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en største udfordring med udarbejdelse af års-
skriftet for Frivilligcenter Hillerød 2014 har været 
begrænsningens kunst. Vi satte os for at gøre det 

kort. Og det har ikke været nemt! Men med årsskriftet 
2014 får du som læser en række nedslag i kerneopga-
verne og centrale indsatsområder, som Frivilligcenter 
Hillerød har været drivkraften bag i 2014.

At styrke fællesskabet
Forsker Rikke Lund fra Institut for Folkesundhedsviden-
skab fortalte på et dialogmøde i Støberihallen, at der er 
videnskabelig evidens for, at gode sociale relationer har 
en positiv indvirkning på ens helbred og trivsel, mens 
ensomhed og mangel på relationer øger risikoen for syg-
dom og tidlig død. Et centralt formål med frivilligcentrets 
virke er at samle og mobilisere mennesker om dialog, 
samarbejde og fællesskaber til glæde både for de men-
nesker, som får hjælp (til selvhjælp) og støtte og dem, der 
frivilligt bidrager med en indsats. 

Det håber vi fremgår gennem frivilligcentrets aktiviteter 
generelt og i særdeleshed gennem de tre udviklings- og 
samarbejdsprojekter, som satte dagsordenen for frivillig-
centrets fokus i 2014: 

Selvhjælp – et værktøj til forandring, Motionsvenner for 
psykisk sårbare – et brobygningsprojekt og Kom med! 

Meget mere Krydsbestøvning
Frivilligcentrene bidrager til at øge den sociale sammen-
hængskraft og styrker en helhedsorienteret social indsats 
ved at skabe netværk og samarbejde på tværs. Derfor stod 
koordineringen af de årlige Frivillig Fredag-events i løbet 
af hele uge 39 højt på prioriteringslisten. I år var der skabt 
samarbejde mellem foreningsliv og Hillerød Kommune, en 
uddannelsesinstitution og en håndfuld virksomheder om 
praktikforløb, foreningsbesøg, Care Deeply Day og Sam-
talesaloner. Dertil kom et nyt samarbejde med den lokale 
Rotaryklub Christian IV om en sponsorstøttet cykeltur 
Hillerød-Paris, der resulterede i en økonomisk håndsrækning 
på kr. 200.000 til de frivillige sociale foreningers aktiviteter i 
Hillerødområdet.

Frivilligcentrene arbejder for at forbedre rammer og vilkår 
for foreningsarbejdet og den frivillige sociale indsats lokalt. 
Det skal være let at blive frivillig og få hjælp i lokalsamfun-
det. Derfor deltog frivilligcentret bl.a. også i politiske diskus-
sioner og workshops om en ny frivilligpolitik, i uddelingen af 
§18-midlerne og med input til en visions camp for Hille-
rød. Og så blev der afholdt kurser for foreningsledere og 
-tovholdere og infomøder for potentielle frivillige, der dels 
bidrager til at kvalificere foreningerne i deres (sam)arbejde 
med frivillige dels åbner døre for nye frivillige, der ønsker at 
bidrage og engagere sig lokalt.

Endeligt er det også på sin plads at takke alle de mange fri-
villige ildsjæle, som dagligt og mange timer om ugen sørger 
for at frivilligcentret fungerer, at brugere modtages med 
hjælp og et smil både personligt, via mails og telefonisk. 
Og at der gives hjælp til selvhjælp i selvhjælps- og aktivi-
tetsgrupperne, i rådgivningerne, cafémøder og i de mange 
foreninger, som skaber masse af aktiviteter og sociale tilbud 
for og med Hillerøds borgere. 

God fornøjelse med læsningen.
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        n række lokale foreninger, Hillerød Kommune og 
        Frivilligcenter Hillerød har gennem projektet Kom med!
        i 2014 indgået et nyt samarbejde, der har til formål at 
støtte og opmuntre flere ældre i Hillerød Kommune til at finde 
vej til deltagelse i sociale fællesskaber.

Med samarbejdet støtter vi eksisterende - og udvikling af nye 
- tilbud, som rækker særligt ud efter de ældre, som af forskel-
lige årsager er blevet koblet af fællesskaber, som de  (måske) 
tidligere var en del af. Ofte fordi deres livssituation har ændret 
sig, fordi de er blevet alene, gået på pension, ramt af en fysisk 
eller psykisk lidelse eller har mistet de nærmeste venner, som 
tidligere dannede følgeskab. 

Årsagerne kan være mange og forskelligartede, men oplevelsen 
af isolation eller ensomhed fører grundlæggende til det samme: 
en oplevelse af dårlig livskvalitet. 

For at nå målgruppen er det tværgående samarbejde et afgø-
rende omdrejningspunkt og fokus i projektet. Med projektet 
introduceres repræsentanter fra de kommunale enheder til 
repræsentanter fra civilsamfundet og foreningslivet bredt. 
Frivilligcenter Hillerøds rolle er at facilitere det nye samarbejde 
på tværs og særligt understøtte foreningernes deltagelse og ka-
pacitetsudvikling i forhold til samarbejdet og støtte til at udvikle 
nye indsatser. 

Samarbejde på tværs 

Kom med! er et ’samskabelsesprojekt’ hvilket betyder, at der ar-
bejdes på at skabe nye løsninger på kendte og ukendte sociale 
problematikker ved at samle forskellige aktører i kommunen 
og lokalsamfundet om at indkredse både problemstilling og 

KOM MED

Deltager ikke i aktivitetstilbud       Deltager i aktivitetstilbud
oplever en gang i mellem eller ofte 
ensomhed

oplever sjældent eller ikke 
ensomhed

”Det er ikke deltagelse i aktivi-
teter, der mindsker ensomhed 

– men at have nogen at tale 
med, når man har brug for det” 

handlinger. Samskabelse er i dette projekt at identificere de 
væsentligste udfordringer i forhold til ældres trivsel og aktive 
deltagelse. Samt at finde nye løsninger og handlinger sammen 
ud fra de forskellige kompetencer og ressourcer. 

Ved projektstart blev der således dannet en udviklingsgruppe 
med repræsentanter fra lokale sociale og idrætsforeninger og 
kommunale medarbejdere på sundheds- og ældreområdet. 
Gruppen udvikler sig med projektet, og det er udviklingsgrup-
pens viden, ideer og erfaringer, der former projektets initiativer 
og indsatsområder. 

Gennem fællesmøder, dialog og faglige input om ældrelivets 
udfordringer har der i den første projektperiode været fokus på 
at få skabt et grundlag for (sam)arbejde blandt foreningsrepræ-
sentanterne og de kommunale ansatte. Her er det bl.a. blevet 
tydeligt, at der er et fælles behov for at blive klogere på projek-
tets målgruppe.

Kompetenceudvikling

I vinter 2014/forår 2015 er der derfor i regi af Kom med! ar-
rangeret kompetenceudviklingsforløb om ensomhed, sårbarhed 
og fælleskab blandt ældre i samarbejde med medarbejdere, 
frivillige og foreningsaktive. Marselisborg Konsulenterne, der 
har indgående viden på ældreområdet bl.a. gennem deres 
landsdækkende undersøgelse ’Aktivt Ældreliv’ (2014), står bag 
forløbet.
 
Formålet er dels at give indsigt og viden om ensomhed (forhin-
dringer og udfordringer) gennem konkrete eksempler. Dels at 
give inspiration og metoder til at arbejde med problematikkerne 
fagligt og socialt. Desuden understøtter kompetenceudvik-
lingsforløbet et bredere netværk af aktører, der rækker ud over 
udviklingsgruppen, så flere får viden om, hvordan de kan (sam)
arbejde for at skabe inkluderende fællesskaber, der samtidig 
forebygger ensomhed og isolation lokalt. 

Vejviser til aktiviteter for ældre 

Gennem Kom med! samles ressourcer i kommunenen og for-
eningerne om at styrke og synliggøre eksisterende aktiviteter 
samt udvikle nye tilbud målrettet både de ældre borgere, de 
pårørende og de professionelle. 

I slutningen af 2014 blev der udarbejdet en folder, der giver 
overblik over motions- og træningstilbud for ældre i hele Hil-
lerød Kommune. Den indeholder også sociale tilbud som spise-, 
besøgs- og motionsvenner samt særlige tilbud til pårørende til 

demente. Folderen er distribueret blandt kommunens med-
arbejdere, foreninger og skal placeres på offentlige steder i 
kommunen.

I Kom med! søgte og fik vi i 2014 økonomiske midler fra 
Socialministeriet til at udvikle en digital portal, der skal være 
et supplement til folderen. Puljemidlerne betyder, at vi i Kom 
med! henover foråret 2015 vil videreudvikle ’Den Sociale 
Vejviser’, som er Frivilligcenter Hillerøds nuværende oversigt 
over alle de sociale foreninger og grupper i Hillerød. Den 
Sociale Vejviser vil således gennem en målrettet udbygning 
få funktioner og informationer, der gør det nemt at finde og 
få detaljeret oplysninger om aktivitets- og foreningstilbud for 
ældre i hele kommunen. 

Deltagere i udviklingsgruppen siger om 
Kom med! projektet:

”Jeg har fået et bredere syn på muligheder for 
interessenter, som netop kan bidrage med erfaring  
og nye ideer i dette projekt fx idrætsforeninger,  
aftenskoler og spisevenner”.   
(Kommunal medarbejder)

”Jeg har fået syn for hvor mange forskellige aktører,  
der kan trækkes på i forbindelse med problematikken”.  
(Frivillig) 

”Jeg har fået mere konkret viden om hvad der er vigtigt for 
at få ’folk’ med til arrangementer og inkludere dem i  
fællesskab (f.eks. transport/følgeskab, personer som 
tager sig af den nye…) - og at man kan være ensom  
midt i fællesskabet!” 
(Kommunal medarbejder)

nye veje til at styrke ældres trivsel

Kom med! er finansieret af Hillerød Kommune gennem Ældre-
puljen i perioden marts 2014 til december. 2015. Projektet er 
udviklet i et samarbejde mellem Hillerød Kommune ved Anne 
Bregnov-Larsen, Fællessektionen Ældre og Sundhed og Frivil-
ligcenter Hillerød, med Mette Borst Nissen, projektmedarbej-
der i Frivilligcenter Hillerød, som koordinator.

Læs mere om Kom med! på: www.frivilligcenter-hillerod.dk/
foreninger/kom-med  

Sammenhæng mellem oplevet ensomhed  
og deltagelse i aktiviteter

kilde: aktivtaeldreliv.dk

E
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MOTIONSVENNER 

            rojektet ”Motionsvenner for psykisk sårbare” giver  
           mennesker med en psykisk sårbarhed mulighed for at 
        deltage i et fællesskab om motion sammen med en frivil-
lig motionsven. Projektet bygger på et lokalt samarbejde mel-
lem frivillige, psykiatriforeninger, to kommunale institutioner 
og en række uddannelsesinstitutioner i Hillerød.

Med støtte fra Helsefonden og Lauritzenfonden blev det fra 
marts 2014 muligt at fortsætte arbejdet med at udvikle og 
udbrede projektet: ”Motionsvenner for psykisk sårbare – et 
brobygningsprojekt” – som blev søsat i februar 2013. 

Målet for projektet i 2014-2015 har været at arbejde for, at 
projektet bliver forankret yderligere ved at blive en forening 
med en selvstændig bestyrelse og identitet. Og at der vokser 
et miljø frem, hvor mennesker med en psykisk sårbarhed op-
lever trygge fællesskaber med mulighed for selv at bidrage til 
aktiviteter i det omfang, de magter det i samspil med frivillige. 

Skærpet fokus på inklusion og fællesskab

Fra foråret 2014 har et inklusionsperspektiv været særligt i 
fokus gennem sprog og tilrettelæggelse af aktiviteter. For at 
understøtte sammenhængskraften i projektet blev der afholdt 
fællesarrangementer for frivillige og deltagere med en psykisk 
sårbarhed. På den måde understøttes ligeværdigheden yder-
ligere mellem motionsvennerne. Den frivillige udgør en støtte 
og bidrager med en hjælp til selvhjælp, men en vigtig pointe 
er gensidighed i relationen og respekten for hinanden. Med 
fællesmøderne understøtter vi en kultur, hvor vi ikke taler om 
hinanden, men med hinanden. Ved at fokusere på fællesskab 

har vi også gennem de sidste ti måneder arbejdet målrettet 
for at styrke grundlaget for at forankre projektet i en partner-
skabsbaseret forening bestående af (bruger)frivillige og repræ-
sentanter fra psykiatriforeninger og Hillerød Kommune. 

”Noget at se frem til”

Projektets formål er at bryde social isolation blandt mennesker 
med en psykisk sårbarhed og styrke fysisk, psykisk og social 
trivsel gennem et fællesskab om motion. En endelig evaluering 
gennemføres i februar og marts 2015, men de tilbagemeldin-
ger vi får fra deltagerne, er generelt, at de er både glade og 
taknemmelige for den støtte, de får fra deres motionsven. I 
socialpsykiatrien, som kender flere af deltagerne, er de også 
meget positive og fortæller, at de hører det samme fra deres 
borgere. 

Da vi på et fællesmøde i starten af december spurgte motions-
vennerne, hvad de får ud af at være med, beskriver de det 
i korthed som: ”Jeg har fået et personligt venskab”, ” der er 
noget at se frem til”, og ”Vi ser dele af byen, vi ikke har set før”.
Den sociale relation er et vigtigt element især for deltagerne. 
Det sociale netværk styrkes og det samme ser der ud til ske 
med deltagernes oplevelse af tilhørsforhold til lokalsamfundet.
			 
Vi oplever, at motionen hjælper til at gøre det let og menings-
fuldt for motionsvennerne at mødes. De kan føre samtaler, 
når de fx går, cykler eller løber en tur sammen. Når man er i 
bevægelse, er der også plads til stilhed, uden at det opleves 
som akavet. Motionen kan give sjove oplevelser og er et godt 
redskab til at få hul på det sociale samvær.

Fakta om projektet

I 2014 er 25 nye motionsvenner blevet matchet. 
Henvendelser fra frivillige og motionsvenner i projektperioden er 88 personer. Heraf er i alt 40 personer 
stadig aktive motionsvenner enten to og to eller i små grupper med frivillige instruktører. Ca. halvdelen 
af de aktive har en psykisk sårbarhed. 

Hovedparten af deltagerne er rekrutteret via socialpsykiatrien Hillerød Kommune, (Center for Udvikling 
og Støtte) og (Center for Beskyttet Beskæftigelse). Her formidler medarbejderne oplysninger om projek-
tet til borgerne. Der er tale om borgere, som oplever sig som psykisk sårbare. Det er borgere med kroni-
ske eller forbigående psykiske lidelser og borgere med depression, angst, social fobi og/eller ensomhed.   

for psykisk sårbare

”Jeg kommer altid i så godt humør af at komme ud og 
røre mig og få nye input. Når jeg kommer hjem, har jeg 

faktisk fået ny energi til at få støvsuget eller rydder op…  
Jeg vil ikke lade min sygdom styre mig  

– jeg skal styre den. 
 Og man bliver altså mere positiv af at komme  

ud i den friske luft”
Gitte Nielsen i Hillerød Posten december 2014

En anden vigtig pointe for projektet er det fysiske udgangs-
punkt i frivilligcentret – en neutral civilsamfundsorganisation, 
der medvirker til at understøtte inklusionen af mennesker 
generelt i lokalsamfundet. De fleste af deltagerne kommer fra 
socialpsykiatrien, hvor der kan eksistere en form for parallel-
samfund. Gennem projektet har deltagerne fået mulighed for 
at være aktive i mere gensidige og ligeværdige relationer med 
frivillige motionsvenner – uden for socialpsykiatriens profes-
sionelle ramme. 

Udfordringer og potentialer

En væsentlig udfordring i projektet – som samtidig er den vig-
tigste ressource - handler om gruppen af frivilliges ressourcer 
og kontinuiteten. Ud over et skift i koordinator for projektet 
i foråret 2014 har udsving i de frivilliges ressourcer i det bæ-
rende projektteam til tider være en udfordring. Vi har løbende 
samarbejde med både kompetente og engagerede frivillige, og 
mange af dem har deltaget i fire-otte måneder, hvorefter de 
har afsluttet deres engagement pga. ændringer i jobsituation 
eller privatliv. Det er ressourcekrævende for indsatsen med at 
rekruttere og matche motionsvenner, når nye frivillige løbende 
skal introduceres og læres op, hvilket bl.a. er medvirkende til at 
en form for fast koordinator er essentiel for at sikre kontinuite-
ten og sammenhængskraften.

Afsluttende aktivitet

Som afslutning på projektet udarbejdes et læringshæfte, der 
beskriver koncept, læring og erfaring fra projektet. Dette 

P

præsenteres på et afsluttende temamøde den 26. marts 2015. 
Arrangementer er målrettet interesserede borgere, for-
eningsrepræsentanter, fagpersoner og relevante kommunale 
medarbejdere og enheder lokalt i Hillerød samt interesserede 
i andre dele af landet. 

Projektet i 2014-2015 blev gennemført og ledt af projekt-
medarbejder Sara Wondie sammen med et team af frivillige. 
En særlig tak til Maria Jessen og Susanne Lilja Platz. Sidst-
nævnte var initiativtager til en lille præsentationsfilm om 
projektet, som findes på Youtube. (Søg på motionsvenner for 
psykisk sårbare.)
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           ennem selvhjælpsprojektet: ’Selv
           hjælp – et værksted for forandring’, 
           med økonomisk støtte fra Social- 
og Integrationsministeriets PUF-pulje, 
blev selvhjælpsindsatsen i Frivilligcenter 
Hillerød i 2014 fokuseret på tre centrale 
områder. 

For det første har det handlet om at få 
etableret og udbredt kendskabet til mu-
ligheden for at deltage i selvhjælpsgrup-
per generelt – men et særligt fokusområ-
de var grupper for børn og unge mellem 
7-15 år. I den forbindelse blev der brugt 
mange ressourcer på at skabe kontakt til 
og opbygge et samarbejde med lærere, 
pædagoger, psykologer og andet sund-
hedspersonale på skoler og institutioner 
rundt om i kommunen. Temaerne for bør-
negrupperne var børn i skilsmissefamilier, 
børn i sorg og stille piger. Det lykkedes 
at etablere grupper inden for områderne 
børn i skilsmisse og sorg. 

Princippet er, at de deltagende børn eller 
unge får hjælp til at dele deres tanker 
med ligestillede og til at fokusere på egne 
ressourcer og handlemuligheder. Det sker 

Selvhjælp får ikke bare sorger eller lidelser til at forsvinde. 
Deltagelse i en selvhjælpsgruppe mobiliserer ressourcer i alle som 
deltager – og selvhjælp er at tage disse ressourcer i brug. Et godt liv 
er mere end blot fravær af sygdom og lidelser – det handler også 
om at kunne mestre og håndtere livet, når det er svært. Det er hvad 
selvhjælpsforståelse handler om, håndtering og mestring af sygdom 
og håndtering af livets op- og nedture. 

i grupper inddelt efter tema og børnenes 
alder og styret af kyndige voksne. 

Et nyt initiativ der kombinerer samtaler om 
stress med mindfulness, blev det største 
tilløbsstykke på selvhjælpsgruppeområdet. 
Mette Mouritsen tog initiativ til og sam-
mensatte grupperne. Der blev afviklet fire 
gruppeforløb i 2014 . Forløbet tilbydes 
også i 2015.

For det andet håbede vi at kunne etablere 
et selvhjælpsforum for mennesker, der 
arbejder med selvhjælp i regi af frivil-
ligcentret, patientforeninger, kirkelige 
organisationer eller kommunale institutio-
ner i Hillerød med vidensdeling, læring og 
supervision som omdrejningspunkt. 

Der blev inviteret til to møder, der 
imidlertid ikke var meget opbakning til. 
Tilbagemeldingen fra de igangsættere 
og tovholdere, vi er i kontakt med, er, at 
man generelt føler sig hængt op med det 
arbejde, der ligger i den forening, som 
grupperne udbydes i. Derfor har vi beslut-
tet, at vi på selvhjælpsområdet fremover 
vil bruge færre ressourcer på den del – for 

i stedet at invitere til enkeltstående kurser 
og temamøder. 

For det tredje havde vi sat ressourcer af til 
at planlægge og afholde et seminar om 
selvhjælp.

Inspirationsseminar om selvhjælp

Det var et ønskescenarie gennem en længere årrække, da 
vi med selvhjælpsprojektet og i et samarbejde med Hillerød 
Kommune den 11. september afholdt inspirationsseminar om 
selvhjælpsindsatsens mange muligheder og former. Deltagerne 
var medarbejdere og politikere i kommunen, selvhjælpsfolk fra 
sociale foreninger - og netværksgrupper samt andre interes-
serede. 65 personer deltog. Borgmester Dorte Melgaard sagde 
bl.a. i åbningstalen, at det er logisk, at kommunen engage-
rer sig i samarbejdet med civilsamfundet, da det er kendt, at 
netværk og lokalsamfund påvirker menneskers trivsel -  og 
omvendt. 

Chefkonsulent i Socialt Udviklingscenter SUS, Sussi Maack, for-
talte bl.a. i sin introduktion til selvhjælpsarbejdet, at selvhjælp 
for alvor tog fart i slipstrømmen af kvindebevægelsen. Selv-
hjælpsgrupperne er derfor præget af en antiautoritær hold-
ning, der bygger på en tro på, at alle mennesker har ressourcer, 
som kan mobiliseres i en gruppe – og at selvhjælp er, at tage 
disse ressourcer i brug. På den måde kommer mennesker 
styrket videre med deres liv. I dag udvikles selvhjælpsgrupper, 
så de i højere grad appellerer til de specifikke målgrupper – 
f.eks. er det nødvendigt for at tiltrække mænd, at man tænker 
i konkrete aktiviteter som udgangspunkt for, at de begynder at 
arbejde med egen sorg eller skilsmisse, påpegede Sussi Maack 
i sit oplæg.

Som et eksempel på et succesfuldt samarbejde mellem en 
kommune og frivillige blev præsenteret af Børn- og ungekoor-
dinator Steen Hedemann Andreassen fra Selvhjælp Silkeborg. 
Her arbejder skoler, politi og sogne tæt sammen om at etab-
lere trivselsgrupper for børn. 
”Børnene er gode til at bevare fortroligheden i trivselsgrup-
perne, hvor de oplever, at her er der nogle, der både hører, ser 
og møder dem”, fortalte Steen Hedemann Andreassen

Derudover bød eftermiddagen på seks forskellige workshops 
med oplæg fra praktikere på feltet om hhv. selvhjælp og børn og 
unge, selvhjælp for pårørende, selvhjælp for sygdomsramte og 
selvhjælp for mænd. En fantastisk eftermiddag med inspirerende 
og vigtige indlæg og diskussioner, som åbnede op for at videre-
udvikle og styrke samarbejdet på selvhjælpsområdet generelt og 
på tværs af sektorer i hele Hillerød Kommune. 

Familierådgivningen blev til  
Den Åbne Rådgivning - for trivsel i livet

I 2014 blev der afholdt 30 samtaler i den åben rådgivning med 
fem frivillige rådgivere. Temaerne har overvejende været skilsmis-
se- og parforholdsproblematikker. Fra 2015 lægges familierådgiv-
ningen ind under selvhjælpsarbejdet. 

Eva Christensen og Sara Wondie har som koordinator og pro-
jektmedarbejder dannet parløb om selvhjælp sammen med en 
gruppe frivililige igangsættere. 

Der blev igangsat og afviklet følgende grupper i 2014:
4 Mindfulness- og stressgrupper (ca. 50 deltagere)
1 børnegruppe for børn i skilsmisse (5 deltagere)
1 børnegruppe for børn i sorg (5 deltagere)
1 gruppe for efterladte partner/ægtefælle (6 deltagere)
1 gruppe for mænd i skilsmisse (4 deltagere) 
2 grupper Mamma Mia - multikulturel mødregruppe (29 deltagere)

G

grupper og rådgivning 
SELVHJÆLP

Rådgivningstilbud i 
frivilligcentret

Flere dage om ugen finder borgere 
i Hillerød vej til rådgivningstilbud, 
netværk og støtte i frivilligcentret 
ledet af engagerede og kompetente 
frivillige:

Sprog og netværkscafeen 
mandag kl. 14-17.30

Økonomisk råd og vejledning: 
tirsdag kl. 16.30-18.30

Advokathjælpen: 
tirsdag kl. 17.30-18.30

IT-caféen med rådgivning: 
onsdag kl. 10-15
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pris gik til Ejner Nielsen, der modtog prisen med begrundelsen: 
Fordi han gør en kæmpe indsats og knokler med stort og småt i 
GrønnegadeCentret og minder os om alle de andre tusindvis af 
myreflittige frivillige, der hver dag hjælper og opmuntrer andre 
mennesker, der har behov for det. 

Care Deeply Day 

I år faldt Frivillig Fredag sammen med Biogen Idecs’ årlige Care 
Deeply Day, hvor medarbejderne kan bidrage med en frivillig 
indsats lokalt i deres arbejdstid. Herfra opstod ideen om, at en 
gruppe af Biogen Idecs medarbejdere som led i Care Deeply Day 
bidrog til at skabe nogle fantastisk flotte og hyggelige rammer 
for vores Frivillig Fredags arrangement. I alt ydede ca. 50 Biogen 
Idecs-medarbejdere en frivillig indsats i forbindelse med Frivillig 
Fredag i fem lokale sociale foreninger

Frivillig Fredag praktik

Frivillig Fredag-praktikken blev i år udvidet med praktik-besøg 
for godt 30 elever fra social- og sundhedsskolen i Hillerød 
(SOPU) og fire erhvervsledere i foreningspraktik. Praktikforløb 
for 19 politikere og embedsmænd blev gennemført for fjerde 
gang.

Elever på praktikbesøg 

I Hillerød Fysioterapi & træningscenter fik Hjerteforeningens 
’Hjertemotionstime’ pulsen op og sveden frem på panden. Tre 
af deltagerne var en del yngre end resten af holdet. Det var 
elever fra SOPU i Hillerød, der besøgte en række sociale frivillige 
foreninger i Hillerød som led i Frivillig Fredag.

En af eleverne, der valgte Hjerteforeningen, var Betina. Hun 
synes ikke, der er nok fokus på foreningens arbejde: 
”Derfor ville jeg gerne høre mere om, hvad Hjerteforeningen 
laver for sine medlemmer og møde nogle af dem,” fortæller hun. 

En anden elev, Sandra, ser værdien af besøget i forhold til ud-
dannelsen: 
”Det er jo mennesker som disse, vi skal ud og arbejde med.”

Foreningsbesøgene kom i stand på initiativ af Frivilligcenter Hil-

        rivillig Fredag blev markeret i uge 39 med praktikforløb for
        erhvervsledere, elever fra social og sundhedsuddannelsen 
    og politikere og embedsfolk fra Hillerød Kommune. 

Ugen blev indledt og afrundet af en ”Samtalesalon” om lokal 
frivillighed, samarbejde og virkelyst. Til den del allierede vi os 
både på Kulturnatten i Hillerød og Frivillig Fredag med 
samfunds-laboratoriet Borgerlyst. 

Samtalesalon

En ’Samtalesalon’ er en anderledes måde at snakke sammen 
på. Som udgangspunkt kendte samtaleparterne ikke hinanden, 
men fik uddelt ’samtalemenuer’ med spørgsmål, der hurtig satte 
gang i inspirerende samtaler om eget virke, lokal engagement 
og samarbejder. Tanken bag var at skabe nye møder på tværs af 
engagement, virke og interesser samt at blive klogere på hinan-
den og forhåbentlig inspirere til nye samarbejder på en sjov og 
anderledes måde. I tråd med frivilligcentrets fokus på at bringe 
forskellige lokale aktører sammen blev Frivillig Fredag i år holdt 
hos Hilllerød-virksomheden Biogen Idec. Frivillige, politikere, 
embedsmænd samt erhvervsledere, der havde deltaget i en 
foreningspraktik i ugen op til Frivillig Fredag, var nogle af de 100 
deltagere i ’Samtalesalonen’ på Frivillig Fredag. 

Frivilligprisen

Årets Frivillig fredags fejring blev afsluttet med uddelingen af 
Frivilligpris 2014 af borgmester Dorte Melgaard. Årets Frivillig-

lerød i et samarbejde med SOPU, Projekt Frivillig og foreningsli-
vet i Hillerød. Samarbejdet skal gøre unge opmærksomme på de 
mange muligheder for at lave frivilligt arbejde og give dem ny 
viden om frivillighed og foreningstilbud.

I ugen op til praktik-besøgene fik eleverne introduktion til  det-
frivilligt forerningliv og tanker om samarbejdet mellem profes-
sionelle og frivillige. Herefter kunne de vælge en forening, de 
ville i praktik i en enkelt dag. 11 foreninger modtog besøg af 27 
elever fra SOPU. 

Foreningsbesøgene har efterfølgende resulteret i tilbageven-
dende besøg i frivilligcentret af SOPU-elever i faget ”medbor-
gerskab”. Her introduceres bl.a. til foreningslivet, mulighederne 
for at hente hjælp og engagere sig lokalt – med oplæg fra lokale 
patientforeninger. Foreningspraktikken har desuden inspireret til 
et kommende udviklingsprojekt, der bl.a. skal styrke samarbejde 
mellem lokale patientforeninger og uddannelsesinstitutioner 
med fokus på sundhed og forebyggelse.

Erhvervsledere i praktik

Erhvervsleder i praktik blev ideudviklet sidste år i et samarbejde 
mellem IBM Danmark og Frivilligrådet. Kort fortalt skal en leder i 
en virksomhed tage en dag ud af kalenderen og som praktikant 
i en forening få ny inspiration og indsigt i en frivillig forenings 
arbejde. Formålet er at skabe kontakt og øget forståelse mellem 
civilsamfund og erhvervsliv. I Hillerød indgik vi et samarbejde 
med fire erhvervsledere fra  Spar Nord Hillerød, Nordea Sjælland 
Nord og Biogen. Idec.

Charlotte Breinholt, Biogen Idec, deltog som praktikant i Grøn-
negadeCenteret og sagde efterfølgende bl.a.: 
”Fantastisk organiseret og med brugerne i fokus. At få kontak-

FRIVILLIG FREDAG
praktikforløb og samtalesalon 

løn for at komme – frivillige skal motiveres til at komme uden 
løn,” hed det blandt andet i hendes vurdering af opholdet.

GrønnegadeCenterets leder, Bente Most udtrykte også stor 
begejstring for praktik-besøget: 

”Det var en god oplevelse at møde erhvervslivet på vores hjem-
mebane og således få mulighed for at vise, hvor “det grå guld” 
går hen, når det forlader arbejdsmarkedet ” lød bl.a. hendes 
kommentar.

Mette Leisner, Nordea Sjælland Nord, der var i praktik i Hillerød 
Kvindecenter, sagde i sin feedback: 
”Det gjorde stort indtryk på mig at få kendskab til de udfordrin-
ger, som voldsramte kvinder står overfor i den situation og ikke 
mindst hvor svært det er for dem at komme videre ud i et liv 
uden vold. Det, jeg fik ud af praktikken, var bl.a. et stort ind-
blik, refleksioner og ideer til, hvordan jeg kan understøtte med 
at finde frivillige med økonomisk baggrund, som kan hjælpe i 
mange foreninger, følelsen af at kunne give noget den anden vej 
både ledelsesmæssigt og med hensyn til fondsmidler”. 

Politikere/embedsmænd i praktik

Mellem praktikforløbene for politikere og embedsmænd i hen-
holdsvis 2013 og 2014 har der været kommunalvalg, så et relativ 
nyvalgt byråd fik tilbuddet om at komme i praktik i foreningerne. 
Flere praktikanter og værter var gengangere, men nye byråds-
medlemmer bakkede også op. I alt var 19 politikere og embeds-
mænd i praktik.

Praktikforløbene bestod både af møder med foreningernes be-
styrelse og aktive medlemmer og af aktiv medvirken i aktiviteter 
som at passe butik, lave mad, motionere eller hjælpe brugerne 
af foreningernes aktiviteter. 

Formålet med at lade kommunale politikere og embedsmænd 
komme hele vejen rundt i lokale foreninger, er at styrke det ind-
byrdes kendskab og samarbejde mellem borgere og kommune 
om lokale sociale udfordringer. 

Billeder fra de forskellige events og flere tilbagemeldinger kan 
ses og læses på frivilligcentrets hjemmeside.

F
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KERNEYDELSER

               ed økonomisk støtte fra Social og Integrationsmi-
               nisteriets PUF-pulje i 2014 til kapacitetsudvikling
               blandt de lokale sociale foreninger var det også i 
2014 muligt at tilbyde støtte til foreningernes arbejde. 

Fokus var på synlighed over for frivillige og brugere bl.a. gen-
nem samarbejde med kommunen, uddannelsesinstitutioner 
og virksomheder lokalt. Når det gælder om at formidle tilbud 
og kontakt til brugere og frivillige, er der et stort potentiale i 
at samarbejde med kommunens personale, skoler, uddannel-
sesinstitutioner og efterhånden også de lokale virksomheder 

i Hillerød. Dette er dog et område, som relativ få foreninger har 
erfaring med eller ressourcer til at opdyrke – og derfor er der et 
behov for, at frivilligcentret bidrager med at facilitere og under-
støtte dette samarbejde.  De mange aktiviteter omkring Frivillig 
Fredag såvel som samarbejdet omkring Kom med!-projektet er 
konkrete eksempler på, hvordan samarbejdet kommer til udtryk 
og gradvist foldes ud. 

Med de økonomiske midler fra PUF-puljen var det også i 2014 
muligt at tilbyde vores medlemsforeninger og grupper temati-
ske workshops på tværs af foreningerne. 

Styrk din lederrolle

Et nyt initiativ blev iværksat i efteråret med tanker på at fostre et 
netværk på tværs af foreningerne for bestyrelsesmedlemmer og 
ledere af selvorganiserede grupper, med titlen:  ’Styrk din leder-
rolle’. Gennem tre workshops blev der sat fokus på lederrollen, 
udfordringer og dilemmaer. Der blev kigget på egen lederrolle, 
og hvordan foreningens bestyrelse er sammensat og organi-
seret. Med inspiration fra Borgerlysts ”Engagementstrappe” 
og Ingefairs ”Organisationsmodel” blev der givet inspiration til 
og drøftet aspekter af rekruttering, fastholdelse og ledelse af 
frivillige. ”Konfliktrappen” blev præsenteret sammen med andre 
relevante redskaber i konflikthåndtering. Der blev udvekslet er-
faringer og skabt indblik i forskellige foreningsformer og måder 
at organisere sig på. 

Feedbacken var overvejende positiv, og vi vil fortsætte med at 
samle vores medlemsforeninger omkring relevante temaer også 
i det kommende år. I gennemsnit deltog 18 foreningsledere og 
bestyrelsesmedlemmer i de tre workshops, som blev udformet 
og faciliteret i et samarbejde med Lene Holmsgaard (bestyrel-

sesmedlem i frivilligcentret) og Steen Clausen, der har mange års 
erfaring i lederudvikling, coaching og konfliktmægling, bl.a. gen-
nem deres virksomhed Diapraxis.  

Støtte til selvorganiseret grupper 

Med støtte fra PUF-pulje fik vi i 2014 også mulighed for at arbejde 
mere strategisk og kvalitativt med at støtte opstart af og udvikling 
i selvorganiserede grupper. På baggrund af erfaringer og støtte til 
tidligere grupper udviklede vi et sæt guidelines og en folder, som 
borgere, lokale grupper og foreninger kan anvende særligt i en 
opstartsfase. Materialet findes på frivilligcentrets hjemmeside og 
bruges i sparringen med nye grupper. I en selvorganiseret gruppe 
har man mulighed for at arbejde spontant og handlings-orienteret 
uden at være bundet op på formelle vedtægter og bestyrelses-
arbejde – med mulighed for på et senere tidspunkt at oprette 
en forening. Det er typisk mennesker, der mødes i eksempelvis 
grupper for vedligeholdelsestræning og socialt samvær, sprog og 
–netværkscafé, sociale beboergrupper af enlige forældre, etniske 
minoriteter eller en lokal ungegruppe. 

Støtte til synlighed

Der blev  løbende holdt infomøder om lokal frivillighed og engage-
ment afholdt i frivilligcentret for borgere parallelt med det omfat-
tende arbejde med at udforme og distribuere fælles månedspro-
grammer, nyhedsbreve, omtaler og skærmannoncer på biblioteket 
og på Borgerservice på Hillerød Kommune, er eksempler på, hvor-
dan frivilligcentret støtter foreningerne i deres synlighedsarbejde. 

TV Nordsjælland kom forbi frivilligcentret i flere omgange i 2014: 
Mamma Mia – den multikulturelle mødre gruppe, Selvhjælp om 
børnegrupper, Seniorsurfdagen og Motionsvenner for psykisk sår-
bare blev præsenteret på fineste vis i ord og billeder. De forskellige 
indslag findes på frivilligcentrets hjemmeside

Fundraising 

Ud over at hjælpe og vejlede lokale foreninger og projekter med 
fundraising deltog vi også i at uddele økonomisk støtte. Lige efter 
jul uddelte Jesper Fruergaard, initiativtager til cykelprojektet Team 
Rotary Hillerød Puljen af 2014, ved en reception i frivilligcentret 
checks til 11 foreninger. Bl.a. fik Tandemklubben i Dansk Blinde-
samfund Nordsjælland penge til en ny tandem

Vi styrker fællesskabet

Som frivilligcenter arbejde vi for at styrke lokale fællesskaber – 
også dem, der eksisterer naturligt i og omkring frivilligcentrets 
rammer, aktiviteter og tilbud. Nytårskuren den anden fredag i 
januar er blevet en større og vigtig tradition i frivilligcentret. Her 
samledes knap 100 aktive brugere, frivillige, bestyrelsesmedlem-
mer og venner af centret for at hygge, se tilbage på året der gik 
og ind i året som kommer. Sommermødet med jordbærkage i 
juni er ligeledes blevet en hyggelig og samlende tradition, hvor 
medlemmer, brugere, samarbejdspartnere m.v. mødes uformelt 
til hygge og kaffe, inden vi lukker ned for sommerferien. 

”Pas på vores hus-møder”

Et nyt og vigtigt tiltag i frivilligcentret for både at styrke fælles-
skabet i huset, men også ejerskabet til og fællesskabsfølelsen 
omkring centret, er vores ”Pas på huset møder” – eller husmøde 
for alle brugergrupper i frivilligcentret. Der blev i 2014 afholdt to 
møder. På mødet i maj blev det besluttet, at alle brugergrupper 
af huset skal være repræsenteret på minimum en rengørings- og 
vedligeholdelsesdag om året. Den første rengøringsdag blev 
gennemført i august. I november præsenterede ”vores husar-
kitekt” Leonor Lara Alstrup ideer til, hvordan indretningen af 
mødelokalerne kan ændres. Det kræver en aktiv medvirken fra 
foreningerne og en fundraising indsats fra frivilligcentret i de 
kommende år. Planen er, at der i løbet af 2015 vil blive afholdt 
møder med de foreninger, som er faste brugere af de enkelte 
lokaler for at koordinere ønsker og indsatsen ift. det enkelte 
lokale. 

indsatsområder og aktiviteter

Initiativtagere
Medudviklere

Deltagere
Tilskuere

Uddelegering
Videre...

Nyt
projekt...

eller ledelse

PligtvilligeFrivillige

Engagement trappen
fra Borgerlyst.dk

Drivkraft: nysgerrighed frivillighed pligtvillighed at træde ned af trappen igen

M
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FOKUS FOR 2015
      frivilligcentret fortsætter vi arbejdet med de kerneydelser, som vi er sat i verden for at varetage og som jo handler om, at 
     støtte foreninger og sociale gruppers arbejde og motivere borgere i hele Hillerød Kommune til at engagere sig i hinanden
      og lokalsamfundet. Volumen for vores arbejde er bl.a. proportionelt med den økonomisk støtte vi får. Vi afventer fortsat 
svar på to ansøgninger fra Integrations- og Socialministeriets PUF-pulje.

Brugerundersøgelse giver retning

I december gennemførte vi en brugerundersøgelse blandt 
vores medlemsforeninger og –grupper for at afdække brugen 
af og ønsker fremover til frivilligcentrets ydelser og aktiviteter. 
45 personer besvarede undersøgelsen, der blev udsendt til 
118 foreningsrepræsentanter. 
De vigtigste ydelser var her hjælp til: ”PR/synlighed”, ”at skabe 
nye samarbejdsmuligheder” samt ”rekruttering af frivillige”.  
Sekundært var støtte til ”foreningsudvikling og start af nye 
initiativer ”. Et svar der ikke er overraskende, da det jo netop 
er her, at en mere krævende og ofte længerevarende indsats 
er nødvendig fra foreningens side

Den sociale vejviser

Brugerundersøgelsen i december viste også at flere medlem-
mer ikke kender ”Den Sociale Vejviser”, der er en kontaktover-
sigt over alle de sociale foreninger og grupper i Hillerød. Vi vil 
i 2015 gøre en målrettet indsats for at udbrede kendskabet til 
og brugen af Den Sociale Vejviser lokalt.

Motionsvenner for psykisk sårbare

Projektet afsluttes med udarbejdelse af et inspirationshæfte 
om arbejdet med at rekruttere og matche motionsvenner. Der 
inviteres til inspirationsseminar den 26 marts 2015 for interes-
serede i og uden for kommunen. Desuden er det i februar 
lykkedes at få etableret  foreningen Motion for Sindet, som 
arbejder på at få skabt fodfæste og økonomisk grundlag til at 
videreføre arbejdet med en koordinator.

Selvhjælp

En stor udfordring på selvhjælpsområdet er bl.a. at nå de 
børn, unge og voksne, som har mest brug for tilbuddet. 
Derfor ønsker vi at fortsætte og videreudvikle samarbejdet 
med Hillerød Kommune bl.a. ved at afprøve nye former for 
grupper. Det sker dels på børneområdet gennem etablering 
af Trivselsgrupper på Grønnevangsskolen. Dels gennem et 
nyt samarbejde med jobcentret om et nyt frivilligt tilbud for 
borgere, der er sygemeldte. ”Lær at tackle job og sygdom” er 
et selvhjælpsbaseret kursus, der gennem konkrete redskaber 
skal bidrage til at styrke deltagerne i at (gen)finde balance i 
privat- og arbejdslivet efter en sygdomsperiode.  Desuden 
arbejdes der på at skabe finansiereing af det videre arbejde.

Kom med!

Samarbejdet mellem kommune og foreningslivet om at 
forebygge ensomhed og isolation blandt ældre fortsætter og 
styrkes yderligere i 2015. En oversigtsfolder suppleres med en 
digital platform for aktiviteter og tilbud for ældre på frivillig-
centrets hjemmeside. 

Et tredages kompetenceudviklingsforløb for repræsentanter 
fra de frivillige foreninger og kommunalt ansatte afvikles i  
marts 2015 og ledes af Marselisborgkonsulenterne. 
Efterfølgende skal konkrete aktiviteter foranlediget af ideer fra 
kompetenceforløbet virkeliggøres.

2014 I TAL
Kurser, workshop og 
netværk49 Formidlingeraf frivilligt 

arbejde180
Henvendelser fra borgere, 
der ønsker hjælp	1.055

Antal besøg på 
hjemmeside	11.030

Synliggørelser af frivillighed	291
Rådgivning og faglig sparring til 
eksisterende-  og nye foreninger 
eller projekter68

Lokaleudlån2.691
Medlemsforeninger og grupper 118

i omsætning 
Sammensætning: Statslig støtte: 42 % - Private fonde: 
18 % - Kommunal støtte 38% - Egen indtjening 2%. 
Helsefonden, Lauritzen Fonden, Metro Schrøder Fonden 
samt Ullerød Superbrug (donationsstander) støttede 
aktiveteter i frivilligcentret.. 

2.000.000 
Brugerregistrering ved deltagelse i og afholdelse af møder
7.080 besøgte frivilligcentret. Aldersfordelingen var: 991 18-39-årige, 1.020 40-59-årige og 5.069 på 60+. Heraf var 4.848 
kvinder og 2.232 mænd.

Rådgivningstilbud i frivilligcentret
74 personer modtog rådgivning om Økonomisk råd og vejledning, 34 fik støtte gennem samtaler i Den åbne rådgivning for 
trivsel, 174 fik hjælp i den åbne rådgivning i IT-caféen, og Advokathjælpen havde 246 besøg. 

kr.
Styrket samarbejde med 
uddannelsesinstitutionerne

I 2015 fortsætter vi arbejdet med at udvikle nye og eksisteren-
de samarbejder lokalt - med et særligt fokus på uddannelses-
institutionerne i Hillerød. Der er spændende muligheder i at 
engagere flere unge med viden og kompetencer i det lokale 
foreningsliv parallelt med, at de studerende kan høste praktisk 
erfaring og indsigt på studier som f.eks. fysioterapi, psykomo-
torik eller pædagoguddannelsen. I starten af året udarbejdede 
vi sammen med seks patientforeninger et udviklingsprojekt 
som, hvis det opnår støtte, skal understøtte (sam)arbejdet i 
foreningerne med rekruttering, ledelse og fastholdelse af disse 
nye potentielle frivillige.

I



Frivilligcenter Hillerød
Fredensvej 12C
3400 Hillerød
Tlf. 4824 1907

Sekretariat – ansatte og frivillige
Frivilligcenter Hillerøds sekretariat består af fire ansatte med-
arbejdere og en gruppe kernefrivillige. 
Medarbejdergruppen udgøres af centerleder og antropolog 
Anette Nielsen, kommunikationsmedarbejder og journalist 
Jørn Jensen samt it-ansvarlig og konsulent Richard Haagen-
sen og bogholder Jytte Behrendtz. Psykolog Eva Christensen 
var projektansat som koordinator for selvhjælpsarbejdet i 
2014 og frivillig tovholder for den åbne rådgivning for trivsel. 
Projektmedarbejder Sara Wondie koordinerede Motionsven-
ner-projektet og støttede selvhjælpsarbejdet, og projekt-
medarbejder Mette Borst Nissen overtog koordineringen af 
projektet Kom med! og støtte til frivilligcentrets kerneydelser. 
Jytte Behrendtz, Marianne Richelsen, Naja Bonderup og Linda 
Wettendorff bemandede receptionen til stor glæde, hjælp og 
service for de mange brugere, frivillige og besøgende. Leonor 
Alstrup kom til i 2014 som indretningsarkitekt og grafiker.

I 2014 sagde vi farvel og tak til: Dorte Kappelgaard, projekt-
leder i frivilligcenteret. Tine Sejr, der bidrog til at organisere 
praktikken for SOPU-elever ifm. Frivillig Fredag. Or Cohen, 
der som husets grafiker bl.a. lagde en kæmpe indsats i 
Årsskriftet 2013. Mona Rønne, Dorthe M. Petersen og Lea 
Hansen stoppede deres engagement og virke i receptionen. 
Hermed en særlig tak til Dorte og Lea, der begge har været 
engageret i en længere årrække. Vi skylder dem og alle øv-
rige frivillige i sekretariatet en kæmpe tak for deres virke og 
store engagement.
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        rivilligcenter Hillerød er en forening af foreninger, der
        samler og udgør en platform for foreningslivet i Hillerød.
     Frivilligcentret mere end hundrede medlemsforeninger 
og grupper og ledes af en bestyrelse valgt på den årlige 
generalforsamling. Bestyrelsen ansætter centerleder og andet 
personale. Sekretariatet udgøres af et team af ansatte og 
frivillige.

Tilbud til foreningerne og andre grupper: Bl.a. hjælp til 
lokalebooking og organisering, faglig sparring og netværks-
dannelse, udarbejdelse af foldere, opslag, pressemeddelelser, 
støtte til nye projekter, workshop og rekruttering af frivillige.

Tilbud til borgerne: Bl.a. formidling af kontakt til foreninger, 
rådgivninger og selvhjælpsgrupper, hjælp til etablering af 
nye aktiviteter og mulighed for at bidrage til frivilligcentret 
aktiviteter.

Den Sociale vejviser på frivilligcenter-hillerod.dk giver over-
blik over og oplysninger om sociale foreninger og grupper i 
Hillerød og Nordsjælland.

Lokaleudlån m.m.: Otte lokaler i forskellige størrelser kan lå-
nes mellem kl. 7 og 24 af medlemmer til møder, arrangemen-
ter eller åbne aktiviteter. Lokalerne kan ikke lånes til privat 
brug. Lokaleoversigt kan ses på hjemmesiden.
Centret er handicapvenligt. 

Medlemskab: Kontingent grupper og foreninger: 250 kr. om 
året. Personligt støttemedlemskab: 50 kr. om året. 
Medlemsskab følger kalenderåret.

Bestyrelsen 
Bestyrelsen for frivilligcentret bestod i 2014 af formand Peter 
Andersen (Naturfredningsforeningen), næstformand Jørgen 
Nielsen (HSI), Lene Holmsgaard (Hjerteforeningen), Bent 
Kauffmann (Røde Kors) og Ditte Aagaard (Salto). Suppleant: 
Karl Jensen (Hillerød Naverforening).

KORT OM
Frivilligcenter Hillerød 

info@frivilligcenter-hillerod.dk
epost@ frivilligcenter-hillerod.dk
www.frivilligcenter-hillerod.dk
www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod

Åbningstider
mandag til torsdag kl. 10-16.
Fredag lukket. 
Lukket på helligdage og juli.
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