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Foreningen Blossom har siden 2021
udviklet projektet Hjerterum i samar-
bejde med Kontaktcentret Vesterbro.
Hjerterum er et 13-ugers forlgb malrettet
kvinder i social sarbare positioner, hvor
de bliver undervist af fagligt dygtige
frivillige i fag indenfor sporene sundhed
og samfund.

Kontaktcentret Vesterbro i Kebenhavn, en del af
KFUKs Sociale Arbejde, ligger i en fin historisk
og gammel bygning pa Valdemarsgade. Stedet
er et veerested, spisested og radgivningssted for
for brugere i social udsatte positioner typisk i
aldersgruppen 60+. Brugerne oplever ensomhed

og manglende netveerk. Projekt Hjerterum tilby-
der Kontaktcentrets kvindelige brugere et trygt
rum, hvor de gennem mgdet med andre kvinder
og med hjeelp fra kvindelige frivillige finder indre
styrke og mod pa at knytte nye band. Gennem de
feelles oplevelser far deltagerne nye perspekti-
ver og mod pa livet.

« Sundhed: Madlavning-pa-budget, hvor
fokus er at lave laekker og balanceret mad
sammen pa et stramt budget, og krop og
beveegelse, som drejer sig mest om yoga,
men 0gsa andre fysiske aktiviteter som
selvforsvar eller dans.

« Samfund: Kunst og kultur, som kombine-
rer kreative aktiviteter med sociale ud-
flugter, og samtalecafé, hvor deltagerne
far mulighed for at snakke sammen med
andre kvinder i trygge og stgttende omgi-
velser, om de ting, som optager dem.



Kvinderne, som deltager i Hjerterum, erien
sveer livssituation, hvor ensomhed fylder me-
get. De savner redskaber til at forbedre eller
opretholde egne livsbetingelser, og er ofte
marginaliserede og evner ikke at deltage i me-
ningsdannende sociale faellesskaber, f.eks. ar-
bejdsmarkedet og fritidsinteresser. For manges
vedkommende vil den primaere sociale kontakt-
flade vaere de professionelle indsatser omkring
dem, dvs. forskellige kommunale og regionale
indsatser.

Hjerterums formal er at give kvinderne et pu-
sterum fra hverdagens udfordringer, hvor de i
trygge rammer far mulighed for at danne nye
relationer og bliver stgttet i udviklingen af deres
personlige ressourcer. Derudover far deltagerne
en fglelse af tilharsforhold og acceptien gruppe
af kvinder, der befinder sig i lignende livssituati-
oner.

Siri Johnsen er veteran. Hun har deltaget i Hjer-
terum tre gange. Hun er nordmand og har boet i
Kebenhavn i mere end 30 ar. Hun er let genken-
delig, fordi hun altid har sit har bundet op i en
knold og et par haele pa.

“Jeg var helt nede og virkelig skrabelig”, forkla-
rer hun med sin karakteristiske dansk-norske
udtale, nar hun bliver spurgt om, hvordan hun
kom i kontakt med Blossom og blev en del af
Hjerterum projektet. Hun sidder i baghaven pa
Kontaktcentret Vesterbro og ryger en cigaret
uden filter. Hun fortsaetter:

“Jeg havde en mand, som helt uden varsel begik
selvmord, og sd blev jeg syq - jeq fik en depressi-
on - og jeq blev ogsda fysisk syg. Jeg blev fyret fra
mit arbejde grundet sygdommen, og s@ befandt
jegmigiden her situation, hvor teeppet blev revet
vaek under mig, og sd kom jeg i Kontaktcentret og
bagefter til Blossom, i Hjerterum”.

For Siri er ensomhed et problem, hun keemper
med hver dag. Hun forklarer at hun har et net-
veerk af bekendte i sit omrade, som hun godt

kan tage en kop kaffe med, hvis hun lyster, men
at hun - nar hun kommer hjem i sin bolig- fgler
sig frygtelig alene. Pa grund af depression be-
gyndte hun at lukke sig for andre, “Hvis de ringer,
sdtager jeq ikke telefonen og ringer ikke tilba-
ge... og det bliver folk traette af, hvis man ikke

far noget respons”. Og det, indrgmmer hun, har
begraenset hendes kontakt med andre endnu
mere. Hendes familie og gamle kammerater bor
i Norge, og hun taler desveerre ikke med sine
barn.

Da hun bliver spurgt om, hvad alder betyder for
hende, taenker hun pa sin mor, “Den alder, jeg
har... jeg er blevet gammel, og det betyder, at jeg
ser afslutningen palivet. Min mor dede da hun
var 64, s@ jeq taenker meget tit, at det kommer
jeg ogsatil at gare. Det er ikke sikkert det passer,
men mdske... Jeg er i slutningen af mit liv. Det er
i hvert fald, hvad jeg teenker med min alder”. Siri
husker, at hun, da hun var 20 og til hun var langt
op i 30'erne, opfattede sig selv som udgdelig.
Tanken om at blive bade fysisk men ogsa men-
talt syg var aldrig noget, hun taenkte, der kunne
ske for hende. Hun griner lidt, da hun siger det
hejt: “Det kunne veere at aeldre mennesker dade,
men jeg ville aldrig komme dertil. Og nu er jeg
der. Jamen, ndr man er 20, sG har man hele livet
foran sig, og det har jeg ligesom passeret”. Siri
forteeller, at der var mange ting, som overraske-
de hende ved at blive sldre, men at hun havde
aldrig forestillet sig, at hun ville veere syg eller
arbejdslgs.

Siri mener, at alderdom opleves anderledes,

nar man er alene og mangler en partner og et
netveerk, end nar man stadig deler livet sammen
med nogen. Hun teenker hgjt om, hvor anderle-
des hendes liv ville veere, hvis hun stadigvaek var
sammen med sin mand. Hun smiler og fortaeller
om en lille projekt, som en gruppe af kvinder pa
Kontaktcentret har talt om: “Jamen, vi har godt
nok nogle stykker snakket om[at flytte sammen
til] Olle Kolle. Jeg har det sveert ved at se mig selv
rykke fra Kebenhavn, men det er noget ander-
ledes, ndr man taler om at rykke sammen til et
hus”.



Dremmen om at flytte til et hus “Golden Girls sty-
le” sammen med andre kvinder, som 0gséa kunne
fa gavn af selskabet, er i gjeblikket sat pa pause,
grundet usikkerhed omkring Siris fremtidige
situation. Hun forklarer: “Nu er det min situation,
at jeg er pd sadan noget ressourceforlab, og jeg
ved heller ikke om jeg er kabt eller solgt i forholdt
til jobcentret. Og sd, det piner mig ogsd, der ikke
er noget afklaring pd min situation. Om jeg kan

fG en pension eller om jeg kan fa et fleksjob eller
hvad. Jeg er igang med processen, men det tager
bare sdlang tid. Nu skal jeg til det her arbejdspra-
ve, som det hedder, s@ de kan se hvor meget jeg
kan klare. Jeg har en mentor som skal finde det
her sted, men det er ikke sG nemt, som jeg havde
troet. Men der skal vaere nogle skdnehensyn, fordi
jeg kan ikke ga op af trapperne, eller lafte, eller
veere hurtig, jeg kan ingenting med computer...
Sa det karer, men det karer bare for langsomt. Og
jeg sidder fast pd kontanthjzelp... det er reedsels-
fuldt”.

Siri har det sveert ved at tale om fremtiden. Sa
lzznge hun ikke har en afklaring pa sin situation,
foler hun sig fastlast: “Der md komme en afgerel-
se pd det her, for jeg overhovedet kan taenke pd
fremtiden. Sadan har jeg det. Jeg er i en ventepo-
sition, som nu har stdet pai 3 ar".

Nar situationen er afklaret, dreammer Siri om at
rejse. Til Norge, for at besgge familie og hendes
gamle skolekammerater, men ogsa fordi hun
savner naturen alt for meget, den friske luft og
hvor godt vandet smager. Hun er ogsa blevet
inviteret af en ven til at besgge ham i Spanien i
nogle uger.

Nar Siri teenker tilbage pa, hvad kunne veere et
godt rad til sit 30-arige selv, kan hun ikke undga
at teenke pa sin sundhed. Bade fysisk, “Begynd
ikke at ryge” og mentalt “tag pa Nerrebro og spis
en s, og tag til Assistens Kirkegdrd sammen med
nogen... lav ting med andre”. Hun ville anbefale
alle kvinder i 30'erne at fa barn, og siger at alt
det her pres, som yngre kvinder fgler vedrgren-
de at udvide familien og at skabe en karriere, vil
vaere slut pd et tidspunkt, hvor de s& vil kunne
nyde livet med familie og venner. Et steerkt net-

veerk er guld vaerd i alderdommen, mener Siri,
selvom det ikke blev hende selv forundt.

Siri har boet det samme sted i Kgbenhavni

32 ar. Hun har en nabo, som ogsa har boet i

den samme bygning i enlang periode. Naboen
kommer pa Kontaktcenter Vesterbro, ligesom
Siri. Alligevel havde de aldrig talt sammen, far
begge to fandt sammen pa Hjerterum. Nu ses de
engang imellem og drikker en kop kaffe sammen
og hilser pa hinanden, hvis de mgdes pa gaden
eller omkring deres bygning.

Hjerterum er drevet af kvindelige frivillige, som
underviser deltagerne i forskellige fag. For del-
tagerne pa Hjerterum og for Siri er det enormt
vigtigt, at magderne er et trygt rum kun for kvin-
der. Siri forteeller, at hun oplever at maend har
en tendens til at prgve at dominere i grupper og
feelles rum. Hun mener, at det ikke havde veaeret
muligt at lave bestemte aktiviteter pa Hjerterum
med maend til stede, som f. eks. sangundervis-
ning eller dans, da man abner sig pa en anden
made, i et kvindefaellesskab. Hun oplever, at der
er plads til andre slags samtaler blandt kvinder,
som skaber et miljg af stgtte og empati.

At skabe sadan et trygt rum til deltagerne pa
Hjerterum er en prioritet for Blossom. Blossom
ved, hvor vigtigt det er at have et sted, hvor man
kan tage hen, ndr man bor i social udsathed. Et
rum man kan fgle sig som sig selv og som en del
af et feellesskab. Tine Jeilsg er en af Hjerterums
frivillige. Tine og Siri deltog begge i Blossoms
Talk Town event med titel “Gevinsten ved frivil-
ligdrevne forlab for kvinder i social udsathed’,
hvor Tine gav et meget zerligt og abent perspek-
tivom de fordele af civilsamfundets frivillig ar-
bejde med malgruppen, og iseer om det positive
at Hjerterum projektet tilbyder med.

Da hun bliver spurgt om vigtigheden af at ska-
be et trygt rum for kvinder i social udsathed,
forklarer Tine: “Jeg er vokset op med en svaer



opvaekst. | mine teenagedr havde jeg en periode,
hvor jeg var hjemlas eller i hvert fald sofasover,

0g dét med at man ikke ved, hvor man kan sove,
man ikke ved om man kan fd noget at spise, eller
hvordan man skal fa sin hverdag til at haenge
sammen... det er meget stressende hvis man ikke
kan finde et sted, der er trygt. Det fylder rigtig
meget, og nu hvor jeg er voksen og kan tilbyde

at skabe sadan et trygt rum for andre kvinder,
betyder det rigtig meget”. Hun fortsaetter: “At
skabe et trygt rum, hvor der er plads til, at vi kan
snakke om ting, der er sveere, eller sarbarheder
eller bare har det skidt, eller har en god dag... det
sker pd en anden made. Vi giver plads til hinanden
paen anden made, ndr vi kun er kvinder. PG denne
made kan det noget staerk, at vi i fire timer kun er
kvinder sammen”.

Tine kommer med et eksempel pa, hvor givende
det trygge rum er for kvinderne. Hun fortzeller:
“En af gange havde en af kvinderne det virkelig
skidt, og der var mange ting som hun sloges med.
De andre, der 0ogsa havde det skidt, brugte rigtig
meget krudt pd at veere der for hende. De var alle
opmaerksomme og selvom man mdske stadigvaek
havde det skidt, var der enormt stor opbakning

til at tage hensyn og passe pa hinanden og gare,
hvad man kunne gare. Selvom man siger, de er
social udsatte, saer der virkelig nogle kvinder,
somiden grad har styrke til at kunne lgfte andre.
Det kan man meaerke, nGr man sidder sammen, at
de har en fantastisk omsorg for hinanden. Det er
stort at opleve”.

Bade Siri og Tine er enige i at det ikke kun er
deltagerne, som far noget ud af projektet. Der
sker en udveksling af oplevelser, visioner, livs-
historier og perspektiver, som ogsa beriger de
frivillige. Siri forklarer, at de frivillige “har ogsa
dbnet sig for os og fortalt om deres liv. Vi er aeldre
kvinder, men vi har ogsad vaeret unge og har haft
sma@ barn eller... SG pd denne made er der en ud-
veksling af erfaringer”. Siri forteeller, at hun selv
arbejdede frivilligt med udsatte kvinderienlang
periode, da hun selv var ung og havde overskud.
Dengang taenkte hun tit pa, at at hun sagtens
kunne se sig selv pa “den anden side af tavlen”
en dag.

Efter hun nu har prevet at veere pa “begge sidder
af tavlen”, kommer Siri med en overvejelse om,
hvor anderledes det fgles at vaere sammen med
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frivillige i forhold til at have kontakt med kom-
munale medarbejdere. Hun mener, at hun vil
fole sig mere institutionaliseret, hvis hun skulle
lave keramik med en af jobcentrets lgnnede
medarbejdere. Hun ville ikke kunne slappe af og
nyde selskabet og selve aktiviteten, da hun ville
fgle, at hun skulle nd noget bestemt i den sam-
menhang.

Tine tilfgjer, at det er vigtigt med ligevaerdighed
mellem deltagere og frivillige. Hun uddyber med
at sige at nar man er tilknyttet til jobcentret, sa
er der nogen, der bestemmer, at du skal gare
noget for at opfylde nogle krav. | Hjerterum
kommer man til gengeeld, fordi man vil, fordi
man har en faelles interesse og for at kunne stgt-
te hinanden samt finde stette fra en ligeveerdig
position. Deltagerne finder plads til at vaere med
i aktiviteterne i den grad, de finder sig komforta-
ble med. Det kan selvfalgelig eendre sig fra gang
til gang, men det vigtigste er, at alle byder ind i
dialogen, og at kvinderne far en falelse af tryg-
hed og tilhgrsforhold. Der er ikke noget, der skal
bevises, eller gares for de frivillige. Meningen
med Hjerterum er at vaere med, nyde selskabet
og fgle sig inkluderet i en gruppe. Det med at
fole sig inkluderet og kunne szette nogle green-
seri et ligestillingsbaseret miljg @ger kvindernes
empowerment.

Det som er det vigtigste at na med Hjerterum er
at ge kvindernes trivsel. Dette stigning males
bade kvantitativt og kvalitativt.

Til at male resultaterne kvantitativt udfylder
kvinderne WHO-5 trivselsindeks ved kursusstart
og igen ved kursusafslutning. WHO-5 bestar af 5
spergsmal om, hvordan testpersonen har falt sig
tilpas i de seneste to uger. Svarene opsumme-
res i point til et samlet resultat. Jo teettere pa
100 point, desto bedre har kvinden det. Svarene
bliver indsamlet anonymt, sa det er gennemsnit-
tet af svarene, der bliver sammenlignet far og
efter kurset for at se den samlede effekt.

Resultaterne males kvalitativt ved en gruppe-
samtale pa den sidste mgdegang i forlgbet.
Fokus er at tale sammen om, hvordan forlgbet
er gaet, hvad der var godt, hvad der var sveert
og hvad kvinderne far med. Det er ogsa vigtigt,
at der skabes et trygt men ogsa hyggeligt milja,
sa kvinderne faler sig komfortable nok til at dele
deres overvejelser og 0gsa give eventuel feed-
back.

Siri forteeller at hun godt kan meerke flere positi-
ve forandringer i sit liv, efter hun har veeret med
pa Hjerterum. Det overraskede hende positivt,
at hendes WHO-5 score var hgjere efter hvert
Hjerterum, som hun har deltaget i. At udfylde
skemaet har derfor vaeret med til at gare det
tydeligt for Siri, at hun har faet gget sin trivsel.
Hun kaemper stadig med sin depression, men
hun mener, at Blossom og Hjerterum ogsa dér
har gjort noget godt for hende: “Jeg ville ikke
sige, at jeg er glad, men det letter lidt at veere
med".

Siris trivsel er isaer gget i fire bestemte aspek-
ter af hendes dagligdag. For det fgrste har hun
udvidet sit netveerk, ikke kun med de andre del-
tagere, men ogsa med nogle af de frivillige. Hun
neevner, at en af de frivillige yogalezerer, Blondie,
bor i det samme omrade som Siri. Hun siger at
Blondie er en, hun godt kunne forestille sig at
snakke med, hvis de ser hinanden pa gaden eller
et andet sted i omradet, eller eventuelt drikke
en kop kaffe med.

Hjerterum har hjulpet Siri til at fale, at hendes
dagligdag er blevet lidt lettere. Hun taenker iszer
pa de forskellige udflugter som er en del af faget
Kunst og kultur. Hun forklarer: “De her kulturelle
ting som andre mennesker gar, men som man
ikke kan, nar man ikke har nogen penge og man
ikke har nogen at gé sammen med. At tage pa
museum sammen med en gruppe og opleve det,
og tale om det, vioplever... Dét har veeret helt
fantastisk for mig”. At veere en del af Blossoms
feellesskab har betydet meget for Siri. Hun for-
klarer: “Jeg vil gerne sige, at Blossom har betydet
rigtig meget for mig. At tirsdag aften, sd skal
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jeg noget og jeqg skal veere sammen med nogen
og dele oplevelserne med nogen. Det har vaeret
vigtigt for mig”.

Siri fgler sig ogsa tryggere og mere som en del
af det gvrige samfund efter at have veeret med i
udflugterne. Hun fgler ikke laengere, at hun bor i
et parallelsamfund, da hun laver de samme ting
som andre. Hun forklarer det sadan: “For mig har
det veeret helt fantastisk at komme pa udstillin-
ger og opleve, at jeg kommer ud og fortzeller til
andre: ‘NG, men jeq var pd SMK i gdr, og det var
spaendende’. SG har jeg noget at bidrage med. At
jeg kan komme og sige det har jeg oplevet, og det
var rigtig godt, og nu skal | here om det’, i stedet
for at sige 'ndmen jeg sad bare derhjemme og sd
fijernsyn’. At jeg har oplevet det her, ligesom andre
mennesker tager pd museet eller pd Louisiana,
det gar jeq 0gsd, jeg har gjort det samme og jeg
kan fortzelle om det”.

Sidst men ikke mindst, har Siri opdaget nye
styrker i sig selv, som betyder rigtig meget for
hendes selvveerd og hendes empowerment.

Hun giver et eksempel: “Yoga var noget, jeg
aldrig havde teenkt ville veere for mig, men jeg var
positivt overrasket da jeg sd, jeg godt kunne klare
det”.

Siris eksempler, tanker og meninger, men ogsa
hendes personlig udvikling efter hver gang, hun
har vaeret med pa Hjerterum er et godt bevis pa,
hvor ngdvendigt det er at udvikle flere frivillig-
drevne initiativer, der er malrettet aeldre kvinder
i social udsatte positioner, som keemper med
ensomhed og sygdom. Indsatser som tilbyder
deltagerne et trygt rum, hvor de kan veere sig
selv og finde den stette, de behgver for at kunne
modsta livets udfordringer. Og det skal gares af
frivilligdrevede organisationer med god staette
af myndighederne i form af ressourcer og empa-
tisk lovgivning. Det gar os alle sammen rigere.

Organisationen bag Hjerterum er Blossom.
Enlille NGO med et stort hjerte. Blos-

som bygger broer mellem kvinder i social
udsatte positioner og det gvrige samfund
gennem frivilligdrevne sociale indsatser
og projekter. Blossom har en staerk vaer-
di om om veere frivilligdrevet, da vi ved,

at det at kunne hjaelpe andre mennesker
ligeveerdigt, har stor effekt og veerdi for de
som hjeelpes. Vi dremmer om en verden
hvor alle kvinder har mulighed for at na
deres fulde potentiale og realisere deres
dregmme. Gennem projekterne Hjerterum
og Blooming Room laver vi effektfulde
sociale indsatser, som styrker kvinder,
skaber trivsel og positive feellesskaber.

Hjerterum er blevet gennemfert med

stotte fra:

« Fonden Ensomme Gamles Vaern

« Lemvigh-Mdller Fonden

+ Google

» Socialstyrelsens pulje for frivilligt
socialt arbejde

Tak til alle som har stgttet gennemfgrel-
sen af Hjerterum i 2021/2022.

Link til Talktown talk


https://www.facebook.com/talktownfestival/videos/1283779048695330

