, som de ikke kender. Det har brudt den tærskel 
og sprogbarriere i kulturmødet og brudt nogle fordomme 
om dansk kultur, hvilket de er meget positivt overraskede 
over. Det gælder mad, kursisternes imødekommenhed, den 
nære relation, man har til lærerne og det at gå i skole, hvilket 
er noget helt andet, end hvad de er vant til. 

Det som har gjort rigtigt godt indtryk på dem, er den om-
Worg,  ǼekWibilitet og forWt¯elWe, Wom kurWuWlederen Lar viWt� 

3. SAMMENLIGN MED MÅLET (Study): 

Har I opnået, hvad I ville? Hvorfor/hvorfor ikke?

De ældre udstråler livsglæde, gejst, løssluppenhed f.eks 
ved at de synger, mens de foretager sig noget. Kursusleder 
bemærker, at de sidder på kanten af stolen og glæder sig, 
når der gives information ved morgensamling. De viser imø-
dekommenhed, gå-på-mod og lysten til at lære f.eks under 
sanketuren ved at følge læreren og smage på tingene. Der 
er højt aktivitetsniveau ved bålhytten, hvor alle er i gang. De 
organiserer sig selv ved, at to går i gang, og så kommer der 
Ǽere og Lj°lper til� 

De ældre udtrykker: ”Det er et ophold, jeg vil huske for livet” .

Samarbejdet med Livsstilshøjskole
BAGGRUND: Målgruppen er viet-
namesiske ældre, som pga. deres 
manglende sprog og begrænsede 
kulturelle viden er ramt af ensomhed 
og social isolation. 

TESTPERIODE: Uge 30, opfølgning ved slutningen af ugen.

TOVHOLDER: Dung. Til stede ved opfølgning: 

Forstander, kursusleder og tre frivillige.
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PDSA SKABELON 

TESTPERIODE: 

TOVHOLDER:

DOKUMENTER (DO)PLANLÆGNING (PLAN)

SAMMENLIGN (STUDY)ANBEFALING (ACT)

MÅL:TILTAG:

BAGGRUND:
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Slutreplik
Gennem udarbejdelse af dette idékatalog og 
ikke mindst min rejse med Vi-Senior er jeg 
blevet inviteret ind i de vietnamesiske ældres 
liv. Dette har givet mig indsigt i og forståel-
se for, hvordan tingene i en kompleks verden 
hænger sammen. Nyttig viden om menne-
sker, deres unikke liv og særlige behov skal 
langt hen af vejen skabes lokalt, i situationen 
og i forLold til den WpeGifikke m¯lgruppe, 
man har med at gøre.

Dette minder mig endnu engang om, at man 
som fagperson skal være ydmyg i forhold til 
at placere sig selv i en position som den, der 
ved bedst, hvad der er godt for andre. Sund-
hedspædagogik handler om at favne forskel-
lige liv og forskellige mennesker. Det handler 
om at have en åben og oprigtig interesse for 
det liv, folk har og sætter pris på. Det hand-

ler også om at invitere til samarbejde, dialog 
og udforskning af, hvad der giver mening i 
andreW liv� �ammen kan man finde en inWpi-
ration til enkle og interessante ting, som kan 
gøre deres liv sjovere, give dem mere over-
skud og i sidste ende styrke deres sundhed 
og livskvalitet. 

)erudover er ǼekWibilitet, tilpaWningWevne Ƴ 
og evnen til at lytte uvurderlig i forhold til at 
opbygge den tillid og fortrolighed, der skal til 
for at intervention i andreW liv kan finde Wted� 

Jeg håber, at dette katalog er med til at væk-
ke din appetit og give dig lysten til at udfor-
ske og skabe nærende ældrefællesskaber 
for Ǽere� 

God appetit!
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På Christiansborg taler vi meget om, at ensomhed er roden til 
alt ondt. Især for ældre, som mister forbindelsen til samfundet, 
som ikke deltager i sociale aktiviteter, som ikke kommer ud 
blandt andre, men i stedet isolerer sig derhjemme måske med 
tv’et som bedste og eneste ven. Ensomhed gør mennesker 
syge og triste, og det skal vi alle gøre alt, hvad vi kan, for at und-
gå. Det er derfor Vi-Senior er så god en idé. For Vi-Senior skaber 
fællesskab, bryder isolation, skaber glæde og lyst til livet. 

Jeg har set det med egne øjne, da jeg deltog i markeringen af 
det første lille jubilæum, og det slog mig, at netop den måde, 
som Vi-Senior er organiseret på er så vellykket. Her er man del-
tager, men man er også aktiv. Alting bliver ikke lavet for én, man 
skal selv være med til at få ting til at fungere. 

Der er en organisatorisk ramme, ja, og det er jeg også sikker på 
er helt nødvendig, for ting sker ikke af sig selv. Men så snart del-
tagerne er inden for rammen, altså er mødt op på mødestedet, 
ja så er det indre liv i gruppen meget dynamisk. Der bliver taget 
hensyn til dem, der ikke kan klare så meget mere, men alle har 
stor gavn af at mødes og være en del af fællesskabet. 

At det udelukkende er vietnamesiske deltagere, tror jeg bety-
der meget for især en del af de ældre deltagere. Man har sta-
dig, selv om det er mange år siden, man kom til Danmark, brug 
for at mødes og tale vietnamesisk sammen og være sammen 
med andre, som man har den sammen historie, kultur og tradi-
tioner sammen med. Det har jeg stor respekt for.

Jeg har haft besøg af gruppen på Christiansborg på en dejlig 
dag, hvor spørgelysten var stor og begejstringen for det danske 
parlament helt tydelig. Det er vigtigt, at alle får folkestyret ind 
under huden og ser, hvor lovgivningen foregår fra. 

Jeg vil ønske Vi-Senior al mulig held med arbejdet, og jeg hå-
ber, at både Aarhus og Odense Kommuner forstår, hvor stort et 
arbejde lederne af projektet yder, og at kommunerne vil finde 
de midler, der skal til, for at Vi-Senior kan fortsætte den gode 
indsats i kampen mod ensomhed og isolation.

Karin Gaardsted
Vi-Senior ambassadør og medlem af 

Folketinget for Socialdemokratiet.






