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Nyt samarbejdsprojekt: 
Motionsvenner for psykisk sårbare
Vi har netop fået den glædelige nyhed, at PUF-puljen under Socialministeriet vil støtte 
projektet ’Et venskab for to - motionsvenner for psykisk sårbare’ med 300.000 kr. i 2013. 

Projektet starter i løbet af foråret i et samarbejde mel-
lem frivilligcentret, Hillerød Motionsvenner, Center for 
beskyttet beskæftigelse (CBB), Center for socialpæda-
gogik, - psykiatri og hjerneskade (CSPH) og foreninger 
for psykisk sårbare. 

Ideen er, at en frivillig motionsven og en person, der er 
psykisk sårbar, kobles for sammen at udøve en fysisk 
aktivitet, f.eks. at gå eller løbe en tur sammen en gang 
om ugen. 

Idéen opstod på baggrund af Hillerød Motionsvenners 
gode erfaring med at lade ældre hjælpe andre ældre 
med at bevæge sig fysisk i eget hjem. 

Vi håber, at mange foreninger og potentielle frivillige 
har mod på at engagere sig i projektet. 

I slutningen af februar, vil vi invitere interesserede for-
eninger for psykisk sårbare til et møde om projektet.

Mere information følger på vores hjemmeside.
www.frivilligcenter-hillerod.dk

Hvad optager vores medlemmer?
Frivilligcentret har efterhånden passeret de 100 medlemmer i form af foreninger og selvorga-
niserede grupper, der alle har base eller aktiviteter i Hillerød. 

I frivilligcentret ønsker vi at styrke vores kendskab til 
vores medlemmer, dels for at kende de udfordringer, 
behov og interesseområder, der optager dem, dels for 
at endnu flere kan kende til de muligheder og tilbud, der 
eksisterer i frivilligcenteret. 

Derfor planlægger vi at mødes med et udsnit af vores 
medlemmer. Har jeres forening/gruppe lyst til at mødes 

med os i frivilligcentret eller få besøg for eksempel på et 
kommende bestyrelsesmøde, så hører vi meget gerne 
fra jer.

I er velkomne til at kontakte centerleder, Anette Nielsen: 
info@frivilligcenter-hillerod.dk eller at slå på tråden og 
lave en aftale.

Nyhedsbrevet giver korte og aktuelle oplysninger om relevante aktiviteter og begivenheder inden for det frivillige område. 
Nyhedsbrevet udsendes via mail og kan hentes på frivilligcenter-hillerod.dk eller på tryk i frivilligcentret.
Redaktion: Anette Nielsen, Jørn Jensen og Agnieszka Lutomska

http://frivilligcenter-hillerod.dk
http://frivilligcenter-hillerod.dk
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Mamma Mia er en international mødregruppe dannet for at hjælpe kvinder på barsel med at 
skabe et lokalt netværk i Hillerød.  At stå i en ny by, et nyt land eller at blive mor for første gang 
kan være en stor udfordring.  Derfor hjælper Mamma Mia kvinder til at række hånden ud til 
andre i samme situation, så venskaber på tværs af kultur, sprog, religion og baggrund opstår. 

I år har vi valgt at skyde Mamma Mia i gang med en 
workshop lørdag den 2. marts 2013 kl. 13-16, hvor der 
skal prøves kræfter med afslappende mavedans. En 
jordemoder viser de gravide, at man med simple hånd-
greb selv kan mærke, hvordan babyen ligger i livmode-
ren, og lytte hjertelyd. 

Der er plads til 16 kvinder og deres børn i gruppen. 
Vi bestræber os på en lige deling mellem danske og 
udenlandske mødre - lige som at de to værtinder også 
har dansk og anden etnisk baggrund end dansk. 

Mamma Mia-mødregruppen starter forårssæso-
nen tirs-dag den 5. marts kl. 11-14 i Frivilligcentret 
Fredensvej 12c.

En af grundstenene i Mamma Mia er, at alle skal have 
samme forudsætninger for at deltage. To værtinder er 
tilknyttet mødregruppen. De sørger for at skabe en hyg-
gelig ramme for møderne og står for alt det praktiske 
som at lokalet er pænt og hyggeligt, og at der er lavet 
kaffe, te, frugt osv. Der er puslebord, ammepude, lidt 
legetøj og tæpper, som kvinderne kan benytte.

Endvidere sørger værtinderne for, at der er arrangeret 
et lille oplæg eller en aktivitet til hvert møde. Det kunne 
være en tosprogskonsulent, en sundhedsplejeske, eller 
det kunne være at lave en scrapbog eller noget andet 
kreativt sammen.

Mamma Mia har eksisteret gennem de sidste tre år i 
Hillerød, og vi starter en ny gruppe to gange årligt. Tid-
ligere deltagere har i deres evaluering lagt særlig vægt 
på, at de har fået nogle rigtig gode og stærke  venska-
ber gennem Mamma Mia, som de er fortsat med 

at dyrke også efter Mamma Mia-gruppens afslutning. 

Aktiviteterne finder sted hver tirsdag fra kl. 11-14 i  
frivilligcentret.  Alle kvinder er velkomne. For mere 
information og tilmelding kontakt Louise Larsen på 
lml@frivilligcenter-hillerod.dk.

Mamma Mia – den internationale 
mødregruppe indleder ny sæson

KICK-OFF 
d. 2. marts 
kl. 13-16

Mamma Mia’s værtinde Louise Larsen 
og jordemoder Ditte Aagaard

Louise Larsen er ny værtinde i Mamma Mia og ny i 
frivilligt arbejde:

- Hvorfor er du frivillig?
- Fordi jeg føler, jeg har noget at give af. Lige nu har 
jeg ressourcerne og tiden til at være noget for andre. 
Jeg er også frivillig, fordi det giver god mening i forhold 
til min uddannelse. Det giver mig erfaring bl.a. inden 
for projektstyring og organisering, som er en stor del af 
min uddannelse til administrationsøkonom.

- Hvorfor fangede Mamma Mia din interesse?
- Mamma Mia er et rigtig godt initiativ. Jeg synes, det 
er fedt, at det eneste man skal medbringe er et åbent 
sind. Det er en super måde at skabe kontakt og knytte 
bånd til andre ligesindede på tværs af nationalitet og 
sprog. Det kan altid være svært at tage første skridt 
selv, men med Mamma Mia er den første byggesten i 
fundamentet for et godt netværk allerede lagt. 

- Hvad kan du bidrage med til Mamma Mia?
- Jeg er selv mor til to drenge, og da jeg er ung, og 
ingen i min omgangskreds har fået børn endnu, 
kender jeg udmærket til at stå uden ligesindede at 
dele fødsels- og barselstanker med. Jeg håber, mine 
erfaringer kan hjælpe andre, og at jeg som en glad 
og udadvendt pige vil kunne skinne igennem, så der 
bliver skabt en god og hyggelig stemning i gruppen. 
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Nytårskur
Omkring 80 gæster var mødt op, da Frivilligcenter Hillerød 11. januar holdt sin årlige nytårs-
kur for medlemmer og venner i Kedelhuset. 

Formand Peter Andersen udtrykte i sin velkomsttale 
glæde over aktiviteterne i 2012 og forventning om en 
øget aktivitet og større synlighed i året der kommer. 
Han konstaterede en stigende efterspørgsel efter 
frivilligt socialt engagement. Ikke kun fordi offentlige 
myndigheder skal spare, men også fordi flere vil gøre 
en forskel i hverdagen og bidrage med nye løsninger på 
sociale udfordringer.

Han nævnte projekter som Social Gadekunst og  
Politiker i Praktik som projekter, der i høj grad skabte 
fokus på frivilligheden, og som kun kan gennemføres 
med så stor succes, fordi der fra rigtig mange sider blev 
lagt en kæmpe indsats i det.

Peter Andersen præsenterede nye ansatte og takkede 
de ansatte og frivillige, der med deres frivillige engage-
ment yder en stor indsats.

Centerleder Anette Nielsen redegjorde kort for de større 
projekter omkring Frivillig Fredag; Social Gadekunst og 
Politiker i Praktik og viste desuden en lille film om sam-
arbejdsprojektet Social Gadekunst i Hillerød, produce-
ret af Frivilligrådet.

Se flere billeder på www.frivilligcenter-hillerod.dk under 
”Events” eller på vores Facebook side.

Generalforsamling 21. marts kl. 19.00
Frivilligcenter Hillerød holder generalforsamling torsdag 21. marts.  En indkaldelse med dags-
orden vil blive sendt ud senere, men sæt kryds i kalenderen allerede nu og forny medlemska-
bet af Frivilligcenter Hillerød for 2013. 

Forud for generalforsamlingen kl. 16.30-18.30, inviterer 
vi til et første møde, hvor vi begynder planlægningen af 
dette års Frivillig Fredag, Politiker i Praktik og kulturnat 
i september.

Vi byder på en let anretning mellem de to møder.

Tilmelding til epost@frivilligcenter-hillerod.dk

Kontingent 2013 for foreninger/grupper kr. 100,- 
Kontingent 2013 for støttemedlem kr. 50,- 

Betaling af kontingent for 2013 kan ske ved indbetaling i 
Danske Bank på: 
Reg. nr.: 3543 – kontonummer: 109 989 64 
På overførslen opgiver du/I foreningen/gruppens navn 
(ingen forkortelser). 

Dit medlemskab gælder for kalenderåret. 

http://www.frivilligcenter-hillerod.dk/fileadmin/friselokal/grupper/45/Billeder/Events/Peter_Andersens_tale_-rettet.pdf
http://www.frivilligcenter-hillerod.dk/index.php?id=2667
http://www.facebook.com/#!/pages/Frivilligcenter-Hiller%C3%B8d/407825535947651?fref=ts
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Læringshæfte om Social gadekunst
Hvilken læring kom der ud af projektet 
’Social gadekunst – et vindue til en for-
ening’? 

Det har vi udarbejdet et hæfte om, fyldt med refleksio-
ner, fotos og spændende perspektiver fra deltagerne. 

Se det her eller kom forbi og få et eksemplar i frivillig-
centret.

Download hæftet her.

Inspiration til samarbejde
Frivilligcenter Hillerød og Hillerød Kommune havde i fællesskab taget initiativ til et seminar 
i november 2012 om de muligheder og udfordringer, der kan være i et øget samarbejde mel-
lem frivillige og kommunen. Formålet var både at få inspiration og at blive klogere – og ikke 
mindst at møde hinanden!

Borgmester Kirsten Jensen åbnede med en række 
tanker om kommune og frivillighed: 

”Frivillige kan noget, som kommunens ansat-
te måske ikke kan. Kommunen kan uddanne 
frivillige og hente inspiration i foreningerne. 
Som kommune ser vi på, hvor det giver 
mening at sætte frivillige og kommunale 
sammenhænge sammen. Det er ikke nemt 
at sige, hvor kommunen eller det frivillige 
begynder eller holder op, og jeg er heller ikke 
sikker på, at vi skal kunne definere det på 
forhånd, for så sker der ingen udvikling. Men 
det er vigtigt at være i en løbende dialog om 
det, sådan som det sker i dag.” 

Chef for Center for strategi og udvikling i Gribskov 
Kommune Elsebeth Kirk Muff beskrev de muligheder, 
man som kommune har for at samarbejde med frivil-
lige. Brobygger Helle Hygum Espersen fra Københavns 
Kommune kom med gode råd til, hvordan frivillige 
sociale organisationer kan inddrages mere i løsningen 
af velfærdsopgaver, og Malene Kjær-Jepsen, fra Hejls 
og Hejlsminde Lokalråd delte sine erfaringer fra et lokalt 
samarbejdsprojekt, hvor tre landsbyer i Kolding Kom-
mune skal samarbejde mere.

Se billeder og læs mere om seminaret på vores hjem-
meside: www.frivilligcenter-hillerod.dk.

NYT

Læringshæfte om Social gadekunst

http://www.frivilligcenter-hillerod.dk/fileadmin/friselokal/grupper/45/Billeder/Social_gadekunst/L%C3%A6ringsh%C3%A6fte_Social_gadekunst.pdf
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Nye kurser i frivilligt 
socialt arbejde
Fra Frivilligcenter Hillerøds side opfordrer vi frivillige 
i foreningsarbejde til at melde sig til de mange spæn-
dende og relevante kurser, som Center for frivilligt 
socialt arbejde udbyder i to kursuskataloger for foråret 
2013. Tjek katalogerne på centrets hjemmeside eller 
hent et eksemplar på Fredensvej 12C.

I kataloget ”Kurser og netværk – Uddannelsespuljen 
Forår 2013” udbydes gratis kurser, netværk og fyraf-
tensmøder i emner for frivillige og ansatte i de frivillige 
sociale organisationer. Desuden indeholder kataloget 
tilbud om gratis rådgivning og vejledning i kompeten-
ceudvikling, støtte til dannelse af faglige netværk og 
mulighed for dubleringskurser.

Foreningshøjskolen og Foreningsfundamentet præ-
senterer i Kursuskatalog 2013 – ”Kurser og netværk for 
dig, der skal udvikle og forbedre det frivillige arbejde i 
din forening” kurser om økonomi og fundraising, rekrut-
tering og fastholdelse, kommunikation og samarbejde, 
ledelse og organisation samt tilbud om at deltage i 
netværk. Der skal betales for nogle af disse kurser.

Tilmeldingen åbnede 29. januar på www.frivillighed.dk. 
Eventuelle spørgsmål besvares på 66 14 60 61.

It-cafe
Med et informationsmøde i januar blev it-cafeen sat 
i gang. På en række temamøder vil nybegyndere og 
mindre øvede brugere af Windows 7 eller Windows 
Vista lære at gå på internettet samt sende og modtage 
e-mail. 

På temamøderne gennemgår man et bestemt emne 
med efterfølgende debat og eventuelt en demonstra-
tion. Det drejer sig bl.a. om emner som NemID,  tv på 
pc, forskellige internetforbindelser og køb på nettet.

Læs hele programmet her.

Førstehjælp
Grib chancen og opfordr jeres medlemmer til at deltage 
i et førstehjælpskursus i foråret 2013.

Det består af de fire moduler hjerte-lunge-redning, 
livreddende førstehjælp, sygdomme og tilskadekomst. 
I lærer blandt andet at give førstehjælp trin for trin ved 
hjertestop, ved større ulykker i trafikken, på arbejds-
pladsen og derhjemme samt førstehjælp ved pludse-
ligt opståede sygdomme samt ved mindre ulykker og 
skader. 

Bent Kauffmann underviser på grundkurset på 12 
timer, der fordeler sig over fire torsdage:
Start torsdag den 4. april 2012 kl. 15-18
(efterfølgende datoer: 11., 18. og 25. april 2012)
Prisen er kr. 670 inkl. bog, bevis, kaffe/te på kurset.

Tilmelding til førstehjælpskursus:
gå ind på www.rodekors.dk/førstehjælp
•	 vælg ”Kurser til private”
•	 klik på 12 timer ”Mellem Niveau”
•	 klik på Nordsjællandskortet
•	 klik på kurset i Hillerød 04-04-2013
•	 hav betalingskort klar og tast personlige oplysninger
•	 print kvittering ud

Kurset holdes af Røde Kors i Frivilligcenter Hillerød, 
Fredensvej 12 c (bag biblioteket),
www.frivilligcenter-hillerod.dk

http://www.frivillighed.dk
http://www.frivilligcenter-hillerod.dk/fileadmin/friselokal/grupper/45/Filer/IT-Caf%C3%A9en/Temaemner_2013_01_23.pdf
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Bliv frivillig i Hillerød! 
Der er mange muligheder for at engagere sig 
frivilligt i og omkring Hillerød! 

Skriv eller ring til frivilligcentret, og få en snak om, 
hvilke ønsker du har, og hvor du kan blive frivillig.

 Du kan også finde mange forskellige frivilligjobs på 
frivilligjob.dk eller frivilligcenter-hillerod.dk /’Bliv frivil-
lig’/’Frivilligjobspot’.

Nye ansatte:
Fra årsskiftet har frivilligcentret fået tre nye ansatte.

Journalist Jørn 
Jensen er an-
sat som kom-
munikations-
medarbejder. 
Han er uddan-
net journalist 
fra Danmarks 
Journalisthøj-

skole og har arbejdet på dagblade 
i Jylland, på Bornholm og Sjælland 
samt på brancheavis som både 
skrivende og redigerende. 

Han har beskæftiget mig med såvel 
trykte som elektroniske medier og 
har boet med sin familie i midten af 
Hillerød siden 1993. Fritiden bliver 
brugt til at holde hus, have, hund 
og høns samt til at læse fortrinsvis 
nyere skønlitteratur.

Jørn skal blandt andet arbejde med 
hjemmeside, pressemeddelelser 
og hjælper gerne frivilligcentrets 
medlemmer med at formulere deres 
pressemeddelelser. Jørn kan træf-
fes på jj@frivilligcenter-hillerod.dk 
eller på tlf. 72 32 87 98

Louise Marie 
Larsen er frem 
til april i praktik. 
Hun læser til 
administra- 
tionsøkonom 
på profes-
sionshøjskolen 
Metropol i 

København og er i gang med sit 
fjerde semester, som består af et tre 
måneders praktikforløb i frivilligcen-
tret Hillerød. Louise er jeg født og 
opvokset i Hillerød, hvor hun stadig 
bor med kæreste og to små drenge. 

Hun skal medvirke til at opbygge 
af frivilligcentrets nye hjemmeside, 
med særligt fokus på den sociale 
vejviser og være med til at kigge på 
frivilligcentrets eksterne kommuni-
kation og strategier for frivilligcen-
trets synlighed.

Desuden skal Louise fungere som 
tovholder for den internationale 
mødregruppe Mamma Mia i foråret 
2013. 

Agnieszka 
(Aga) Lutom-
ska er i praktik 
som grafiker. 
Hun er uddan-
net kunstner 
fra en kunst-
skole i Polen 
og mediegrafi-

ker fra Københavns Tekniske Skole 
samt konsulent til e-markedsføring 
gennem de sociale medier fra CPH 
Business og VUC Lyngby.

Erhvervserfaringen dækker tre år i 
en marketing- og kommunikations-
afdeling i DELTA, et år i et reklame-
bureau United A/S, grafisk frivilligt 
og freelance-arbejde og kontorar-
bejde i DFDS og Unity Line skibe. 

Aga skal i frivilligcentret løse opga-
ver inden for PR, kommunikation og 
grafisk design.

Aktuelt 
Frivilligjobspot:
Bliv frivillig på plejecentret Skanselyet.
 
Skanselyets venner er en gruppe frivillige, der ska-
ber liv og glæde blandt beboerne på plejecentret.

Læs mere her.

NYT

Dorte Kappelgaard er fortsat ansat som projektmedarbejder i frivilligcenteret på 30 timer. Vi er meget glade for at 
Dorte fortsætter sit virke efter 1. januar 2013  Hun vil dels være beskæftigede med de projekter, som vi kommer til 
at arbejde med i fremtiden dels med vores kerneydelser overfor foreninger og frivillige.

http://www.frivilligcenter-hillerod.dk/fileadmin/friselokal/grupper/45/Filer/Frivilligjobs/skanselyetsvenner.pdf

