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Velkommen til frivilligcentrets nytarskur

Fredag 8. januar 2016 kl. 15.30-18.00
er alle medlemmer, frivillige, venner og
samarbejdspartnere inviteret til den arli-
ge nytarskur i frivilligcentret. Vi skal @n-
ske hinanden godt nytar og se tilbage pa
aret, der gik—og frem mod det vi ved ven-
ter os i 2016. Traditionen tro byder vi pa
eertesuppe med mousserende vin og et
lille glas. Tilmelding senest 4. januar
2016 pa epost@frivilligcenter-hillerod.dk
eller 4824 1907.

Evaluering af FrivilligBgrsen

Vi fik nogle rigtigt spaendende aftaler i
hus, samt stiftet bekendtskab med andre
foreninger” og 'Det var en forngjelse at
deltage og se, at der blev handlet en
masse”.

Sadan lgd nogle af de positive tilbagemel-
dinger, vi har modtaget i forbindelse med
evalueringen af den farste FrivilligBers i Hil-
lerad, der Igb af stablen pa Frivillig Fredag,
25. september.

De mere end 100 deltagere fra frivillige,
foreninger, kommunale institutioner og loka-
le virksomheder er blevet bedt om at evalu-
ere forlgbet og har faet sendt et spgrgeske-
ma.

Tilbagemeldingerne viste stor tilfredshed
med FrivilligBgrsen, og 80% svarede at de
gerne vil deltage i naeste ars FrivilligBers, og
at de ogsa gerne vil opfordre andre til at del-
tage. Mere end 94% har svaret, at de ople-
vede FriviligBgrsen som en god made at

Laer at tackle job og sygdom

Friviligcenter Hillerad har i 2015 indgaet et samarbejde med
Hillerad Kommune om at varetage selvhjeelpskurserne: "Laer
at tackle job og sygdom”. Dette samarbejde fortsaetter i 2016.
Kurset henvender sig til folk, der er langvarigt sygemeldte el-
ler har en kronisk sygdom.

Fokus er, at deltagerne far redskaber til bedre at tackle deres
sygdom i forhold til et arbejde. Det farste kursus i 2016 starter 6. ja-
nuar 12.00-14.30 og varer seks uger frem. Man kan komme med
pa kurset ved at henvende sig til jobcentret i Hillerad Kommune.
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skabe lokalt samarbejde. Derudover angi-
ver over 90%, at de har snakket med nog-
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Fra sidste ars
nytarskur i
frivilligcentret.

le, de ikke far havde samarbejdet med eller
kendte.

Uklart koncept

Men der er plads til forbedringer. Flere
peger pa, at bgrskataloget med fordel
kan udsendes fgr, og at der gerne ma
vaere med end fire notarer, da der hurtig
opstod kg ved notarbordet.

Knap 20% synes, at konceptet for Frivillig-
Bgrsen var uklart. Vi forventer, at kommuni-
kationen bliver nemmere nu, hvor konceptet
og metoden er blevet preesenteret og afpre-
vet.

Vivil gerne sige stor tak til alle der har hjul-
pet os med evalueringen. Den samlede eva-
luering kan laeses HER.

Har | spargsmal til evalueringen, kan |
kontakte Mette Borst Nissen, mbn@frivillig-
center-hillerod.dk.

Nye medlemmer

Siden sidste nyhedsbrev har Frivilligcenter Hillerad faet tre
nye medlemmer: Colitis-Crohn foreningens lokalafdeling i
Nordsjeelland organiserer primeert patienter med irritabel
tyktarm, men foreningen arbejder ogsa for en lang raekke re-
laterede tarmsygdomme. Frederiksborg-kredsen af Psoria-
sisforeningen varetager interesserne for patienter med
hudsygdommen psoriasis. Nordsjeellands Delebiler kaber
eller lejer biler og stiller disse til radighed mod betaling. Me-
ningen er at skane miljget og dele udgifterne ved brug af en
bil.
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Praktikanter fra UCC tilbyder juleafsp=ending

To tredje-ars studerende fra psykomoto-
rikuddannelsen i Hillergd, Bianca Bulinska
(t.v.) og Laura Sass Moestrup tilbyder for-
keelelse i juletiden i form af juleafspaending

Ga-grupper ogsa for mindre mobile zldre

Har du lyst til at ga en hyggelig tur sammen
med andre? - Sa kom og veer med i en ga-
gruppe, der hvor du bor. Som en del af Kom
med! projektet starter der flere ga-grupper
for mindre mobile aeldre forskellige steder
i Hillerad.

Gature giver frisk Iuft, let motion og mulig-
hed for at mgdes med andre fra lokalom-
radet. Turene er taenkt for dem, som blot

tirsdag 15. december fra kl.14.30-15.15,
hvor alle brugere, frivillige og personale er
velkomne. De to studerende arbejder med
kroppen gennem rolige bevaegelser og
streek samt giver enkle teknikker til, hvor-
dan man selv kan afspeende hjemme

Afspeending @ger kropsbevidstheden,
forebygger og afhjeelper uhensigtsmeessi-
ge muskelspeendinger og stress samt giver
kropslig og mental ro.

Bianca og Laura er i otte ugers prak-
tik i frivilligcentret mandag til torsdag til og
med uge 2 neeste ar. Forlgbet er deres af-
sluttende praktik. De vil veere tilknyttet Styrk

ognsker en kortere gatur, uanset om man
bruger stok, rollator eller bare ikke kan ga
sa langt.

Bor nui neerheden af Skoleparken ved Hil-
leradsholmallé, kan du ga med hver man-
dag og onsdag kl.11. Kontakt Inge Lise
Jensen, tIf. 40 41 03 13 for mere information

Kan du ga laengere, s ga med en tur rundt
om Slotssgen. Vi gar hver onsdag kl.10.00

din krop om torsdagen og indgar desuden i
Kom med!-projektet, hvor de arbejder pa at
fa etableret ga-grupper forskellige steder i
Hillergd.

Bianca og Laura arbejder med krop og
psyke, bevaegelse og afspaending og laeg-
ger stor vaegt pa relationer og det sociale. En
psykomotoriker hed tidligere afspaendings-
pasdagog.

Begge er fysisk aktive i fritiden og finder
stor veerdi i det. De oplever begge, at den fy-
siske aktivitet giver mental styrke og over-
skud. De mange fordele ved fysisk aktivitet
braender de for at give videre til andre.

med mgdested ved Frivilligcenter Hillerad
pa Fredensvej 12C. Vi gar cirka en time og
tager en kop kaffe i frivilligcentret bagefter.
Neeste ar starter to nye ga-grupper ved
Bauneparken i Skaevinge og i Hillerad Dst.
Vi mgdes ved Brohuset i Hillergd Jst ons-
dag 6. januar kl. 10.30, og drikker kaffe der
efterfglgende. Vil du vide mere? Kontakt
projektmedarbejder Mette Nissen, mbn@
frivilligcenter-hillerod.dk, tIf. 48 24 19 07.

Hvordan kan vi stotte folk, der har brug for en at falges med

Som en del af 'Kom med!’-projektet blev der
i november holdt et temamede 'En at fal-
ges med’, for at saette fokus pa frivilligt fal-
geskab. Bade frivilige og kommunale med-
arbejdere var madt op for at fa inspiration fra
AEldre Sagen og Frivilligcenter Roskilde fil,
hvordan vi i Hillerad kan hjaelpe mennesker,

der har brug for en at fglges med til byens til-
bud og aktiviteter.

En hovedpointe var, at det er fordelagtigt at
en ‘folgeskabs-ordningen’ er forankret i den
enkelte forening, sa den enkelte frivillige for-
ening tilbyder falgeskab til dem, der har brug
for statte til at deltage.

Evaluering af Kom Med!

Kom med! projektet har lgbet 1% ar, hvor
der dels har vaeret fokus pa ensomhed
blandt eeldre pa dagsordenen hos frivillige
og blandt ansatte i Hillerad Kommune og
dels pa at skabe samarbejde pa tveers for at
forebygge og mindske ensomhed og styrke
feellesskaber i Hillergd.
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Men hvordan er samarbejdet forlgbet?
Hvad har deltagerne faet ud af at vaere med,
og hvilke erfaringer kan vi tage med videre,
hvis projektet forlaenges.

Nogle af de spergsmal skal evalueringen
af Kom med!-projektet svare pa. Frivilligcen-
ter Hillerad er ansvarlig for evalueringen,

TIf. 48 24 19 07

I den and aftalte Klaverfabrikken med Dansk
Blindesamfund og Danske handikaporga-
nisationer at samarbejde om felgeskab til
nogle af Klaverfabrikkens arrangementer.
Frivilligcenter Hillerad vil i 2016 fortsat seette
fokus pa felgeskab og inklusion i foreningsli-
vet for at g@re det nemmere for flere, at del-
tage i frivillige feellesskaber.

som inddrager medarbejdere, frivillige og le-
dere, der har deltaget i projektet. Det sker
gennem interviews, og evalueringen vil ligge
klar i starten af januar.
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Trivselsgrupper for bgrn og unge

En ny gruppe for bgrn i skilsmissefamilier
blev oprette i november med otte bgrn i al-
deren 8-11. Gruppen fungerer fint med tre
voksne gruppeledere. Bgrnene virker me-
get glade og positive, og der er et rigtig fint
fremmgde til vore mader. Gruppen mades

Vi har besluttet, at trivselsgruppen for stil-
le piger pa Hilleradsholmskolen fortsaetter
efter jul — i alt tre gange mere. Ogsa denne
gruppe slutter den 4.februar.

Barn i sorg, der har mistet et naert familie-
medlem, starter den 11.januar i frivilligcen-

res nye gruppeledere — da det ser ud til at ef-
terspargslen efter trivselsgrupper er i veekst.

| samarbejde med Grgnnevang skole bli-
ver der etableret to nye trivselsgrupper, der
begge starter i januar. Den ene gruppe for
bern i 2-5 klasse og den anden fra 7-9 klas-

sidste gang 4. februar 2016 og der er alle-  tret.

rede bgrn pa venteliste til en ny gruppe.

Ny saesoniit-cafeen

Onsdag 20. januar kl. 10.00 - 12.00 pree- iy
senterer it-cafeen forarets progtram. Her vil T e
der veere mulighed for at komme med for-
slag til de tema-eftermiddage, der holdes
onsdage kl. 13.00 - 15.00.

Hver onsdag holdes aben radgivning fra
kl. 10.00 til 13.00, hvor man kan fa rad, nar
der er problemer med pc’en. Radgivningen

har lukket i juleferien.

Jr?'-;r

Nye priser pa kopier

Priserne pa fotokopier har faet en lille stigning efter at have vee-
ret konstante i adskillige ar. Den nye prisliste haenger pa vaeggen
ved kopimaskinen. Alle, der skal have kopieret, skal henvende
sig i receptionen, og der afregnes enten kontant eller skrives fak-
tura. Priserne er fortsat forskellige alt efter starrelse, kvalitet, an-
tal og medlemskab.

Ud over kopiering og skanning tilbyder frivilligcentret nu ogsa la-
minering. Vi har faet et nyt apparat, der kan laminere bade i pa-
pirstgrrelserne A3 og A4. Priserne er henholdsvis 7,00 og 5,00
kr. uanset, om man er medlem eller ej.

FcH-TV

Pa vaeggen igangen ved kakken er der sat et fiernsyn op. Her rul-
ler konstant billeder og opslag om faste og kommende aktiviteter
mv. Nogle af billederne er identiske med de skeermbilleder, der
ogsa kan ses pa radhusets og bibliotekets info-skeerme, mens
andre kun kgrer pa frivilligcentrets skaerm.

Vi arbejder pa at udvide indholdet af info-skaermen, sa den ogsa
pa daglig eller ugentlig plan kommer til at indeholde oplysninger
om lokalefordeling og oversigt over de aktuelle mgder og aktivi-
teter i huset.

Alle er velkomne til at komme med forslag til indhold af info-
skaerm i forbindelse med deres aktiviteter.
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Vi satser i foraret pa, at der kan rekrutte-

It-cafeen holder infomade
20. januar.

Aben Facebook- radgivning

Torsdag 26. november holdt vi for farste gang ABENT HUS for for-
eninger og frivillige i facebook- markedsfaring. Facebook-sider og
administration af denne er for mange foreninger og frivillige en ud-
fordring at n&, og dem der madte op til Aben Hus, fik en grundig
gennemgang af facebooks muligheder og forslag til, hvordan de-
res forenings facebook-side kan handteres pa en let made.

Juleferie i frivilligcentret

Frivilligcenter Hillerad holder juleferie fra 21. december til 1. ja-
nuar 2016. Det betyder, at torsdag 17. december er sidste ab-
ningsdag inden ferien, og at farste abningsdag efter ferien bliver
mandag 4. januar. Som udgangspunkt er alle aktiviteter indstillet,
men enkelte arrangementer som eksempelvis fgrstehjeelpskurset
sgndag 20. december gennemfgres. Undersgg selv, om jeres ak-
tivitet bliver til noget i forbindelse med julen.

Julen betyder ogsa, at Frivilligcenter Hillerads manedsprogram
for januar skal produceres tidligt. Derfor skal omtale af arrange-
menter afleveres til epost@frivilligcenter-hillerod senest 9. de-
cember.
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Kursus for nyblinde

Frivilligcenter Hillerad har i november og
december lagt lokaler til et kursus arrange-
ret af Dansk Blindesamfund.

Kurset er for nyblinde i Nordsjaelland, og
det er farste gang, at Dansk Blindesamfund
gennemfgrer kurset uden for Fuglsangcen-
tret, der er blindesamfundets kursus- og fe-
riecenter i Fredericia. Saedvanligvis rejser
kursisterne til Fredericia, men denne gang
tager underviserne den anden vej og kom-
mer til det omrade, hvor kursisterne bor. Det
sker i tre omgange pa mandag-tirsdage.
Der undervises i teknikker og hjeelpemidler,
som ggr det lettere at leve med de nye vil-
kar, samtidig vil der veere fokus pa det psy-
kosociale, som en naturlig konsekvens af
synstab.

Stotte til bern i flygtningefamilier

Flygtningefamilier pa den lave integrations-
ydelse kan sgge stette fra Fritidspuljen, der
har til formal at kunne betale et arskontin-
gent til en fritidsaktivitet pr. barn, samt hjzelp
til indkegb af fritidsudstyr. Det kan ske pa
www.flygtning.dk/Fritidspuljen.

Baggrunden er, at 1. september 2015 ind-

fgrtes den lave integrationsydelse, der be-
tyder, at mange bern vil vokse op i familier,
hvor mulighederne for at ga til fritidsaktivi-
teter er staerkt begraensede. Malgruppen er
bern og unge fra 0-18 ar i flygtningefamili-
er, hvor familien lever af den lave integra-
tionsydelse. Mange familier vil have brug

for hjeelp til at sgge statte til kontingent og
udstyr.

Dansk Flygtningehjeelp, OAK Foundation
og Politiken har samlet ind under overskrif-
ten ’Uden fritid, ingen fremtid’ for at hjeelpe
bgrnene i flygtningefamilier, og pengene fra
indsamlingen er blevet til Fritidspuljen.

Hjertecafeer

Hillergd Hjerteforening holder mandag 14. december og 11. janu-
ar kl.12.00 -17.00 hjertecafe i Kedelhuset. | december bestar far-
ste del af en aben radgivning med hjertesygeplejerske fra Hjerte-
foreningens radgivningscenter Karen Brun. Alle interesserede kan
fa malt blodtryk og fa en personlig snak.

| anden del vil formand for Bisiddergruppen Nordsjeelland, Erik
Hendriksen, fortzelle om arbejdet som bisidder, inden man udveks-
ler erfaringer med ligestillede over glagg og aebleskiver.

| januar er der ogsa radgivning med en hjertesygeplejerske fra
Hjerteforeningens radgivningscenter. | anden del vil overlaege
Niels Tander, kardiologisk afd. Hillerad Sygehus, fortzelle om blod-
fortyndende behandling ved hjerte-karsygdomme.

Alle er velkomne, og der er gratis adgang.

Diabetesforeningen

Fredag 22. januar kl. 19.00 holder Hillered Lokalforening af
Diabetesforeningen generalforsamling | Frivilligcenter Hillerad.
Efter generalforsamlingen serveres et let maltid, hvortil tiimelding
er ngdvendig: formand Annette Tvede, tIf. 2625 8878 eller mail til:
hilleroed@diabetes.dk.
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Farstehjzlpskurser

Sondag 20. december og sendag 17. januar kl. 9.30-17.30 ar-
rangerer Rgde Kors et 8-timers kursus, der bl.a. er obligatorisk
for kgrekortstagere. Kurset byder pa fgrstehjaelpens grundregler,
undersggelse af tilskadekommen, kendskab til hjertestarter samt
feerdselsrelateret farstehjeelp. Pris: 525 kr. inkl. materialer samt te/
kaffe. Tilmelding og betaling til kurset pa: www.rodekors.dk/foer-
stehjaelp.

Nytarskurigraenseforeningen

Hillered Greenseforening holder sin arlige nytarskur i Frivilligcen-
ter Hillerad lgrdag 9. januar kl. 14.30 for at takke for det "gam-
le” ar. Nytarskur vil bestd med musikalsk underholdning ved Rene
Schmidt. Ud over det musikalske, serveres kaffe, kage og portvin.
Pris 30 kr. for medlemmer og 50 kr. for geester.
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