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Gruppen af unge, der 
tilbragte to uger i Hil-
lerød på den internati-
onale work camp, som 
vi holdt i Kulturaksen i 
sommeren 2019. 

D er er mange gode grunde til at række ud og 
engagere sig i fællesskab(er). For gør vi noget 
aktivt og meningsfuldt sammen med eller for 

andre, gør vi både en forskel for andre, og vi styrker 
vores egen trivsel og mentale sundhed. Det er doku-
menteret i forskningen, og vi ved det, for vi ser det 
hver dag i frivilligcentrets rammer, når mennesker 
samles om fritidsaktiviteter, interesser, selvhjælp eller 
stiller sig til rådighed med rådgivning, viden og støtte 
for andre. 

De lokale fællesskaber ser, som I også vil se i dette 
årsskrift, meget forskellige ud og blomstrer på tværs 
af alder, interesser og aktiviteter. På forskellig vis  
bidrager de i folks liv. Særligt der, hvor fællesskabet 
tager et bevidst valg om at være fleksibelt og rumme-
ligt ift. måder, man kan være med og bidrage på, kan 
fællesskabet få (afgørende) betydning for oplevelsen 
af at bidrage og høre til. 

Det så vi i forbindelse med Fællesskabsfestivalen, 
hvor formålet var at række ud og inspirere til deltagel-
se i et lokalt fællesskab, uanset alder, køn, fysisk eller 
psykisk sårbarhed. Gennem samarbejde med med-
arbejdere og brugere i kommunale institutioner og  

frivillige fra lokale foreninger - baseret på stor fleksi-
bilitet og fokus på, at alle skulle kunne bidrage - lykke-
des vi med at engagere unge og voksne med psykiske 
og fysiske handicaps i både at skabe rammer og akti- 
viteter og til at indgå som glade deltagere på dagen. 

Der er i dag et stort behov for, at vi samarbejder om 
at få mennesker, der er sårbare, udsatte eller i fare 
for at stå udenfor, med ind i lokale fællesskaber, så de 
kan få hjælp og mulighed for at deltage og bidrage.  
Heldigvis er der en voksende vilje til at gå nye veje og 
indgå samarbejder på tværs af sektorer for at skabe 
trivsel i fællesskab - som de små nedslag fra årets  
aktiviteter i årsskriftet også viser. 

Vi har i år døbt vores årsskrift ”2019-2020”, fordi vi 
både ser bagud på året, der er gået, og slår takter-
ne for det indeværende års indsatser an. Vi håber, at  
årsskriftet også vil fungere som et visitkort, der giver 
nye medlemmer og samarbejdspartnere et indblik i, 
hvor vi står, og hvor vi er på vej hen i 2020. 

God læselyst. 

Anette Nielsen, Centerleder

Trivsel i fællesskab(et)
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”F estivalen i dag er et tag selv-bord af  
muligheder for at blive del af aktive,  
meningsfulde fællesskaber. Det kan være 

fællesskab om et spil skak, en dans, noget musik eller 
det at gøre noget for andre, fx som frivillig nørkler, 
som aktivitetsven for mennesker med demens eller 
noget helt tredje.”

Med disse ord åbnede borgmester Kirsten Jensen Hil-
lerøds første Fællesskabsfestival på Hillerød Bibliotek.

En festival for alle
”Ideen voksede ud af et ønske om at give flere forskel-
lige mennesker mulighed for at deltage og engagere 
sig i lokale fællesskaber og foreninger i hele kommu-
nen. Fordi vi ved, at en sikker vej til trivsel og livsglæde 
er at gøre noget meningsfuldt sammen med andre,” 
udtaler Mogens Kragh Hansen, medlem af Handi-
caprådet og Danske Handicaporganisationer (DH)  
Hillerød, der sammen med Frivilligcenter Hillerød og 
Hillerød Bibliotek var initiativtagere til festivalen.

Aktiviteter fra a til å
Festivalen bød på aktiviteter og fællesskaber for 
næsten enhver smag: lystfiskeri, korsang, nørkleri,  
reparationscafé, brætspil, tæppecurling og meget 
mere. Så mens unge og ældre hyggede sig over bræt-
spil ét sted, deltog børnefamilier i maling af postkort 
et andet sted, og en mand i kørestol fik instruktion i 
bueskydningens kunst et helt tredje sted. 

Dermed blev festivalen, lige som arrangørerne  
havde håbet: En festival, hvor mennesker uanset  
fysiske og psykiske udfordringer, alder og baggrund 
mødtes, hyggede og var sammen om meningsfulde  
aktiviteter. 

En vej til vokse og udfordre sig selv 
Center for Beskyttet Beskæftigelse (CBB) og Café  
Oasen deltog i festivalen, og samarbejdede med re-
præsentanter fra GrønnegadeCentret om en musik-
café og med frivillige fra Ældre Sagen om en kaffebod.

”Vi gik derfra med visheden om, at vi kan noget – og 
at vi er en del af fællesskabet! At være med til at få 
noget til at ske til glæde for andre gør, at man kan 
vokse og får udfordret sig selv – og det er dejligt at 
gøre en indsats, der bliver værdsat af andre. Det giver 
bare så god mening, uanset hvem man er”, fortæller  
centerleder for CBB, Inge Engel Christensen. 

Styrket selvtillid og tilhørsforhold
”Det kræver ressourcer og timing for lokale fælles-
skaber at nå ud over egne rækker og engagere nye 
medborgere,” supplerer Anette Nielsen, centerleder 
Frivilligcenter Hillerød. ”Derfor er en Fællesskabsfesti-
val som denne et bud på en ny vej til at indgå sam-
arbejder med rum til at deltage og prøve sig selv af i 
nye roller. I det lys kan Fælleskabsfestivalen medvirke 
til både at styrke selvtillid og til oplevelsen af tilhørs-
forhold ved at flytte grænser for, hvad man selv – og 
andre - kan bidrage med i fællesskab(et).” 

Inspiration, musik og mad
Erhvervsskolen Det Musiske Kompagni havde kokke-
reret lækker mad og lune vafler, til gratis nydelse og 
stor glæde for både store og små festivalgæster. 

Festivalen var desuden krydret med dejlig musik og 
inspirerende foredrag, bl.a. med René Nielsen, der 
som ung mistede begge ben. Han inspirerede til at se 
mulighederne frem for begrænsningerne i livet.  

En ny tradition?
Med ca. 300 besøgende var festivalen en succes, og 
der er spirende planer om en ny festival i foråret 
2021. Håbet er, at endnu flere foreninger, institu- 
tioner, fællesskaber og medborgere deltager med og 
i aktiviteter - både inde og ude.  

Du kan se film og billeder fra festivalen på frivilligcen-
trets hjemmeside: frivilligcenter-hillerod.dk. 

Følgende stod bag og deltog i festivalen: ADHD-for-
eningen Nordsjælland, Alsønderup Kirkes Rytmiske Kor, 
Café 32, Center for Beskyttet Beskæftigelse, Center for 
Mindful Living, Dansk Blindesamfund Nordsjælland, Det 
Musiske Kompagni, DGI, DH, Firmaidræt Hillerød, Foto-
klubben Prisme82, Frivilligcenter Hillerød, Grønnegade-
Centret, Hillerød Bibliotekerne, Hillerød Bueskyttelaug, 
Hillerød Fodbold, Hillerød Handicap Bordtennis, Hillerød  
Handicapråd, Hillerød Kommune, Hillerød Kunstforening, 
Hillerød Lystfsker Forening, Hillerød Motionsvenner, Hil-
lerød Udsatteråd, Hjerteforeningen Hillerød, Kom med!, 
Kommunikationscentret, Landsforeningen Autisme, 
Lystfiskergruppen for handicappede og hjælpere i Dan-
mark, Oasen, Repair Café, Røde Kors Hillerød, Sclerose- 
forenigen, SIND Nordsjælland, Styrk din Krop, Træning i 
naturen, Ulykkespatientforeningen og Ældre Sagen Hille-
rød.

Eventpuljen i Hillerød Kommune, Udsatterådet og DH’s 
Lokalepulje bidrog med økonomisk støtte til festivalen. 
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Fællesskabsfestival
– et tag selv-bord af muligheder

FOR AKVARELMALING

FOR E-SPORT

FOR IT

FOR MADLAVNING

FOR QIGONG

FOR UDKLÆDNING

FOR ZOOLOGI

FOR BORDTENNIS

FOR FÆLLESSPISNING

FOR JULEKLIP

FOR NØRKLERI

FOR RONING

FOR VINTERBADNING

FOR ÆBLEDYRKNING

FOR CYKLING

FOR GÅTURE

FOR KAFFESLABBERAS

FOR ORIGAMI

FOR SKAK

FOR XYLOFON

FOR ØLBRYGNING

FOR DUKKETEATER

FOR HUNDETRÆNING

FOR LYSTFISKERI

FOR PUSLESPIL

FOR TRÆNING I NATUREN

FOR YOGA

FOR ÅNDSFÆLLERHVAD GØR DIG GLAD?Find ud af det eller få inspiration på Hillerøds førsteFællesskabsfestivalLørdag d. 26. oktober 2019 kl. 11.00-15.00 på Hillerød Bibliotek
Handicaprådet

Lokalpuljen



F or dem, der står udenfor, kan et solidt og hyg-
geligt fællesskab – mod alle intentioner – til ti-
der opleves som lukket. Men faktum er, at vi 

alle er interesserede i at få flere med i vores lokale 
foreninger og grupper.

Med dette in mente valgte vi at bruge Frivillig Fredag 
til at sætte fokus på ”Det gode værtskab” som en vej 
til at engagere nye deltagere og frivillige i fællesska-
berne. 

At få mennesker til at føle sig velkomne
Værtskab betyder kort ”kunsten at få mennesker til 
at føle sig velkomne”. Som forening eller gruppe er 
det en af vores fornemmeste opgaver, når vi vil have 
såvel nye som flere forskellige mennesker med i vo-
res fællesskaber og aktiviteter.

Efter en uformel og hyggelig ankomst, hvor alle fik tid 
til at hilse på hinanden, havde vi i samarbejde med 
organisationen Værtskabet Danmark arrangeret en 
tankevækkende workshop om det gode værtskab. 

Gennem oplæg og gruppeøvelser ved bordene blev 
vi alle mindet om værdien af det gode værtskab og 
inspirerede hinanden til, hvordan vi kan folde vores 
værtskab ud og gøre noget nyt eller (endnu) mere, 
for at give plads til flere i vores fællesskaber. 

Tag ansvar for fællesskabet
Værtskab er altså mere end at sende en invitation. 
Det handler om at tage ansvar for at tage godt imod, 
involvere og inddrage ”de nye” - først i samtalen og 
efterfølgende i den sag eller aktivitet, som vi er fæl-
les om i vores forskellige foreninger og grupper.  
 
Frivillig Fredag er en national fejring af frivillighed og 
fællesskaber, som er blevet holdt årligt siden 2011. I 
Hillerød har Frivilligcenter Hillerød i samarbejde med 
Hillerød Kommune taget initiativ til fejring af dagen for 
og med alle, der aktivt deltager i eller støtter op om Hil-
lerøds foreningsliv og frivillige fællesskaber. 

I 2020 er temaet for Frivillig Fredag ”Bæredygtige fælls-
skaber”.
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Frivillig Fredag: Det gode værtskab 
– få flere med i fællesskabet

FrivilligSocialprisen 2019
Ditte Aagaard og Louise Rønne Green, hhv. daglig 
leder og souschef i Salto Familieaktiviteter, modtog 
årets FrivilligSocialpris for deres store engagement 
og ildhu i at udvikle og drive Salto.

”I har nærvær og tro på andre mennesker, og I har al-
tid tid til en snak, et smil eller et knus. Ditte og Louise 
gør Salto til er rart sted at komme for store og små. 
Og på den måde skaber de både konkrete aktivite-
ter, fysiske rammer og en stemning af fællesskab, 
hvor man i sit eget tempo kan få inspiration til at 
udvikle sig i sit familieliv”, sagde borgmester Kirsten 
Jensen ved overrækkelsen af prisen. 

Salto er både en aftenskole og en socialøkonomisk 
café, men Salto rummer også andre aktiviteter, fx et 
barselslaboratorium. Både Ditte og Louise har lagt 
mange frivillige timer i udviklingen af Salto, og flere 
af aktiviteterne drives af frivillige. 

Læs mere og se billeder på frivilligcenter-hillerod.dk. 

5 tips til det gode værtskab

Her er fem tips til din udvikling af det gode 
værtskab, som vi fik på Frivillig Fredag til work- 
shoppen med Værtskabet Danmark.

1. FORESTIL DIG GÆSTEN 
Værtskab er en relation. Som vært har du til op-
gave at få den anden til at føle sig velkommen.

2. STRÆK DIG LIDT LÆNGERE 
I stedet for at gøre det, du altid har gjort, må du 
som vært strække dig udenfor din komfortzone 
og bruge din kreativitet.

3. NÆRVÆR 
Vær til stede på alle niveauer, både fysisk og 
mentalt.

4. VÆR GENERØS 
Generøsitet taler direkte til hjertet. Byd på dig 
selv, dine kundskaber og din tid.

5. TØR NÅR DU TØVER 
Værtskab er at være modig. Lov dig selv, at 
næste gang du tøver, så tør du!



M an arbejder ikke kun for pengenes skyld, børn får tid til at lege, og så hygger man sig bare 
en hel del i Danmark. Det er nogle af de ind-

tryk, som 14 unge fra mange steder i verden, bl.a.  
Mexico, Hong Kong, Tyrkiet og Sydkorea, tog med 
sig efter to uger som frivillige på International Work  
Camp i Hillerød. 

Li Wai fortæller, hvor fantastisk det har været at se og 
mærke, hvordan børn leger og bare er børn. I Hong 
Kong, hvor hun bor, er fokus mere på undervisning, 
mål og at blive bedre, så man kan komme på den bed-
ste skole. 

Ny inspiration
Flere af deltagerne fremhæver, at de har fået en 
masse inspiration, både fra de andre deltagere ifm. 
madlavning, sprog og måder at gøre tingene på – og 
gennem deres samarbejde med frivillige og medar-
bejdere i Kulturaksen ift. at lave kreative lege og ople-
velser - til glæde for Hillerøds børn. 

Selv bidrog de unge med sjove indslag som et lykke-

hjul med dyrelyde og små tallerken-ufoer til at skabe 
liv i rummet omkring den flotte rumraket, der blev  
bygget på biblioteket. 

AdventurePark bidrog med laserspil og rollespils- 
kostume, som de internationale unge på skift fik for-
nøjelse af at skabe skræk og jubel med blandt børne-
ne, der med skumgummisværd kæmpede mod den 
meget livagtige trold.

Gensidigt lærerigt smavær
De unge boede i Børnehuset Buen under hele work 
campen. I den forbindelse var de til gensidig glæde 
sammen med de store børn fra Buen, der bl.a. arran-
gerede en lille rundvisning i Hillerød og på slottet – og 
endda på engelsk. 

Den internationale work camp blev holdt og finan-
sieret gennem fælles værtskab mellem Hillerød  
Bibliotekerne, Klaverfabrikken, Børnehuset Buen,  
AdventurePark, Street-Lab og Frivilligcenter Hillerød. 
Det er Mellemfolkeligt Samvirke, der formidler de  
internationale work camps i Danmark.
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I 2019 satte vi med forskellige aktiviteter særlig fokus 
på rekruttering af frivillige. Fomålet var at understøt-
te brobygning mellem foreninger og grupper, der 

søger frivillige, og medborgere, der har tid og lyst til at 
engagere sig.

Ofte sker rekruttering af frivillige gennem netværk og 
relationer, og det skal naturligvis fortsætte. Men vil vi  

have flere med i fællesskaberne, giver det mening at 
supplere med andre veje til rekruttering. 

I foreningerne, hvor de mange opgaver ofte ligger på få 
hænder, havde vi fokus på at hjælpe med at definere 
og uddelegere opgaver. Parallelt forsøgte vi at skabe 
opmærksomhed på de forskellige muligheder, der er 
for at gøre en forskel lokalt. 

Rekruttering

Sociale byvandringer
I august lancerede vi et nyt koncept: 
Sociale byvandringer, som er en guidet 
gåtur med besøg hos lokale, sociale 
foreninger og grupper. 

Det er en lejlighed til at få indblik i 
mangfoldigheden af tilbud for hjælp til 
selvhjælp, rådgivning og muligheder 
for at blive del af et fællesskab lokalt 
– og til at opleve en ny side af byen. 
Hvert sted stod en frivillig, bruger eller 
ansat klar til at tage imod og fortælle 
om deres sted, fællesskab, opgaver og 
gode formål. 

Vi afholdt tre byvandringer med i alt 14 
deltagere. Vi besøgte Ventilen, SIND, 
Kræftens Bekæmpelse, Mødrehjælpen, 
Center for Mindful Living, Røde Kors 
genbrugsbutik og Klaverfabrikken.   

Engagementscafé
I samarbejde med Ældre Sagen 
Hillerød, Hillerød Motionsvenner, 
Aktivitetsvenner, Red Barnet Ungdom, 
Ventilen og Stafet for Livet holdt vi tre 
engagementscafeer i frivilligcentret 
med frivillighed og engagement som 
omdrejningspunkt. 

Hver café havde et tema: ”Engagér dig, 
som du har tid” om eventfrivillighed, 
”Er du blevet spurgt?” for unge, og 
”En-til-en frivilighed”.  Ved hver café fik 
vi mulighed for at få en dialog i gang 
og høre om den enkeltes interesser og 
ønsker til frivilligt engagement. 

I forbindelse med cafeen for unge 
besøgte vi desuden Hillerød Pro- 
fessionshøjskole og fik mange gode 
snakke med interesserede unge. 

Frivilligjob.dk
Vi inviterede i løbet af året til fem 
workshops om online rekruttering og 
Frivilligjob.dk. Heraf blev tre af dem 
gennemført med i alt seks deltagende 
foreninger. 

På disse workshops fik deltagerne 
viden om og hjælp til at bruge porta-
len Frivilligjob.dk, definere opgaver 
og formulere et frivilligjobopslag, der 
taler til potentielle nye frivillige. 

Fra januar 2020 har vi i samarbejde 
med Hillerød Kommune og Frivilligjob.
dk fået en ny, lokal frivilligjob-portal, 
der skal synliggøre lokale frivillig-
jobs. Derfor holder vi i 2020 løbende 
workshops for alle, der arbejder med 
rekruttering af frivillige og gerne vil 
lære at bruge portalen. 

Rekruttering 
– nye og alternative veje til engagement

International Work Camp
– når verden gør en forskel lokalt



H vad gør dig glad og giver mening? Hvilke af 
dine gamle hobbies og interesser fortjener at 
blive “genoplivet” nu, hvor du måske har bed-

re tid i dit liv? Sådan spurgte vi forud for inspirations-
dagen for mænd, der bød på foreningsinspiration, 
foredrag og fællesspisning i Støberihallen. 

Alle ved, at hvis man samler 100 kvinder til inspira- 
tion og hyggeligt samvær, så bliver der talt rigtig  
meget. Og det blev der også blandt de 100 mænd fra 
hele Hillerød Kommune, der deltog og hentede in-
spiration til at (gen)finde fællesskaber om menings-
fulde aktiviteter. 

Tag ansvar og planlæg
”Jeg havde en kollega, der gik på pension som 66-
årig. Han kom hjem til konen og satte sig med 
fjernbetjeningen. Han visnede stille og roligt og 
døde cirka to et halvt år efter pensionen. Sådan  
ville jeg ikke ende,” lød det fra John Ibsø. Ud over at 
repræsentere Pensionistfodbold i Ålholm IF, bidrog 
John med sin egen fortælling om, hvordan han tack-
lede overgangen fra arbejdslivet til tilværelsen som  
pensionist bl.a. ved at engagere sig i lokale for-
eningsfællesskaber og indgå en pagt med konen om 
at holde sig i gang.

En åbning til fællesskaber 
Mænd i Hillerød Kommune mangler ikke mulighe-
der for at deltage i aktiviteter eller finde ligesindede 

i et fællesskab. For nogle kan det dog være svært at 
finde det rigtige eller tage den første kontakt til et 
fællesskab, hvor man ikke kender nogen. Formålet 
med inspirationsdagen var at bidrage til at nedbryde 
disse barrierer og gøre det lettere at komme i gang. 

Lokale foreninger med ”maskulin appel” og repræ-
sentation bidrog med helhjertede fortællinger om 
muligheder og aktiviteter i deres foreninger og fæl-
lesskaber. Spørgelysten og interessen blandt delta-
gerne var stor, og især invitationerne til efterfølgen-
de intro-arrangementer blev godt modtaget. 

Den tredje halvleg
Inspirationsdagen sluttede med det allervigtigste 
for, at fællesskabet kan blomstre: Den tredje halvleg, 
der bød på lækker mad, en kold øl eller vand og mas-
ser af hyggelig, uformel snak at gå hjem på.

Dagen blev skabt i et samarbejde mellem Grønne- 
gadeCentret, Ældre Sagen Hillerød, Kom med!, Hillerød 
Kommune, Hemingway Club Hillerød, Ålholm IF og Fri-
villigcenter Hillerød.

Følgende medvirkede også: Dansk Veteranbil Klub 
Nordsjælland, Den Lille Færge, DGI, DOF Nordsjælland, 
Firmaidræt Hillerød, Hillerød Bibliotekerne, Hillerød Lo-
kalhistorisk Forening, Hillerød Skakklub, Hillerød GI 60+ 
Bordtennis, Hillerød Svømmehal, Kræftens Bekæmpelse 
og ManoMano Hillerød. 

Kom med! gågrupper
” I min alder kan det være svært at motivere sig selv 
til at gå en tur, men i vores gågruppe hygger vi os 
og får set dele af Hillerød, som jeg ellers ikke har set 
længe. Og vi snakker og griner, alt imens jeg får rørt 
mig og holdt mig i gang.” – Birthe, gågruppedeltager

Gågrupperne er åbne for alle - særligt mindre 
mobile ældre. Her kan du være med:

Bauneparken, Skævinge - Hanne Broberg Jen-
sen, tlf. 7232 6327

Brohuset, Hillerød øst - Anne-Grethe Hansen, tlf. 
4043 9911 / Hatice Øzdemir, tlf. 6173 0854 
Frivilligcenter Hillerød, Hillerød C - Britt Nielsen, 
tlf. 4021 4543
Lions Park, Hillerød vest - Dorte Davidsen, tlf. 
2225 9668 / Anni Møller, tlf. 6167 3264
Ny Hammersholt - Ellen Godt Hansen,  
tlf. 2365 6878
Skovhuset, Dagcentret Skovkilden, Hillerød Øst 
- Kirsten B. Svendsen, tlf. 7232 6620
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Træning i naturen
”Træning i naturen er et godt eksempel på, hvordan 
samarbejde mellem foreninger kan føre til nye suc-
cesfulde fællesskaber”, fortæller Inge Espensen fra 
Ældre Sagen, og fotsætter:

”Kom med!, Hjerteforeningen og Ældre Sagen kunne 
ikke hver især få et hold naturtræning i gang, men i 
samarbejde lykkedes det hurtigt. Engagerede, dygti-
ge frivillige instruktører meldte sig fra de medvirken-
de foreninger, og deltagerne møder op i al slags vejr, 
sommer og vinter. Nysgerrige børn, hunde og ænder 
kigger på, og humøret er højt hos alle”. 

Træning i naturen er udendørs træning, hvor man 
bruger omgivelserne til at motionere i - og med. 

Inspirationen kommer fra DGI’s projekt ”Hold Hjer-
nen Frisk”, som vi i 2018 i regi af Kom med! deltog i.  
Efterfølgende ville vi gerne starte et lignende initiativ 
i Kom med!-regi, men manglede nogen, der ville stå 
for det. 

Gennem et samarbejde med Hjerteforeningen Hille-
rød, Ældre Sagen Hillerød, frivilligcentret og dygtige, 
frivillige instruktører lod det sig gøre at lave et spæn-
dende træningstilbud, som er gratis for deltagerne.

Der var så stor interesse for tilbuddet, at vi måtte op-
rette venteliste, og kort efter første holds start blev 
endnu et hold igangsat. Begge hold træner en time 
om ugen på Hjertestien og naturen omkring den i 
Præstevang Skov.

Kom med!
– inspiration for mænd og træning i naturen

Kom med! er et samarbejde mellem  
HIllerød Kommune og frivilligcentret om  
at forebygge ensomhed blandt ældre.



G ennem de sidste to år har frivilligcentret delta-
get i det tværkommunale partnerskab og sam-
arbejde ”Demensvenligt Nordsjælland”. Som 

frivilligcenter var vores rolle at udvikle og tilbyde akti-
viteter for personer med demens og deres pårørende. 

Efter en undersøgelse af, hvordan og til hvad frivillige 
ville kunne bidrage som støtte for demenssyge, valgte 
vi at fokusere på følgeskab til at fortsætte et aktivt liv på 
trods af demens. 

Aktivitetsvenner som vej til et aktivt liv
Vi ville derfor forsøge at etablere ”Aktivitetsvenner” - et 
tilbud, hvor frivillige matches med personer med de-
mens på baggrund af fælles interesser. Sammen del-
tager den demenssyge og den frivillige i aktiviteter, der 
interesserer dem begge. 

Vi indgik i tæt samarbejde med Hillerød Kommunes  
demenskoordinator og -konsulenter, der skulle stå for 
rekruttering af personer med demens, og med Alzhei-
merforeningen Hillerød, der sammen med frivilligcen-
tret skulle stå for at rekruttere og engagere frivillige. 

Læring fra projektet
Det lykkedes desværre ikke at udvikle Aktivitetsvenner 
som et selvstændigt og bæredygtigt tilbud. En af årsa-
gerne var, at det ikke lykkedes at rekruttere deltagere 
og frivillige. 

Gennem projektet har vi erfaret, at det er en vanskelig 

målgruppe at rekruttere en-til-en frivillige til, da det er 
en sygdom, der gør mange utrygge, bl.a. på grund af 
manglende viden og erfaring.  

Fremtiden for aktiviteterne
I forbindelse med Demensvenligt Nordsjælland blev 
der i Hillerød etbaleret et Rådgivnings- og Aktivitets-
center. Der er en aftale om at forsøge at køre Aktivi-
tetsvenner videre i deres regi, hvor de har tættere 
kontakt med målgruppen - noget, vi erkender, at vi har 
manglet.  

Som frivilligcenter bidrog vi, i regi af Trivselsgrupperne, 
også til opstart af trivselsgruppen ”Tid til at være ung” 
for unge, der har en forælder med demens. Denne 
gruppe fortsætter i 2020. 

Trivselsgrupper i frivilligcentret

Trivselsgrupperne i frivilligcentret for børn og unge 
drives af 10 frivillige gruppeledere, koordineret af 
Eva Christensen. Der oprettes også grupper i sam-
arbejde med skoler og ungdomsklubber, senest 
en pigegruppe på 10. Klasseskolen i Hillerød. 

I 2019 var der grupper med følgende temaer: Børn 
i skilsmissefamilier, børn i sorg, børn med søsken-
de med særlige behov, unge med en demenssyg 
forælder.  

Der var 37 børn og unge i trivselsgrupperne i 2019. 
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Trivsels
grupper

Demensvenligt Nordsjælland
– fordi livet også skal leves med demens

Trivselsgruppe: Tid til at være ung
– for unge med demens tæt på livet 

Aktiviteter i Demensvenligt Nordsjælland
De fem frivilligcentre i Hillerød, Gribskov, Halsnæs, 
Helsingør og Hørsholm deltog i partnerskabet og 
bidrog hver med min. to aktiviteter til personer 
med demens og/eller pårørende. 

Du kan læse om alle aktiviteterne i aktivitetskatalo-
get, som kan findes på frivilligcenter-hillerod.dk. 

I frivilligcentret holdt vi i samarbejde med Hillerød 
Kommunes demenskonsulent også to forenings-
kurser om demens, hvor i alt 10 foreninger deltog.

”Når du kommer i den her gruppe, så føler du, 
at der også er andre end dig, der har det, 
som du har det. Det er ikke kun dig, der går 

rundt med de her tanker.”

Bo er 20 år og har en far med demens. Han og en grup-
pe andre unge 15-25-årige, der også har en demens-
syg forælder, mødes i frivilligcentret i trivselsgruppen 
”Tid til at være ung”. Her finder de fællesskab og giver 
hinanden støtte til at tackle de tanker og følelser, der 
opstår, når man har en demenssyg forælder. 

Livet skal leves 
Bo studerer, og derfor pendler han mellem Hillerød og  
København, men han vil gerne flytte hjemmefra. 

”Jeg har været lidt i tvivl, om jeg kunne tillade mig det, 
for så ville min mor stå alene med min far, og så vil-
le hun måske mangle en at dele det med. Men så har 
jeg lært gennem gruppen, at der er andre, der har 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

haft sammen problemstilling, og at jeg ikke behøver at 
sætte livet på pause på grund af min fars sygdom.”

For Bo har gruppen betydet, at han har fået nye rela-
tioner, der forstår ham, og har fundet mod til at være 
mere åben –  både over for sig selv og sine venner. 

Gruppen er etableret i samarbejde med Hillerød, Alle-
rød og Helsingør kommuner som en del af Demens-
venligt Nordsjælland. Gruppen ledes af to frivillige 
gruppeledere, og efter behov deltager en demenskon-
sulent fra kommunerne. I 2020 fortsætter gruppen i 
et samarbejde mellem Trivselsgrupperne og Rådgiv-
nings- og Aktivitetscentret med opbakning fra nord-
sjællandske kommuners demensfaglige personale. 



Registrerede brugere 
i rådgivningerne i 2019

Advokathjælpen				   232
It-café					     110
Sprog- og netværkscafé			   369
Økonomisk Råd og Vejledning		    62

I frivilligcentret danner vi ramme om en række rådgiv-
ninger, hvor kompetente og engagerede frivillige yder 
hjælp til selvhjælp inden for forskellige områder og 
emner til alle borgere, der har brug for det. 

Sprog- og netværkscafé
Tirsdag kl. 14.00-17.30 i frivilligcentret
Frivillige tilbyder flygtninge og indvandrere, der går på 
sprogskole eller anden uddannelse, hjælp til lektier 
eller til at forstå indholdet af skrivelser fra offentlige 
myndigheder. 

Økonomisk råd og vejledning
Tirsdage efter aftale pr. telefon/mail
Frivillige med professionel baggrund tilbyder borgere 
hjælp til selvhjælp til økonomien, fx ved at hjælpe med 
budgetlægning og gennemgang af årsopgørelser.

Advokathjælpen
Tirsdage kl. 17.30-18.30 i frivilligcentret
Hillerøds advokater giver på skift gratis, anonym råd-
givning om juridiske sager. Der er ingen sagsbehand-
ling. 

Juridisk§dialog
Tirsdage efter aftale pr. telefon/mail
Få hjælp til at forstå serviceloven, kommunens sags-
behandlingsproces samt hjælp til at forstå breve og 
afgørelser fra udlændingemyndigheder.

It-café
Hver anden onsdag kl. 10.00-12.30 i frivilligcentret
Frivillige fra Ældre Sagen og frivilligcentret tilbyder 
hjælp til problemer med pc’er, tablets, smartphones 
samt tilsvarende Apple-enheder. 

Familierådgivning
Efter aftale pr. telefon/mail
Frivillige rådgivere giver råd til forældre, par, unge,  
ældre og enlige om bl.a.  trivsel, skilsmisse, sorg, krise 
og mobning. 

Bisiddere 
Efter aftale pr. telefon/mail
Frivillige, uddannede bisiddere tilbyder alle borgere at 
deltage som uvildig person ved møder med fx myn-
digheder, læge, advokat o.l. 

Skriv til epost@frivilligcenter-hillerod.dk for at træffe af-
tale med de rådgivninger, der kræver forudgående aftale. 
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Sprog- og 
netværkscafé

I      Sprog- og netværkscafeen har frivillige siden star-
ten i november 2012 hjulpet flygtninge og ind-
vandrere med det danske sprog, lektier og breve 

fra det offentlige. 
 
I 2019 holdt Sprog- og netværkscafeen et par måne-
ders pause, da initiativtageren til cafeen, Birgitte Frank, 
valgte at takke af ift. at hjælpe flygtninge og indvan-
drere gennem cafeen. Heldigvis var flere af de frivillige 
lektiehjælpere klar til at videreføre cafeen og fortsætte 
med at tilbyde hjælp med alt fra skolefag til jobansøg-
ninger - og ofte meget andet. 

Matematik med mere
”Jeg er kommet i Sprog- og netværkscafeen stort set 
siden, den startede”, fortæller Bisharo på 32 år, der op-
rindeligt er fra Somalia, men har boet i Hillerød, siden 
hun kom til Danmark for knap 8 år siden. 

I Sprog- og netværkscafeen mødte hun Lene, der var 
frivillig lektiehjælper. Lene var, som tidligere gymnasie-
lærer, godt klædt på til at hjælpe.  

”I starten hjalp jeg Bisharo med matematikken som 
forberedelse til 10.-klasses eksamen. Siden har jeg 
også hjulpet med naturfag, fysik, kemi og andre af de 
fag, hun har på sin nuværende uddannelse”. 

”Og jeg er meget glad for al den hjælp, jeg har fået”, ind-
skyder Bisharo. Hun lægger ikke skjul på, at lektiehjæl-
pen har haft afgørende betydning for, at hun i dag er 

godt i gang med en uddannelse som Social- og Sund-
hedshjælper. Med den personlige støtte og lektiehjælp 
- kombineret med hendes egen ihærdighed og indsats 
- håber hun at blive færdiguddannet til oktober 2020. 

Lektiehjælp blev til venskab
Lene og Bisharo ses også ofte udenfor Sprog- og net-
værkscafeen, da deres relation i dag har udviklet sig til 
et godt venskab.  

”Vi har jo nok adopteret hinanden lidt”, forklarer Lene. 

For Bisharo, der ikke har noget familie tæt på, betyder 
det meget, at hun har fået den tætte relation til Lene.

”Når der er noget, jeg ikke kan finde ud af, eller hvis der 
er noget galt, så ringer jeg til Lene. Hun er så god til at 
hjælpe mig”, fortæller Bisharo storsmilende. 

Frivillige rådgivninger i  
Frivilligcenter Hillerød

Sprog- og netværkscafé
– hjælp til selvhjælp med stor effekt
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M      ed strategien for frivilligcentret satte vi fokus på at arbejde for en langsigtet og bæredygtig 
økonomi i frivilligcentret. 

Derfor indledte vi i 2019 en proces med at indkredse 
frivilligcentrets primære værdi, dels ift. medborgere, 
foreninger og Hillerød Kommune og dels i forhold til 
lokale virksomheder. Målet er at finde veje til at indgå 
længerevarende, strategiske samarbejder og part-
nerskaber.

Fælles værdiskabelse
Vi tog fat på – og (af)søger fortsat - muligheder for 
at indgå partnerskaber med lokale virksomheder, 
der kan bidrage med økonomi eller anden værdi 
ift. frivilligcentrets generelle virke, som dynamo for  
frivillighed i kommunen og for sociale aktiviteter for 
børn, unge og voksne. Frivilligcentret tilbyder på den 
måde at hjælpe lokale virksomheder/fonde med at 
skærpe deres CSR-profil lokalt ved at tilbyde et seriøst 
samarbejde om og for en fælles sag. 

Det kræver netværk og længerevarende relationer 
at etablere strategiske partnerskaber. I foråret 2019 
holdt vi et møde med en lokal virksomhed. Det bar 
desværre ikke frugt, men gav os viden og erfaring. I 
slutningen af 2019 blev frivilligcentret meldt ind i C4 
erhvervsnetværket i Hillerød for at udbygge netværk 
og kontaktfladen i det kommende år.

Interessevaretagelse
Når der skal arbejdes for at styrke rammerne for  
frivillighed og sårbare gruppers interesser, kræver det 

indblik i lokale forhold og politiske prioriteter samt 
gode personlige relationer. Med det for øje holdt vi 
i 2019   to kurser med støtte fra Center for Frivilligt  
Socialt arbejde (CFSA), hvor vi og vores medlemmer 
blev klogere på ”Alternative veje til fundraising” og 
”Lokal interessevaretagelse”. 

Lokal interessevaretagelse understøtter udviklin-
gen af strategiske og længerevarende samarbejder 
med Hillerød Kommune ift. indsatser for specifikke,  
sociale målgrupper. I 2019 samarbejdede vi dels om 
forebyggelse af ensomhed blandt seniorer, og senest 
er vi inviteret med i et samarbejde om brobygning for 
unge med psykisk sårbarhed og lokale fællesskaber  
gennem online oversigten ”PS” og et frivilligt, 
peer-støtte projekt, der foldes ud i 2020. 

Synlighed i lokalsamfundet er vigtigt for alle for-
eningers interessevaretagelse, og her er lokalaviserne 
fortsat en uvurderlig samarbejdspartner. Vi invitere-
de i samarbejde med Hillerød Postens lokalredaktør 
Martin Warming til workshop om, hvordan man som 
forening kan få spalteplads i lokalavisen.

Vejen til en bæredygtig økonomi
– strategisk samarbejde og værdiskabelse

Fokus 2020/2021

F   rivilligcentrets strategi for 2019-2021 er fortsat ledetråden for vores virke og fokus i 2020. De fire 
fokusområder er:

Synlighed
Arbejdet med at indkredse og formidle kernen i vores 
virke fortsætter i 2020. Vi indledte 2020 med synlig-
hedskampagnen ”Følg vejen til Fællesskabet”, der gen-
nem plakater og små film fortalte om, hvad frivillig-
centret kan gøre for medborgere og om veje til hjælp, 
deltagelse og frivillighed i lokale fællesskaber.

Det lykkedes ved udgangen af 2019 at skaffe  
økonomi til at udvikle og implementere en lokal  
frivilligjob-portal. Den skal understøtte samarbejde 
om at få flere til at engagere sig lokalt. Såvel lokale for-
eninger som kommunale institutioner skal se mulig-
hederne i at formulere frivilligjob-opslag for at nå ud i 
andre cirkler end dem, der normalt rekrutteres fra og 
dermed aflaste de mest ophængte ildsjæle. Det skal 
med andre ord blive kendt og synligt for alle borgere, 
hvor der er mulighed og et behov for, at man gør en 
forskel i kommunen. 

Brobygning 
Vi ser et stort potentiale i at få vores medlemsforenin-
ger engageret i at få flere med i fællesskabet. Derfor 
inviterer vi til ”10 i 20”-møder, hvor vi vil samle vores 
medlemmer i mindre grupper på tværs af forenings-
typer. Møderne vil dreje sig om erfaringer og tilgange, 
der bidrager til at styrke den sociale tilgængelighed, 
værtskabet og samarbejdet om at skabe ”et godt sted 
at være” for flere i frivilligcentret. Vi vil i 2020 fortsat stå 
bag at samle foreningsliv, medborgere og kommune 
om Hillerød Slotssø Byfest, Kulturnatten, Frivillig Fre-
dag og påbegynde samarbejdet og planlægning af en 
Fællesskabsfestival i 2021.

Dokumentation og evaluering
I 2020 har vi formuleret samarbejdsaftaler ift. alle 
samarbejder, vi indgår for at afklare gensidige forvent-
ninger til mål og ressourcer. Vi følger op på frivillige 
afklarings- og matchsamtaler for at få viden og læring 
om, hvorvidt vores tilgange er brugbare for dem, vi 
hjælper. Vi får udformet en strategi for selvhjælp og 
trivselsgrupperne, så vi kan skabe en bæredygtig ram-
me for den vigtige indsats og for samarbejdet på den 
lidt længere bane. 

Langsigtet økonomi
Som skrevet tidligere, så fortsætter vi arbejdet med 
at udvikle strategiske samarbejder med lokale part-
nere - ved at holde fokus på, hvordan vi i samarbej-
de og gennem fællesskabelse kan udrette mere og 
nå længere for at engagere og styrke mennesker i 
de lokale fællesskaber. 

Fokus for 2020/2021
– et ønske om at involvere flere i mere



Bestyrelsen 2019/2020
Formand Peter Andersen (Danmarks Naturfred-
ningsforening Hillerød), næstformand Jørgen Niel-
sen (HSI), Hanne Hou (Mødrehjælpen Hillerød), Lars 
Elbrandt (Røde Kors Hillerød), Leyla Lavrsen (Hille-
rød Kvindekrisecenter). Leyla Lavrsen forlod kvinde-
krisecentret i 2019 og udtrådte dermed af bestyrel-
sen. Hun blev erstattet af suppleant Pia Charlotte 
Olsen (Salto familieaktiviteter). Udpeget bestyrelses-
medlem Charlotte Holmer Kaufmanas (ressource-
person med særlig viden). 

Sekretariatet 2019/2020
Anette Nielsen (centerleder), Tine Liisberg (pro-
jektkoordinator), Thilde S. Hansen (projekt- og 
kommunikationsmedarbejder), Jørn Jensen (frivillig 
kommunikationsmedarbejder), Richard Haagensen 
(it-ansvarlig og frivillig) Jytte Behrendtz (bogholderi 
og administration samt sekretariatsfrivillig), Mari-
anne Knudsen (sekretariatsfrivillig), Linda Wet-
tendorff (sekretariatsfrivillig), Pernille Grandjean 
(sekretariatsfrivillig), Inger Nielsen (sekretariatsfri-
villig), Birgit Hansen (sekretariatsfrivillig), Eva Chri-
stensen (frivillig trivselsgruppekoordinator), Maja 
Winther Olsen (projektfrivillig), Charlotte Mangor 
Callesen (frivillig grafiker), Klaus Lehrmann (frivillig 
husfotograf) og John Nielsen (frivillig handyman).

Aktivitetsfrivillige
Lene Spang, Lisbeth Mosgaard, Margit Reenberg, 

Bo Ertmann, Jonas Engelhardt, Ulla Thomsen, Al-
berte Glidal, Ingeborg Gundlach, Malene Laurit-
sen (Trivselsgrupperne), Lisbeth Hartvig Andersen, 
Flemming Rostgaard (Økonomisk Råd og Vejled-
ning), Ulla Maribo, Peter Lennø, Lene Lentz, Shadé 
Ahmadi (Sprog-og Netværkscafeen), Tim Karll (Fri-
hjul), Hans Olsen (Sangcafeen), Susanne Holter, Vi-
beke Dyrelund (Bisiddere), Nadia Cespedes Stage, 
Wenche Sidenius og Liz Bjørndal (Værtinder Mam-
ma Mia).

Praktikanter
Lærke Bellis, Louise Hollmann, Maria Skovgaard 
Outzen og Katrine Tarvainen Tarp-Nielsen (psy-
komotorikuddannelsen på Københavns Professions-
højskole) og Rose Hallingskov Knudsen (virksom-
hedspraktik)

I 2019/2020 sagde vi farvel og tak til
Lilly Mathiesen (husalf/sekretariatsfrivillig), Knud 
Sneftrup (frivillig grafiker), Birgitte Frank (Sprog- og 
netværkscafé) og Leyla Lavrsen (udtrådte af besty-
relsen). 

I 2019 modtog vi økonomisk støtte fra
Socialstyrelsen, Hillerød Kommune, Metro Schrøder 
Fonden, Team Rotary Nordsjælland, Velliv Forenin-
gen, Fonden Hertz Minde, Velux Fonden, 4C Fonden, 
Hillerød Kommunes §18 pulje samt den fælleskom-
munale §18 pulje. 

Tak til…
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Team Rotary  
Nordsjælland 

Frivilligcenter Hillerød bistod igen i år Team Rota-
ry Nordsjælland med at donere midler til lokale,  
sociale foreninger og fællesskabers gode formål.  
I år var puljen på 190.000 kr., hvoraf de 80.000 kr. 
blev uddelt til foreninger og fællesskaber i Hillerød. 

Følgende modtog midler:
• Røde Kors, Vågetjenesten Hillerød (transport)
• 3F/Tib. - pensionerede tømrere/snedkere (ud-
flugt) 
• Hillerød Kvindekrisecenter (udflugt)
• Mødrehjælpen Hillerød Lokalforening (Den Rul-
lende Kagemand)
• Østbyens Pensionistklub (foredrag)
• Frivilligcenter Hillerød (lad-cykel)
• SIND-huset (borde)
• Østfestival 2020 (festivalaktiviteter)
• Salto - familieaktiviteter i Hillerød (børneaktivi-
teter)
• SAND Nordsjælland (foreningsaktiviteter)

Team Rotary Nordsjælland blev dannet i 2013 af  
Hillerød Chr. IV Rotaryklub. 

Frivilligcenter Hillerød
Fredensvej 12C
3400 Hillerød

Tlf. 4824 1907

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

Åbningstider i frivilligcentrets sekretariat:
Mandag til torsdag kl. 10-16
Fredag lukket for betjening - møder efter aftale

Mød os online
www.frivilligcenter-hillerod.dk
www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod
www.youtube.com/frivilligcenter-hillerod

Kontakt



ANTAL BRUGERE FORDELT PÅ ALDERSGRUPPER

                                                    2.456 0-17-årige	  

 2.779 18-39-årige	  

                                                   
5.775 40-59-årige

	  

14.551 60+ årige

2.113.728 KRONER I INDTÆGTER

PR, KOMMUNIKATION OG SYNLIGHED

 11 månedsprogrammer

 7 nyhedsbreve  

 827 følgere på Facebook

 1.137 besøgende på hjemmesiden pr. måned

MEDARBEJDERE OG FRIVILLIGE

     5 Medarbejdere

          
          38 frivillige

          
        

       7 bestyrelsesmedlemmer 

    �
4 uddannelsespraktikanter, 
jobpraktikanter, løntilskud 
m.v.

	

Nøgletal for 2019

25.561 registrerede brugere

Socialministeriet 
(grundfinansiering)

17% 

                  45%   
Hillerød Kommune 
(grundfinansiering, drift,  
projektsamarbejde og events)

Offentlige  
puljer        11% 

Private 
fonde    18%

Kontingent og             
brugerbetaling  3%

Øvrige indtægter,  
donationer o.l.       7% 


