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Indledning

2010 blev skudt i gang med en Nytarskur for medlemmer, ansatte og venner af centeret den
farste fredag i januar. Det var utroligt positivt at opleve den store opbakning og stemning
omkring arrangementet, hvor der blev gjort status og de f@rste planer og aktiviteter for aret
der skulle komme lagt frem. En stemning og st@tte, der har praeget 2010, hvor huset har em-
met af stadig flere aktiviteter, som foreninger og selvorganiserende grupper afholder: mader,
foredrag, selvhjelp og meget mere.

Frivilligcenterets aktiviteter er, som det vil fremga af dette arsskrift, i hgjere grad blevet mal-
rettede de mennesker, der er engagerede i foreningslivet og i sociale grupper for og med andre:
de frivillige, der gennem en forening, gruppe eller som borger, stiller deres ressourcer, viden og
kraefter til radighed for en sag eller for andre menneskers udfoldelsesmuligheder og ve og vel.
Vi har prioriterede at fremme samarbejdsaktiviteter og netvaerk - en samlet kurs, som vi vil
skaerpe yderligere i 2011-2012 med projektet Samarbejde om mobilisering af frivillige i Hillerad -
som det lykkedes at fa midler til i 2010.

| Frivilligcenteret har vi gennem de sidste to ar arbejdet med at udvikle og udbrede kendskabet
til selvhjzlp i Hillergd - gennem projektet: Selvhjelp - en ny vej frem for borger i Hillergd. Et pro-
jekt der ogsa har fyldt en del i centerets opgave portefglje og aktivitetsgrundlag i 2010.

Vi haber, at arsskriftet giver et indtryk af Frivilligcenter Hillergd dels som et vaeksthus og plat-
form for det aktive foreningsliv dels som et ressourcested, der sarligt stgtter udviklingen af

det frivillige sociale arbejde i Hillergd.

Arsskriftet udleveres ved generalforsamlingen den 31.3. 2011 og giver sammen med
bestyrelsens beretning et samlet billede af udfordringer og aktiviteter i 2010.

Anette Nielsen, centerleder




Tilbud til de frivillige ildsjzele

Inspiration til bestyrelsesmedlemmer, ledere, tovholdere og igangszttere i
foreningslivet - netvaerks- og selvhjzlpsgrupper

| Frivilligcenter Hillergd gnskede vii 2010 at sette yderligere fokus pa foreningsstgtte og
udvikling ved at afsatte ressourcer til arbejdet med at stgtte szrligt de sociale foreningers
arbejde og aktiviteter. Vi havde et gnske om at ggre foreningerne mere opmarksomme pa de
muligheder, der ligger i FcH's foreningsservice og konsulentvarktgjerne, som kan bidrage til
foreningsudvikling og kapacitetsopbygning i de enkelte foreninger. Et arbejde der dog kraever
flere ressourcer i centeret. Heldigvis lykkedes det i 2010 at skaffe en toarig projektbevilling fra
Socialministeriet til at intensivere arbejdet med foreningsudvikling og mobilisering af frivillige.

Workshop for Dansk Blindesamfunds bestyrelse:

Engagerende og effektive mader og arrangementer.

1 2010 kom der endelig gang i Frivilligcenter Hilleragds foreningsveaerktajskasser udviklet i regi af
vores landsforening gennem 2009. Med udgangspunkt i Verktegjskasse nr. 6 faciliterede vi en
workshop for Dansk Blindesamfunds bestyrelse (12 personer), som havde til formal at give be-
styrelsen ideer til at skabe engagerende og effektive bestyrelsesmgder. Det blev en spandende
og lzererig workshop for alle parter. En sarlig udfordring var det, ikke at bruge slides eller andre
visuelle udtryksformer. Workshoppen blev fulgt op af to mader, hvor der blev arbejdet med at
omsztte idéerne i praksis.

Kassererens opgaver og ansvar i forhold til gkonomi og bogholderi

i foreningsregi - og praksis.

I april afholdt Frivilligcenteret en workshop for 10 foreningsaktive fra syv forskellige forenin-
ger/grupper, der var engageret i bestyrelsesarbejde som bestyrelsesmedlem og/eller kasserer.
Jytte Behrendtz og Susanne Sylvest der begge er kyndige ud i regnskab og bogholderi stod for
planlagning og afvikling af workshoppen. Kursets indhold var bygget op af et materiale, som

vi havde faet, fra Frivilligcenteret i Naestved. Kurset bestod dels i en introduktion til en enkel
regnskabsmodel i Excel regneark velegnet til mindre foreninger dels i en mulighed for at arbejde
med regnskabsmodellen i praksis. Alle deltagerne fik udleverede regnskabsprogrammet pa en
USB-nggle.




Workshop i Regneark/Excel for foreningsfolket

- introduktion til de grundleggende funktioner.

Efter kurset om for kassererens opgaver og ansvar i forhold til gkonomi, bogholderi og for-
eningsregi udbgd Richard Haagensen i regi af IT-caféen en grundlaeggende introduktion til reg-
neark/Excel over fem gange i april/maj. Syv personer deltog.

IT-café

It-caféens frivillige (Preben Tolversen, Kurt Andersen, Richard Haagensen og Maria Nellemann)
tilbgd fem grundlaggende introduktionsworkshops for nybegyndere, et grundkursus i Word,
Internet og e-mail, Nem ID & Eboks og et kursus i Facebook og andre sociale medier. Hver ons-
dag gennem hele 2010 har der vaeret aben radgivning mellem kl. 12-13 og ca. 120 personer har
haft glede af denne service, hvor der er mulighed for at fa hj=lp og sparring til brug af PC og
printer. Flere foreningsaktive medlemmer har benyttet sig af de mange muligheder, der er, for
at fa hjelp og stgtte ved tastaturet.

Vivil opfordre til, at flere benytter dette tilbud. Forslag til temaer, der kan stgtte foreningsar-
bejdet er meget velkomne.

Udviklingsworkshops

Med stgtte fra Uddannelsespuljen udbgd vi to udviklingsworkshops for frivillige i januar og
februar 2010: Kommunikation og basal konflikthandtering samt Fra tralse til spaendende
magader - nar vi vil noget forskelligt. Steen Clausen og Lene Holmsgaard, fra Diapraxis i Hil-
lergd, faciliterede begge workshops, der lagde op til dels at styrke de frivillige personligt i deres
arbejde, som ansvarlig tovholdere eller igangszttere for grupper dels styrke samarbejdet pa
tveers af grupper/foreninger samt sammenhangskraften i Frivilligcenteret. Der var 25-30 del-
tagere pa begge workshops.

| oktober og november 2010 fortsatte vi samarbejdet med Steen og Lene, pa frivillig basis, da
de tilbgd at fortsaette som facilitatorer for yderligere to udviklingsworkshops for frivillige un-
der overskrifterne: Kommunikation, forskellighed og konflikthandtering samt At hjzlpe til
selvhjaelp. Endnu engang var der fuld opbakning til begge workshops med knap 30 deltagere pa
hver. Der er ingen tvivl om at Steen og Lene formar at skabe en ramme og form, som appellerer
bredt med hgj grad af deltagelse, dialog og velkommenhed. Hermed en kampe tak for jeres
bidrag, vi haber samarbejdet vil fortszette i 2011.




Kunsten at passe pa sig selv

For de frivillige ildsjaele udbgd vi en todages workshop i november i samarbejde med Rgde Kors
og Brugerbutikken pa Hillergd Hospital. Titlen var: Kunsten at passe pa sig selv - og maerke
sine personlige/faglige graenser og begraensninger - et dubleringskursus under uddannelses-
puljen, hvilket betgd, at puljen betalte underviserne mens Frivilligcenteret stod for rammerne
og maden. Der var 15 deltagere i workshoppen. Workshoppen blev ledet pa en overraskende mu-
sikalsk og legende made af Trine Jensen og Christoffer Larsen. Det blev to meget inspirerende
dage, hvor alle deltagere gav udtryk for at hgste stor selvindsigt og laering gennem meget fin
coaching og supervision.

Coaching

| november-december indgik Frivilligcenteret et lille samarbejde med coach Pia Lintrup, der
tilbad en eller flere coachingsessioner til alle interesserede frivillige og medarbejdere i frivillig-
centeret. Pia tilbgd coaching for at ggre brug af den ID Lifecoachuddannelse, hun netop havde
afsluttet og for at hjzlpe andre mennesker med deres udvikling og mal i livet.




Selvhjzlp - en ny vej frem for borgere i Hillerad

Frivilligcenter Hillergd afsluttede ved udgangen af 2010 det toarige udviklingsprojekt: Selvhjeelp
- en ny vej frem for borgere i Hillergd. Cathrine Sort var projektleder i 2010, og Gudrun Qvist hi-
drog som konsulent i 2009 og de fgrste tre mdr. af 2010.

Tostrenget indsats

Formalet var at implementere projektet som en tostrenget indsats. Med det mente vi, at der
dels skulle skabes samarbejde med foreninger i Hillergd, der har eller gnsker at etablere selv-
hjaelpsgrupper dels skulle der arbejdes for at etablere nye selvhjelpsgrupper i regi af Frivillig-
centeret, hvor der endnu ikke var foreningsbasis for en selvhjzlpsgruppe.

Den tostrengede indsats var pa den ene side inspireret af de mange selvhjelpsprojekter landet
over og udsprang pa den anden side af Frivilligcenterets egen praksis og formal, der har fokus
pa foreningsstgtte og udvikling.

Vi havde med projektet ogsa besluttet os for, at den gengse malgruppe for selvhjzlp - typisk
kvinder i alderen + 50 - skulle udfordres. Der skulle gerne vaere selvhjlpsgrupper, der ogsa ap-
pellerede til andre malgrupper: yngre kvinder, mand og etniske minoriteter.

Ved projektafsiutningen blev der afholdt tre fokusgruppeinterviews med henholdsvis 1) igang-
sattere af selvhjeelps- og aktivitetsgrupper 2) igangsattere i foreningsgrupper og 3) deltagere
i aktivitets- og selvhjelpsgrupper i regi af frivilligcenteret. Det var oplgftende at hgre de mange
positive tilbagemeldinger: Deltagerne i grupperne, priste i serlig grad de meget engagerede
tovholdere/igangsattere af de respektive grupper. Der er ingen tvivl om, at igangs=tternes/
tovholdernes indsats og engagement er en afggrende faktor for gruppernes fundament, trivsel
og udvikling. Igangsatterne fra samtlige grupper understregede rammerne i centeret som af-
ggrende for deres arbejde - herunder de muligheder, der blev tilbudt dem i form af kurser, work-
shop, netvark, supervision og stgtte - om end det langt fra var noget, alle gjorde lige meget
brug af.

Der er skabt samarbejde med en razkke foreninger, som nu holder til i frivilligcenteret. De kgrer
deres egne grupper - men de har stort set alle givet udtryk for, at det ggr en forskel, at de har
disse rammer, hvor de kan fa sta@tte til netvaerk og samarbejde om arrangementer, synlighed og
mulighed for at deltage i uddannelse, kurser og supervision.




Foreninger der tilbyder
selvhjzlp:

Selvhj=lps- og aktivitetsgrupper
i regi af FcH

Abne aktivitets- og netvarksgrupper
i regi af FcH

Stressforeningen

Skilsmissegruppen

Angstforeningen

Mandegruppen

Sangcafé - hver anden tirsdag
fra kl.13.30-15.00

Depressionsforeningen

Overvaegt/Slank Indefra

Cykelgruppen Frihjul
- hver torsdag fra kl. 10.00

Lungeforeningen/Andehuldet

Whiplashforeningen

Skift i livsvilkar - genfind dine ressour-
cer (to grupper)

Motionsvennerne
hver tirsdag fra kl. 10-11

PTU - Palio, trafik og ulykkesoffre

Mamma Mia
- International Mgdregruppe

Abent atelier - hver tirsdag
fra kl.10.-15

Scleroseforeningen /Vennegruppe for
unge med sclerose

Mgdregruppe pa
Sophienborgskalen

Slegtskabsgruppen afholder
manedlige mgder om mandagen

Ordblindeforeningen

Pigegruppe pa Sophienborgskolen

ADHD foreningen

Mindfulnessgruppen

Engelskgruppen
- m@des én gang om maneden

Serligt sensitive mennesker

Café Samvaer - Manedlig cafémader
med socialt samvaer og foredrag. Mal-
gruppe: alle borgere der er langtidssy-
gemeldte, pa fgrtidspension eller ledige
i fleksjobs

IT-caféen - hver onsdag er ITdag
i Frivilligcenteret. Waorkshops
0g aben radgivning

1 2010 blev 9 selvhjalpsgrupper forsggt etableret i regi af Frivilligcenteres grupper, der enten
tog udgangspunkt i en aktivitet eller en problemstilling. Der er ingen tvivl om, at det er en stor
udfordring at fa en selvhjalpsgruppe til at fungere. Flere grupper kom op at sta, men valgte ef-
ter kort tid at lukke ned igen. Sadan er det med selvhjzlpsgrupper - nogle etableres og fungerer
i halve og hele ar, mens andre oplgses igen efter fa maneder.

Ud over selvhjzlpsgrupperne huser Frivilligcenteret en raekke abne aktivitetsgrupper, der alle
er organiseret som selvorgansierende grupper med en eller flere tovholdere, der skaber de for-
melle rammer om aktiviteten. De mange frivillige igans=ttere og tovholderer har lagt et stort
stykke arbejde og engagement . Vi vil gerne sige tusinde tak for jeres store indsats, som bliver
vardsat i hgjeste grad af de mange brugere og deltagere i grupperne.




Mamma Mia - den international mgdregruppe

En gruppe, der i sarlig grad udfordrede den gengse malgruppe var en madregruppe, der arbej-
der for integration i lifthgjde. Et koncept der blev importeret fra Svendborg. Der var to grup-
per - i henholdsvis foraret og efteraret . | alt 20 kvinder og deres babyer fik glzede af initiativet,
som blev lgftet pa fineste vis af fire vartinder, der stod bag planlagning og afholdelse af de
sociale mg@der. Pa de fleste mgder var der inviteret en opleegsholder med, fra musikskalen,
sundhedsplejen, tandlzgen o.l.

For at rekruttere de nybagte madre fik vi etableret et fint samarbejde med sundhedsplejer-
skerne i Hillergd Kommune, der velvilligt har mangfoldiggjort og bakket op om projektet, ikke
mindst blandt m@dre med anden etnisk baggrund end dansk, der i szrlig grad har vist sig at
have behov for netvarket.

Metro Schrgder fonden stattede projektet i 2010.

Grupper pa vej

Oprettelsen af to grupper Mindfulness og Seerlige sensitive mennesker understregede ogsa, at
temaet er afggrende for, om selvhjzlp fanger hos de yngre kvinder. Begge disse grupper blev
startet op med et foredrag ved en fagperson pa omradet, som trak fulde huse til.

Der blev endvidere eksperimenteret med et bredere samarbejde med Hillersd Kommune og en
placering af selvhjalpsgrupper andre steder i byen. Gennem et samarbejde med Sophienborg
skole og en brabygger i Hillergd Kommune bidrog selvhjalpsprojektet til rekrutteringen af to
igangsattere til to grupper: henholdsvis en mgdregruppe og en pigegruppe med fysisk mgde-
sted pa Sophienborgskolen. Begge grupper startede op med en del begyndervanskeligheder, og
det er fortsat en udfordring at fa defineret formen pa de to grupper.



| Igbet af 2009/2010 har 30 personer deltaget i et igangsatterkursus pa 1-2 dage. Der blev
afholdt to kurser arligt. En del af deltagerne var eller blev efterfglgende aktive igangs=ttere i
foreningsgrupperne og frivilligcenterets selvhjelpsgrupper. | 2010 blev der lavet en handbog for
supervision, og Gudrun og Cathrine gennemfgrte fem supervisionsmgder primaert med igang-
saettere fra Frivilligcenterets egne grupper, men ogsa igangszttere fra foreningerne deltog.

Lzering i projektet
Projektet har resulteret i at vii frivilligcenteret har faet skeerpet opmarksomheden pa, hvad
der er vores kerneydelser og kompetencer.

Den tostrengede indsats gav en afklaring af, at Frivilligcenteret ikke selv skal vare akter pa
selvhjzlpsomradet - men, at vi gnsker at udvikle vores rolle som facilitator af og konsulenter pa
selvhjelpsomradet. Med andre ord vil det fremtidige arbejde vaere en mere enstrenget indsats,
hvor der fokuseres pa at understgtte foreningerne og de selvarganiserende grupper i deres ar-
bejde med selvhjzlp, netvaerkssamarbejde og meget gerne i nye samarbejder med kommunen
og andre institutioner.

Foregar selvhjzlpen i regi af en forening er der potentielt en stor ekspertise at traekke pa og
grobund for en (stgrre grad af) forankring og fremtidig beeredygtighed for selvhjzlpsgrupper-
nes eksistens og videre udvikling.

Ved udgangen af 2010 fik vi tildelt kr. 200.000 over de nzeste to ar fra Socialministeriet. Disse
midler vil blive anvendt i overensstemmelse med denne prioritering.




Samarbejdsaktiviteter
i - omkring - og pa tvars af Frivilligcenteret

Kunstdagene 2010

Frivilligcenteret var med pa Kunstdagene i april. En gruppe malerglade mennesker arrangerede
et par hyggelige dage med udstilling af arets vaerker fra det Abne Atelier og Klatmalerne. Der
var mulighed for at kgbe kaffe/kage og lidt musisk underholdning.

Sy sa det nytter - En sy marton pa nal og trad...

Symaskinerne summede ihardigt derud af i de tre dage i april, hvor ca. 20 ihzrdige kvinder
producerede tgj til Rgde Kors’ "Ngrkleprogram”, hvor tgj lgbende udsendes til samfund ramt af
katastrofer og ngd samt til "mangelsamfund”.

De yngste deltagere var to piger pa 13 ar - de ®ldste et par glade "piger” pa omkring 86 ar.
Sidstnavnte var i gvrigt med alle tre dage. Stemningen var rigtig god, Kedelhuset den perfekte
ramme, stoffet, der skulle sys, var klargjort, og der blev produceret 215 stk. unika-tgj. Utroligt,
at gamle lagner, kjoler, stofrester m.m., kan blive til kreativt, pnt og brugbart tgj. Dét er virke-
lig genbrug, som kan glede giverne - de der syr - og de der modtager tgjet!

Som opvarmning til symaratonen havde Rgde Kors og frivilligcenteret arrangeret et foredrag
under titlen: Hjeelp sa det nytter - foredrag og lysbilleder fra verdens breendpunkter. Her fortalte
tidligere udrykningsleder hos Falck, Carsten Pontoppidan om sit arbejde som udsendt med
Rgde Kors i nogen af verdens braendpunkter, .

Bgrnekulturdagene 2010

19 frivillige - alle brugere af Frivilligcenteret pa forskellige mader, lagde den 2.-3. juni deres
arbejdskraft og engagement i en madbod til Barnekulturdagene i Kulturaksen omkring Frivil-
ligcenteret. Det blev to fantastiske dage med hgj sol og masser af bgrn, der konsumerede store
mangder popcorn, sandwich og kager. Der blev omsat for knap kr. 18.000 kr. med et beskedent
overskud pai alt kr. 3500, da vi holdt fast i filosofien om rimelige priser for alle. En keempe tak
skal her lyde til alle jer, der bidrog med smil og en stor arbejdsindsats.

Frivillig-job-messer : "Frivilligt arbejde lokalt - hvorfor det?”
Jeg gar en forskel for den, jeg hj=lper. Jeg bruger mine faglige og/eller personlige kompetencer - og
sa giver det mening i mit liv...

Sa enkelt er svaret oftest fra de mange mennesker, som i dag er engageret i frivilligt socialt
arbejde i Hillergd og mange andre steder i landet. Frivilligcenteret tog initiativ til to fyraftens-
m@der i marts og april, der skulle seette fokus pa forskellige og aktuelle muligheder for at enga-
gere sig i frivilligt socialt arbejde her og nu. Seks foreninger, ud over Frivilligcenteret selv, bad
ind med jobs og personlige historier om deres engagement og foreningsarbejde, med det formal
at hverve nye krzfter til deres forening. Det blev et par spendende m@der men desvarre med
et begrenset fremmgde af potentielle frivillige.

Vi fortsaetter disse tiltag i 2011 - men under andre former, da vi er overbeviste om, at der er
masser af potentielle frivillige blandt Hillergds borgere, der ikke kender de mange muligheder
der faktisk eksisterer.




Projekt Frivillig

I juni var frivilligcenteret veert for et mgde mellem Charlotte Lykke, regional koordinator for Projekt
Frivillig i Nordsjzelland, og foreningsrepraesentanter fra bade idrat, kultur og de sociale foreninger.
Der var 24 deltagere til introduktionsmgdet, hvor Charlotte introducerede Projekt Frivillig. Det har
fokus pa at fremme frivillighedskultur blandt unge pa ungdomsuddannelser i Danmark ved at op-
fordre dem til at involvere sig aktivt i lokalsamfundet gennem frivilligt arbejde. Alle elever, der en-
gagerer sig, kan fa et bevis for deres indsats, som de kan vedlzgge eksamensbeviset. Et par unge
fra malgruppen gav deres bud pa, hvad et godt frivilligjob kunne vzre. | de deltagende foreninger
var der stor interesse for projektet, men ogsa en smule skepsis i forhold til, hvorvidt de kan hono-
rere de unges forventninger og finde de ressourcer, det kraever at involvere unge i kortere forlgb pa
mindst 20 timer.

Ved udgangen af 2010/starten af 2011 har projektet efterhanden faet godt tag i de unges interesse
for at bidrage. Der mangler dog frivilligjobs lokalt, sa hermed en opfordring til at teenke i de unges
kraefter, hvis jeres forening mangler haender/krzefter til en afgraenset opgave.

Se mere pa www.projektfrivillig.dk, eller kontakt Charlotte Lykke pa tIf. 45890056.

| oktober besggte frivilligcenteret sammen med FDF, Folkemuseet og LanParty foreningen Fre-
deriksborg Gymnasium for at fa en f@rste dialog om Projekt frivillig og komme med eksempler

pa frivilligjobs. Vi havde desuden jobannoncer med fra Fair Trade butikken og Rgde Kors. Vi blev
positivt modtaget, og den umiddelbare interesse samlede sig i fgrste omgang om de mange Rgde
Kors- tilbud.

Frivilligcenter Hillergd fortsatter samarbejdet med Projekt Frivillig - og vi vil szrligt arbejde for, at
stotte de foreninger, der @nsker at benytte sig af de frivillige krefter og muligheder, der ligger i de
unges engagement i 2011.

Farsthjzlpskurser

- Rgde Kors afviklede tre fgrstehjalpskurser i samarbejde med Frivilligcenteret i 2010 med et gen-
nemsnit pa 22 deltagere. Det var et stort tillgbsstykke, ikke mindst fordi prisen har vaeret yderst
rimelig i kraft af et tilskud til de borgerrettede
kurser fra Beredskabsstyrelsen. Et tilskud, der
desvarre falder bort i 2011.

Bent Kauffmann, formand for Rgde Kors, stod
for levende og engageret undervisning pa

alle tre kurser.




Kulturnatten 2010

Foreningskultur - mennesker og netvaerk om en falles sag.

At forening sig gennem foreningslivet og netvaerksgrupper er et velkendt fenomen i Hille-

rod - om sociale, kulturelle eller idraetslige interesser og aktiviteter. Frivilligcenteret er en af
flere platforme, der understgtter disse fellesskaber og engagement. Sadan lgd oplaegget til
Kulturnatten i Frivilligcenteret/Kulturvaerkstedet, hvor godt 40 engagerede mennesker fra 16
forskellige foreninger satte Hillergds borgere i stvne for at inspirere og fortzelle om deres sag
og personlige engagement gennem ord og billeder.

Gennem Foreningspaletten i Frivilligcenteret kunne man hgre forskellige indslag, prasentatio-
ner, filmklip og diskussioner med de foreningsaktive, og to gange i Igbet af aftenen var der mu-
lighed for at tage pa skattejagt i kulturnatten med geocaching. Der blev spillede skak og taget
billeder med professionel lyssatning. Henrik Nielsen fra Fredensborg Fotoklub og J@rgen Jgrgen-
sen fra Frivilligcenteret fik i 11. time sammensat et diasshow om Frivilligcenterets aktiviteter og
virke, som blev vist pa vaeeggen over bibliotekets vinduer. Alle gjorde deres bidrag til at omdanne
planen udenfor Frivilligcenteret til en hyggelig ramme og platform for dialog.

Vi kunne have gnsket os flere besggende, sarligt i Foreningspaletten. Vi vil til Kulturnatten i
2011 genoverveje, om der skal helt andre aktiviteter til for at tiltraekke Hillerad borgernes op-
marksomhed pa sadan en aften.

Samarbejde pa tvaers af patientforeningerne:

| 2010 blev samarbejdet pa tvaers af patientforeningerne szrligt fokuseret omkring Sundheds-
cafeen i Brohuset i Hillergd @st. Astma og allergiforbundet og Gigtforeningen i Nordsjzlland
arrangerede dog ogsa et velbesggt foredrag om "Mindfulness meditation” samt et dialogmade
med foreningen Arabiske kvinder og bgrn, hvor forebyggelse og lindring af gigt og astma/allergi
var pa dagsordenen. Ingelise Berring og Evy Lauersen har begge lagt et sarligt stort arbejde og
engagement i at skabe dialog og samarbejde med de arabiske kvinder i Hillergd @st.

Hjertecafé

i Frivilligcenteret er blevet en fast manedlig begivenhed i Hjerteforeningen. Syv cafém@der blev
det til i 2010 med forskellige temaer pa programmet omkring hjerterelaterede sygdomme og
forebyggelse. Forud for foredragene tilbydes alle borgere en personlig snak med en hjertesyge-
plejerske.




Sundhedscafé i Brohuset

Sundhedscaféen i Brohuset i Hillergd @st er et initiativ pa tveers af seks sociale - og patient-
foreninger i Hillergd, Brohuset og Frivilligcenteret. Formalet har varet, og er, at give kvinder i
@sthyen - og serligt beboere i Kongens vaenget 10g 2 - mulighed for at fa input og viden lokalt
om sundhed, forebyggelse og livskvalitet gennem otte caféarrangementer fra oktober 2010 til
maj 2011. Rammen er social og hyggelig, da tanken ogsa er at skabe grobund for at mgde andre
kvinder lokalt i beboernes hus, Brohuset, og opdage de muligheder huset rummer. Alle kvinder
over 15 ar er velkomne.

Sundhedscaféen arrangeres som uformelle cafémader, der indledes med motion, som alle kan
deltage i, og som lgsner op for bade krop, sjl og latter. Efterfglgende byder Brohuset pa kaffe/
te og brgd mens frivillige reprasentanter fra de respektive foreninger pa skift byder op med et
tema i regi af Kraeftens bekaempelse, Gigtforeningen, Astma og allergiforeningen, Hjertefor-
eningen og Diabetesforeningen. De tre fgrste cafémgder omhandlede mere generelle temaer
om kost og egenomsorg.

| skrivende stund har der vaeret afholdt seks café arrangementer. Opbakningen har veeret svin-
gende lokalt, og det har vist sig at vaere en starre udfordring at engagere kvinder pa tvaers ved
sadanne arrangementer. Deltagerskaren har vaeret bade etnisk danske- og kvinder med anden
etnisk baggrund end dansk, hvilket har givet en del udfordringer omkring bgrnepasning og
sprog. Gruppen vil evaluere samarbejdet og formen,nar den sidste café er afholdt i maj 2011.



Rad og vejledning

Advokathjzlpen i Hillergd.

Hillergds advokater giver gratis og anonym retshjzlp hver tirsdag mellem kl. 17.30-18.30 i frivil-
ligcenteret. Her kan alle borgere m@de op og fa en personlig snak om den medbragte problem-
stilling. 1 2010 registrerede 566 borgere et besgg hos advokathjzlpen.

Bisiddergruppen Nordsjzlland

tilbyder et (eller flere) forberedende made(r), et folgeskab og et par ekstra gjne og gre ved
mgder hos offentlige myndigheder. Bisidderne tager imod borgere hver tirsdag kl. 17.00-18.30 i
forbindelse med advokathjzlpen, hvor de byder pa en kop kaffe, mens man evt. venter. Der er
mulighed for at lave en aftale med en bisidder. Alternativt kan bisidderne kontaktes pa: kon-
takt@bisiddergruppen-nordsjaelland.dk eller tIf. 50 83 08 78

Fa Bkonomisk rad og vejledning

- et tilbud til alle borgere, der har behov for skonomisk rad og vejledning
baseret pa hj=lp til selvhjzlp

| efteraret 2010 blev forarbejdet gjort og kimene lagt til dette frivillige initiativ. En gruppe
mennesker med baggrund i bankverdenen, revision eller gkonomi stiller deres viden og hjzlp til
radighed for medborgere, der har brug for en uformel snak om gkonomi, budgetlzgning, hjzlp
til at forsta arsopggrelsen, hjzlp med overblik over gkonomi ved dgdsfald, m.v. i det hele taget
sma og store spgrgsmal om din gkonomi og budgetlzgning. Treffetid er alle tirsdage fra kl.
16.30-18.30

Registrerede brugere i 2010 Aktivitet
Besgg i alt 5723 Besgg 128
Alder: Mader 719
18-40 ar 501 Foredrag 407
40-60 ar 1308 Info 57
60+ 3914 Selvhjzlpsgruppe 431
Ken Advokathjalp 566
Kvinder 3873 IT-café 331
Mand 1625 Netvaerks- og

aktivitetsgrupper 2216

Frivillige 1328




Medlemmeri 2010:

Diabetesforeningen i Hillergd

Nyreforeningen

58 personlige stottemedlemmer
og 61 foreninger og grupper:

Engelsk |zese og tale gruppe

ADHD Nordsjzlland

Fotosenior klubben

Ordblinde/Dysleksifareningen,
Hillergd

AFS Nordsjzlland

Frederikshave Beboerforeningen

Patientforeningen lungekraft

Aktivitetsgruppen Social Samvaer

Gigtforeningen Hillergd

Amnesty International,
Hillergd og Allergd

Gorlgse Seniormotion

Psykologer i Frederiksborg kredsen

PTU (Polio, (Trafikulykke & andre Ulyk-
kesofre end i trafikken)

Handiklubben

Sathya Sai Baba Centeret i Hillergd

Angstforeningen

Hillergd graenseforening

SIND Frederiksborg Kreds

Astma Allergiforeningen N
ordsjzlland.

Hillergd Kunstforening

SIND Hillergd/Allergd Lokalforening

Bedre psykiatri

Hillergd Kvindekrisecenter

Slegtsforskningsgruppen

Bisiddergruppen Nordsjzlland

Hillergd Samvirkende
Idreetsforeninger (HSI)

Cafe Samveer

Hjernesagen i Nordsjlland

Cykelgruppen "Frihjul”

Dansk - Serbisk kultur -
og sportsforening Millennium

Hjerteforeningen
Lokalkomite Hillergd

Spastikerforeningen Nordsjzlland

Stressforeningen

Styrk din krop

Team Overgang (TO)

Hovedpineforeningen

Dansk Blindesamfund Nordsjzlland

Kirkens Korsheer, Hillergd

Dansk Handicapforbund
Hillergd Afdeling

Klatmalerne

Dansk Havedams forening

Klaverfabrikken & MUG

Dansk Rgde Kors, Hillergd

Kulturhuset Oasen

Dansk Tamilsk Forum

Landsfareningen for Marfan Syndrom

Den Boligsociale Fonds Frivillige

Den Folkelige Tenketank

LAP Nordsjzlland - Landsorganisatio-
nen af nuvaerende og tidligere psykiatri-
brugere i Nordsjzlland

Depressionsforeningen
- lokalgruppe Hillergd

Laesekredsen Dansk

Migraenikerforbundet

Venneklubben for yngre scleroseramte
0g pargrende

Ventilen Hillergd

Vaevekredsen

Whiplash foreningen

Kldre hjzlper Aldre

Kldre i bevaegelse

Aldre Sagen Hillergd Lokalkomité




Bestyrelse, frivillige og ansatte

Centerets bestyrelse

Bestyrelsen blev konstitueret efter generalforsamlingen i marts 2010, hvor 26 stemmeberetti-
gede medlemmer ud af 56 medlemmer var repraesenteret ved 45 deltagere. Hillergd Kommunes
just tiltradte direktgr for Job, Social og Sundhed, Vibeke Abel, kom pa besgg inden generalfor-
samlingen for at fa en dialog med foreningslivet og give sit perspektiv pa et godt samarbejde
med foreningslivet.

Bestyrelsen for Frivilligcenteret bestod i 2010 af fglgende personer: Inge Engel Christensen,
Rgde Kors (Formand), Jergen Nielsen, HSI (naestformand), Steen Moestrup LAP (Kasserer), Nils
Anker Kofoed, Diabetesforeningen (bestyrelsesmedlem), Peter Andersen, Den folkelige tanke-
tank (bestyrelsesmedlem), Ole Petersen, Fotosenior (suppleant), Ole Hagman, SIND (suppleant)
og Jytte Behrendtz (Hjerteforeningen) intern revisor.

Centerets ansatte og frivillige

Frivilligcenter Hillergd havde i 2010 et sekretariat bestaende af ansatte medarbejdere, medar-
bejdere med specifikke konsulent funktioner og en gruppe kerne frivillige, som udfgrer vitale
opgaver for at fa centeret og hverdagen til at fungere. | Igbet af 2010 fik vi udviklet en organi-
sering og struktur for dette arbejde, som var ngdvendig nar Frivilligcenteret voksede sig til en
arbejdsplads med flere og forskellige medarbejdere. Vi fik ogsa udarbejdet en praksishandbog
for hverdagens opgaver og funktioner, sa det i fremtiden bliver nemmere at traede ind i centeret
og bestride opgaver i sekretariatet.

| starten af 2010 deltog de fire ansatte medarbejdere i et coachingforlgb, hvor der blev formule-
ret et "team charter” for samarbejdet. Vi vil arbejde videre med team chartret i 2011 forhold til
hele sekretariatet.

Medarbejdergruppen bestod i 2010 af falgende personer:

Centerleder, Anette Nielsen pa fuld tid, administrativ medarbejder, Lou Jarness Pedersen, pa 20
timer, Cathrine Sort, projektleder for selvhjzlp, 30 timer/ugen til udgangen af december 2010,
Richard Haagensen overtog det ansvar for sekretariatets PC'er og netvaerk i 2010, som tidligere
blev varetaget af Per Hemmingsen, pa konsulent basis. Gudrun Qvist var tilknyttet selvhjzlp
som konsulent de fgrste tre maneder

Poul Verner Nielsen, Dorthe Nielsen, Jytte Behrendtz, Mette Bagdker, Zoe Asta, J@rgen Jargen-
sen, Richard Haagensen og Erna Svendsen var faste frivillige i sekretariatet gennem 2010. Vi vil
gerne her benytte lejligheden til at sige en ekstra stor tak til jer, uden jeres indsats og engage-
ment var det ikke muligt at drive det center, vi har i dag.

Vi havde forngjelsen af at huse tre praktikforlgb af en maneders varighed: Githa Wiirtz Christi-
ansen, Erica Goodwin og Gitte Jensen. Githa var involveret i selvhjzlpsprojektet, og Erica levere-
de en seerligt stor indsats med udarbejdelse af ansggningen om midler til projektet: Samarbejde
om mobilisering af frivillige i Hillergd. Gitte Jensen lagde en stor indsats i vores reception og
administration gennem i alt fem maneder i praktik og en forleenget arbejdsprgvning. Ogsa en
stor tak til jeres indsats.




Frivilligcenter Hillergd blev i 2010 desuden godkendt som samfundstjenestested af Kriminalfor-
sorgen, Afdelingen i Nordsjzelland. Vi modtog dog ingen i samfundstjeneste i 2010.

PR og markedsfering

Vi har gennem 2010 fortsat haft forngjelsen af at samarbejde med vores grafiker Mette. Med
storildhu og professionalisme har hun sgrget for at farvelzegge og indpakke de mange aktivi-
teter og tilbud pa smukkeste vis gennem foldere, aktivitetsoversigter, plakater og annancer. |
2010 udarbejdede vi en kalender for 2011 med billeder fra 2010, som blev uddelt til vores Nytars-
kur i januar 2011

Der er primaert blevet arbejdet pa Frivilligcenterets eget materiale og de mange fzlles tiltag og
felles annoncering. Vi gnsker os flere ressourcer pa dette omrade i 2011, da der er behov for det
ikke kun i frivilligcenteret men ogsa hos vores medlemmer.

Der eringen tvivl om at frivilligcenteret er blevet eksponeret i de lokale aviser, pa hjemmesider
og rundt om i kommunen. Vi har ikke tal pa omtalerne men en stor scrapbog, der vidner om de
mange artikler, presseomtaler og annoncer.

Sociale begivehender for frivillige og medarbejdere

12010 blev alle frivillige og medarbejdere i sekretariatet og igangsattere/tovholdere for selv-
hjeelps- og aktivitetsgrupperne inviteret til en sommerudflugt til Frivilligcenter Graested. Det
blev en hyggelig og inspirerende dag hvor der blev udvekslet erfaringer og givet inspiration til
nye mader og samarbejde. Planen var et genvisit fra medarbejdere og frivillige fra Graested i
efteraret, men det er nu udskudt til foraret 2011.

Som en tak til bestyrelse, frivillige og medarbejdere i centeret afholdt Frivilligcenteret en
julemiddag, som dette ar bl.a. bestod af et underholdende musisk indslag med Jesper Gilbert pa
svingende guitar. Ved denne begivenhed fik vi udviklet vores helt egen Frivilligcenter Hillergd
Sangbog , der indeholder de farste 150 meget forskellige festlige og folkelige sange. Den blev
indviet og godkendt pa festligste vis.




Frivilligcenter Hillergds finansieringsgrundlag

Frivilligcenter Hillergd fik i 2010 gkonomisk st@tte fra Socialministeriet - Grundfinansieringspul-
jen til Frivilligcentre i Danmark FRIG. En pulje, vi fremover er sikret, nar vi arligt dokumenterer
antallet af medlemmer og omfanget af forskellige kerneydelser.

Herud over har vi faet midler fra PUF gennem en to-arig bevilling 2009/2010 dels til selvhjzlps-
projektet dels til Frivilligcenter Hillergds kerneaktiviteter.

Vi har desuden faet gkonomisk stgtte via uddannelsespuljen til finansiering af kurset "Kunsten
at passe pasig selv”.

Af private midler har vi i 2010 faet midler fra TrygFonden ogsa bevilliget over en toarig periode

2009-2010 til vores selvhjzlpsarbejde samt fra Metro Schrgder Fonden der stgttede Mamma
Mia - den intenationale mgdregruppe.

Bevillingeri 2010

m Socialministeriet

m Hillerad
Kommune

B TrygFonden

B Metro Schrader
Fonden

m Frivilligcenter
Hillerad

Frise - Landsorganisationen for frivilligcenter og selvhjzlp

Frivilligcenter Hillerad er medlem af Frise, sammen med godt 50 andre frivilligcentre i Danmark.
Frise bidrager med en fundemental indsats i forhold til frivilligcenternes position og udvikling,
fagligt, politisk og gkanomisk.

Frivilligcenteret bidrager med to repraesentanter til et bestyrelsesudvalg i Frise, der bla. har
arbejdet med ansattelses- og lgnforhold i Frivilligcenteren pa landsplan.

Centerleder, Anette Nielsen deltager i frivilligcenterudvalget, der arbejder med aktuelle temaer
og faglige problemstillinger. Et szrligt tema i 2010 har veeret, at udforme nyt kommunikations-
materiale for frivilligcenteren generelt i Danmark. Dette arbejde vil fremga under Frivilligheds-
aret i 2011.




Kort og godt om Frivilligcentret

Frivilligcenter Hillergd blev etableret som forening i 2005 ved en stiftende generalforsamling
blandt Hillergds primaere sociale foreninger. Efterfglgende blev der nedsat en arbejdsgruppe,
som sikrede midler fra den daveaerende udviklingspulje for frivilligcentre i Danmark under Social-
ministeriet. Frivilligcenter Hillergd blev herefter fysisk en realitet i foraret 2007, hvor centeret
abnede dgrene til Kulturvaerkstedet. Frivilligcenteret har siden parallelt med kommunen staet
for booking af lokaler i Kulturvaerkstedet og den daglige trivsel og funktion af huset.

Frivilligcenteret er en forening af foreninger der samler foreningslivet og udggr en platform for
foreningslivets udfoldelse og udvikling i Hillergd.

Frivilligcenter Hillergd har i starten af 2011 ca. 60 medlemmer og ledes af en bestyrelse pa

fem medlemmer og to suppleanter, der repraesenterer forskellige foreninger i Hillergd. De val-
ges pa den arlige generalforsamling. Bestyrelsen ansztter centerlederen. Centeret er organi-
seret som et lille sekretariat, der har to faste medarbejdere, en centerleder og en administrativ
medarbejder, samt en gruppe dedikerede frivillige, som beskrevet ovenfor. Fra marts 2011 er der
ansat en toarig projektmedarbejder pa 30 timer pr. uge, Dorte Kappelgaard, til at arbejde mal-
rettet med Frivilligcenterets kerneydelser i et udviklingsprojekt.

Det gor vi:

Som interesseorganisation understgtter og reprasenterer Frivilligcenter Hillergd de lokale
frivillige sociale foreninger. Frivilligcentret fungerer som et naturligt bindeled mellem medlems-
foreningerne, mellem foreningslivet og kommunen og mellem foreninger og borgere, der enten
gnsker at arbejde frivilligt eller at ggre brug af foreningernes tilbud om st@tte og aktiviteter.
Samtidig arbejder vi aktivt for at stgtte udviklingen af det frivillige sociale arbejde, og er agtpa-
givende over for, hvordan frivilligheden udvikler sig - alt sammen med solid lokal forankring.

Frivilligcentrets tilbud til foreningerne:

Praktisk hjzlp - med lokalebooking og organisering

Faglig sparring og netvaerksdannelse

Kurser og seminarer

Synlighed - i form af presseomtale, udarbejdelse af foldere og opslag
Hjzelp til start af nye projekter/aktiviteter - herunder selvhjzlp
Vidensbank

Rekruttering af nye frivillige

Frivilligcentrets tilbud til kommunens borgere:

Hjzelp til at finde eller skabe relevante sociale tilbud.

Kontakt til relevante foreninger

Afholdelse af inspirerende arrangementer, der bidrager til udvikling af det sociale og kulturelle
livi kommunen

Mulighed for at arbejde frivilligt og aktivt indga i frivilligcentrets udvikling



Den Sociale vejviser

Alle sociale foreninger og grupper opfordres til at sende deres (opdaterede) kontaktoplysninger
og en beskrivelse af formal og aktiviteter til Frivilligcenteret, der Isbende opdaterer den Saciale
vejviser, som alle borgere har adgang til pa frivilligcenterets hjemmeside: frivilligcenter-hillerod.
dk

Lokaleudlan

Lokaler i Kulturvaerkstedet kan lanes alle dage i tidsrummet fra kl. 7-24. | Kulturverkstedet

er der indrettet mgderum af varierende starrelse (14-60m2), som alle kan lanes af foreninger,
grupper og borgere, der skal afholde et mgde, et arrangement eller en aben aktivitet. Lokalerne
kan ikke lanes til private arrangementer. Godkendte folkeoplysende foreninger skal booke lo-
kaler gennem Hillersd Kommune. De sociale foreninger og grupper kan booke gennem Frivillig-
centeret. Det krever dog et medlemskab af Frivilligcenteret, som koster kr. 100,- pr ar. Info om
lokalebooking far du ved at skrive en mail til Jytte pa epost@frivilligcenter-hillerod.dk

Kopi og print & projektor

FcH tilbyder mulighed for kopi og print i bade sort-hvid og farve.

Det er muligt at fa udarbejdet nyhedsbreve i A3 eller A4 "bog format”.

Medbring dokumentet pa en USB nggle, og print direkte i Frivilligcentret. Vi tilbyder en szrlig
fordelagtig pris til medlemmer. Der afregnes som udgangspunkt pa stedet alternativt udskri-
ves der en regning. Kopimaskinen kan benyttes med hj=lp fra sekretariatet i Frivilligcenter Hil-
lergds abningstider.

Konsulentvaerktgjerne

| Landsforeningen har vi udviklet en raekke konsulentvaerktgjer, der kan bidrage til at stgtte
udvikling af jeres forening og organisering. Der kan arbejdes med fglgende temaer:

« Et klart mal og en realistisk projektplan

* |déudvikling

* Konfliktafdekning

« Bliv synlig og attraktiv rekruttering af frivillige

+ Engagerende og effektive m@der og arrangementer

« Skab faglige netvark

« Find viden og ressourcer - brug netvaerket

« Start en erfaringsbaseret gruppe/selvhjelpsgruppe

Der er megen spaendende viden og lzring at hente, sa hermed en opfordring

til at kontakte frivilligcenteret, hvis | har brug for konsulentstgtte til et af de navnte omrader.




Frivilligcenter Hillergds vision og mission:

Bestyrelsen for Frivilligcenter og Hillergd besluttede pa en bestyrelsesworkshop i maj 2010 at
erstatte den oprindelige vision og mission for Frivilligcenter Hillerad med den fzlles vision og
mission for Frivilligcentre og selvhjzelp i Danmark, defineret pa Landsorganisationen af Frivillig-
centre og selvhjaelps (Frise) generalforsamling i 2009.

Frivilligcenter og Selvhjzelps vision er sacialt baeredygtige lokalsamfund, hvor alle gives mulig-
hed for at udfolde sig. Det giver mening og glaede for den enkelte at tage et personligt, socialt
og medmenneskeligt ansvar.

Frivilligcentrenes mission er at fremme lokal frivillighed - og bidrage til social forandring og
sammenhangskraft ved at samle foreninger, borgere, kommune og virksomheder om aktuelle
sociale udfordringer. Vi ved, at frivillighed skaber velfzerd og mening for den enkelte og for sam-
fundet. Og vi forholder os agtpagivende og debatterende over for, hvordan krav og forventnin-

ger til frivilligheden udvikler sig.

Frivilligcenter
Hillerad




Vores vaerdigrundlag

Frivilligcenter Hillergd baserer sit virke pa vaerdier som:

Menneskesyn:
Vianerkender og respekterer ethvert menneske som ressourcefyldt og kompetent.
Vi mg@der ethvert menneske med abenhed og respekt.

Ligevardighed:
Vi opfatter alle medlemmer som ligevaerdige.
Vi arbejder loyalt og respektfuldt for at skaffe de bedst mulige vilkar for alle medlemmer.

Demokrati:
Vi anser deltagelse i frivilligt socialt arbejde for en vasentlig kilde til aktivt
medborgerskab og demokratisk deltagelse.

Aktgrer i det frivillige sociale arbejde ma vaere i stadig dialog med det omgivende
og civile samfund, men aldrig miste sit uafhangige og kritiske stasted.

Vi anerkender og respekterer, at vore medlemmer er selvstendige og uafhengige,
og at vi som interesseorganisation ingen adkomst har til at bestemme over deres
dispositioner.

Vi baserer os pa medlemsdemokrati og indflydelse til alle medlemmer.
Bliv medlem af Frivilligcenter Hillerad
Der er to slags medlemskaber af Frivilligcenter Hillergd: et for grupper/forening

og et personligt stgttemedlemskab.

Som gruppe/foreningsmedlem af Frivilligcenter Hillergd far | stemmeret ved
generalforsamlingen - mens stgttemedlemmerne har taleret, men ikke stemmeret.

Der er en rekke fordele ved medlemskabet:

| far tilbud om kurser, workshop og hjzlp til udvikling af aktiviteter i din forening og PR - samt
kopiering til en rimelig pris, hjlp til lokalebooking og lan af projekter ved arrangementer i Frivil-
ligcenteret

Kontingent 2011 for foreninger/ grupper kr. 100,-
Kontingent 2011 for stgttemedlem kr. 50,-

Betaling af kontingent: Indbetaling i Nordea pa registreringsnummer:

2276 - kontonummer: 4376 324 430. Pa overfgrslen opgiver du/l foreningen/gruppens navn
(ingen forkortelser). Som personligt medlem bedes du opgive navn, adresse, tIf. og e-mailadres-
se. Du kan ogsa betale kantant i Frivilligcenteret.

Dit medlemskab gzelder for et ar og fglger kalenderaret.




Abningstider og traeffetider:

Frivilligcenteret er abent og har telefontid mandag til onsdag kl. 10-15,
torsdag kl. 10-16, samt i folge aftale med medarbejderne.

Fredag er der lukket.

Her kan du fa hjzlp og information fra ansatte og frivillige.

Frivilligcenteret og Kulturveerkstedet er ellers abent ifglge bookinger, program og aftaler.

Kontakt os
Frivilligcenter Hillerad,
Fredensvej 12 C

3400 Hillergd

Telefon: 48 2419 07

www frivilligcenter-hillerod.dk

info@frivilligcenter-hillerod.dk
epost@frivilligcenter-hillerod.dk
dk@frivilligcenter-hillerod.dk
adm@frivilligcenter-hillerod.dk

© Frivilligcenter Hillergd 2011



