
Hver uge i AUGUST 2019 i FcH

WWW.FRIVILLIGCENTER-HILLEROD.DK

Frivilligcenter Hillerød, Fredensvej 12C, 3400 Hillerød, tlf. 4824 1907  
info@frivilligcenter-hillerod.dk  •  www.frivilligcenter-hillerod.dk  

www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod

14 internationale, unge w
ork cam

p-deltagere gennem
førte i uge 27 aktiviteter for Hillerøds børn i Kulturaksen.

Det sker i AUGUST 2019
i frivilligcentret

MANDAG 
17.00 - 19.00 NA (Narcotics Anonymous) 

Selvhjælpsgruppe for misbrugere, der er eller vil være stof- og alkoholfri. 
Interesserede møder bare op. 

19.00 - 21.30 ACA (Adult Children of Alcoholics) - Netværksmøde  
Voksne børn af alkoholiseret eller anden dysfunktionel familie. Socialt  
samvær og støtte til at komme videre i livet. Interesserede møder bare op. 

TIRSDAG
11.00 - 14.00 Kreativt Værksted  

Kom og mal, strik eller hækl i det kreative værksted. Medbring selv dine 
materialer – vi støtter og sparrer med hinanden. 
Tovholder: Lilly Christensen, lillychristensen48@gmail.com.  
(Start 27. august)

16.30 - 18.00 Økonomisk råd og vejledning  
Et frivilligt tilbud til alle borgere, der har behov for økonomisk råd og  
vejledning baseret på hjælp til selvhjælp. Alle er velkomne, men bestil 
venligst tid. Tovholder: Jytte Behrendtz, epost@frivilligcenter-hillerod.dk. 
(Start 13. august)

17.30 - 18.30 Advokathjælpen i Hillerød  
Hillerøds advokater giver gratis og anonym retshjælp til alle. Fremmødte 
får hjælp efter tur. 

 
18.00 - 19.30  
19.30 - 20.00 

Hillerød Skakklub  
Træning for børn og unge i alderen 6-16 år.  
Træning for seniorer. Herefter spilles der partier.

ONSDAG 
09.30 - 13.00 Klatmalerne  

En netværksgruppe, som maler i atelieret.  
Tovholder: Flemming Petersen. 

19.00 - 21.00 
 
  
 
 
 
19.30 - 20.45 

Netværket Broen 
Åben trivselsgruppe, der tilbyder fællesskab for voksne over 18 år, der er 
i et recovery-forløb eller har afsluttet et behandlings- eller sygdomsforløb. 
Mulighed for at dele erfaringer, glæder og sorger med ligesindede. Alle 
interesserede er velkomne. Gruppen kan kontaktes gennem  
Frivilligcenter Hillerød, epost@frivilligcenter-hillerod.dk eller 4824 1907.
Pårørende til alkoholikere (Al-Anon) 
Anonym selvhjælpsgruppe mødes om det at være pårørende til  
alkoholikere. Alle interesserede er velkomne. 

19.30 - 20.45 Alateen  
Alateen er en selvhjælpsgruppe for teenage-pårørende til alkoholikere. 
Vi mødes for at dele erfaringer, styrke og håb om det at have en foræl-
der, der er ramt af alkoholisme. 

TORSDAG
09.50 - 12.00 Sæt styr på tilværelsen - og få vind i håret og gode ben  

Cykelgruppen Fri-hjul I er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 
km på et par timer. Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er 
oprettet. Tovholder: Tim Karll. 

11.00 - 13.30 Åndehullet - rolig motion med efterfølgende samvær  
Motion fortrinsvis på stole, øvelser med elastikker, stående, gående  
øvelser. Gruppen ledes af pensioneret fysioterapeut Kirsten Gravesen 
(med speciale i træning af mennesker med en lungelidelse). 
Gymnastikken er målrettet åndehulsgruppen.  
Tovholdere: Marianne Henriksen og Elisabeth Nielsen.

18.30 - 21.00 Vennepunktet – et mødested for voksne mellem 24 og 40 år 
Gruppen har til formål at hjælpe ensomme voksne ud af isolation og  
ensomhed og arrangere aktiviteter, der opbygger fællesskaber og skaber 
muligheder for nye venskaber. Alle i målgruppen er velkomne.  
Man møder bare op. For mere info kontakt Signe: Signe_b@yahoo.dk. 

FREDAG
09.50 - 12.00 Sæt styr på tilværelsen - og få vind i håret og gode ben  

Cykelgruppen Fri-hjul II er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 
km på et par timer. Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er 
oprettet. Tovholder: Tim Karll. 

10.00 - 12.00 Alzheimerforeningen – Gotvedgymnastik 
På dette hold kan man som pårørende og efterlevende til mennesker 
med demens deltage i Gotvedgymnastik og efterfølgende nyde hyggeligt 
samvær og erfaringsudveksling over en kop kaffe/te. Gymnastikken varer 
cirka en time og et kvarter og hygge cirka 45 min. Der er mulighed for, at 
den demensramte ægtefælle/forældre sideløbende kan deltage i  
aktiviteter med andre i samme situation i et tilstødende lokale.  
Tilmelding: Nina Lerche, nina_lerche@msn.com eller  
Edith Hansen, alzheimer.hillerod@gmail.com.

SØNDAG
11.30 - 15.00 Folkedans og modersmålsundervisning 

Dansk-Kurdisk Ungdoms- og Kulturforening arrangerer folkedans, hvor 
alle er velkomne.

Frivillig Fredag 2019  
Frivillig Fredag - den årlige, nationale fejring af frivilligt 
engagement og virke - holder vi i år
fredag 27. september i Støberihallen, Hostrupsvej 1.

Temaet bliver Det Gode Værtsskab. 

På Frivilligcenter Hillerøds hjemmeside vil vi løbende 
opdatere detaljer med tidspunkt, tilmelding og program 
for dagen.

Traditionen tro vil borgmesteren uddele Hillerød 
Kommunes FrivilligSocialpris til en lokalt forening 
eller frivillig.

Sæt kryds i kalenderen  27. september

Kulturnatten 2019: 
I fællesskab med mænd  
Til Kulturnatten i frivilligcentret 20. september byder vi 
på en unik mulighed for at møde og høre om fælles- 
skaber og aktiviteter for og med mænd.

Vi holder planlægningsmøde torsdag 22. august kl. 
15.00 - 17.00. Hvem du kan møde, og hvad der kommer 
til at ske, kan du og din forening være med til at beslutte 
og planlægge sammen med os i frivilligcentret.

Skriv til Tine Liisberg, tl@frivillgcenter-hillerod.dk hvis I 
vil være med i planlægning af Kulturnat i frivilligcentret. 

Informationsmøde om at blive frivillig peer 
torsdag 15. august kl.14.00 - 15.30 

• Vil du gøre en forskel for mennesker, der har en  
psykisk sårbarhed og/eller er socialt udsatte i  
Hillerød? 

• Har du brugerbaggrund inden for psykiatrien og evt. 
hjemløshed eller misbrug? 

• Er du parat til at bruge dine personlige erfaringer til at 
gøre en forskel og hjælpe andre? 

Er svaret ja eller måske, så deltag i Center for  
Udvikling og Støttes (CUS) infomøde og hør, hvordan 
du kan blive frivillig peer-medarbejder. Ingen tilmelding - 
alle interesserede er velkomne.  

Kontakt: Thomas Bentzen, afdelingsleder CUS, 
thb@hillerod.dk

Bliv peer-frivillig

2018

Indstil din kandidat til 
FrivilligSocialprisen 2019  
FrivilligSocialprisen har til formål at vise påskønnelse og 
anerkendelse af den frivillige sociale indsats, der dagligt 
sker rundt om i hele kommunen.

Alle kan indstille enkeltpersoner eller foreninger/grupper 
til prisen. Sidste frist for indstilling er mandag 5. august. 

Frivilligcenter Hillerød hjælper gerne med at udforme  
indstillinger. Skriv til info@frivilligcenter-hillerod.dk.

Retningslinjerne for tildeling og skema til indstilling kan 
du finde på www.frivilligcenter-hillerod.dk. 

Aktiviteter i dit frivilligcenter...



Det sker i AUGUST i frivilligcentret

Alle medlemsforeninger kan få omtalt deres arrangementer holdt 
i frivilligcentret og Kedelhuset i månedskalenderen.   

Send en beskrivelse til epost@frivilligcenter-hillerod.dk.  
den 20. i måneden før.

Torsdag 1.,15. 
og 29.  
19.00 - 21.00 

Angstforeningen: Selvhjælpsgruppe, hvor ligesindede mødes 
Del dine tanker og erfaringer omkring angst og håndtering af de  
udfordringer, angsten kan medføre. Er du interesseret, så kontakt os på  
tlf. 7027 1320 eller skriv til: grupper@angstforeningen.dk.  
Denne gruppe er ikke åben, men der etableres løbende nye grupper.

Torsdag 1.  
19.00 - 21.00 

ADHD-foreningen: Café for voksne med ADHD  
Cafeen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og få støtte til de  
udfordringer, du oplever i hverdagen. Der vil først være et oplæg og en  
styret snak om dagens emne, senere er der åben café med kaffe, te og 
småkager. Åben for medlemmer og interesserede. Man møder bare op.  
Kontakt: Chalotte Jespersen, tlf. 2921 3380. 

Mandag 5.  
18.00 - 21.00

 Foreningen Vi har mistet et barn 
Selvhjælpsgruppe med dialog og støtte mellem forældre, der har mistet et 
barn. For deltagelse og nærmere oplysninger:  
Susanne Petersen, rugvangen@me.com.

Tirsdag 6. og 
20.  
13.30 - 15.00 

Sangcafé – hvor alle slags sanglærker er velkomne  
Vi synger efter Højskolesangbogen tirsdag i lige uger. Konceptet er enkelt: 
fællessang, hyggeligt samvær og kaffe. Vi betaler 10 kr. for kaffe og lidt 
sødt. 

Onsdag 7. og 
21.  
19.00 - 21.00 

Angstforeningen: Selvhjælpsgruppe 
Del dine tanker og erfaringer om angst med andre. Dette er ikke en åben 
gruppe, men der oprettes løbende nye grupper. 
Kontakt Angstforeningen på grupper@angstforeningen.dk, hvis du er  
interesseret i at deltage i en gruppe. 

Mandag 12.  
10.00 - 13.00 

Kvindekrisecentret - Lev uden vold  
Selvhjælpsgruppe for tidligere voldsudsatte kvinder i samarbejde med  
Hillerød Krisecenter og Frivilligcenter Hillerød. Gruppen er faciliteret af en 
gruppeleder med psykologisk baggrund. Hvert møde varer tre timer med 
pause. Kontakt: Mette Thyghøj, mt@levudenvold.dk, tlf. 3171 4441.

Onsdag 14.  
09.30 - 11.30 

Hemingway Club Hillerød: Turister i Kongernes Nordsjælland 
Annette Sørensen, direktør for turistsamarbejdet VisitNordsjælland,  
fortæller om, hvordan det står til med turismen i Nordsjælland.  
Hemingway Club Hillerød er et socialt netværk for voksne mænd i alderen 
60+. Netværket bygger på frivillighed og fællesskab. Foredrag og socialt 
samvær. Møder holdes onsdage i ulige uger.  
På grund af et overvældende antal tilmeldte til klubben er der desværre 
lukket for yderligere tilgang, men venteliste er oprettet.  
Nærmere info: Søren H. Sørensen, shs@kamp.dk.

Torsdag 15.  
09.00 - 11.00 

Fællesskabsfestival - arbejdsgruppemøde 
Hillerøds første Fællesskabsfestival holdes lørdag 26. oktober på Hillerød 
Bibliotek. Festivalen vil bl.a. byde på spændende oplæg og musik samt 
mulighed for at få indblik i og prøve på egen krop, hvilken verden til forskel, 
forskellige hjælpemidler kan gøre, for de der lever med et handicap. 
Som forening eller fællesskab kan du/I være med til idéudvikling og  
planlægning. 
Tilmelding til arbejdsgruppemødet på epost@frivilligcenter-hillerod.dk med 
navn, forening og mail på deltagerne.

Torsdag 15.  
14.00 - 15.30 

Informationsmøde om at blive frivillig peer 
Vil du gøre en forskel for mennesker, der har en psykisk sårbarhed og/eller 
er socialt udsatte i Hillerød? Har du brugerbaggrund inden for psykiatrien 
og evt. hjemløshed eller misbrug? Og er du parat til at bruge dine  
personlige erfaringer til at gøre en forskel og hjælpe andre?  
Er svaret ja eller måske, så deltag i Center for Udvikling og Støttes (CUS) 
infomøde og hør, hvordan du kan blive frivillig peer-medarbejder. 
Ingen tilmelding - alle interesserede er velkomne. Kontakt Thomas  
Bentzen, afdelingsleder CUS, for mere info: thb@hillerod.dk.

Fredag 16. og 
30.  
15.00 - 18.00 

Veterancafé i Hillerød  
Veterancafeen holder åben hver anden fredag (ulige uger). Målet er at 
skabe et lokalt sted og netværk, hvor veteraner og pårørende – over en 
kop kaffe eller te – kan udveksle gode såvel som dårlige historier og 
oplevelser samt give og få støtte og hjælp til selvhjælp.  
Yderligere information: veteran.cafe3400@gmail.com.

Søndag 18.  
11.00 - 14.00 

Hillerød Bys Lokalråd - borgermøde 
Årlig udflugt til Jægerbakken medbringende brunch/frokostkurve, tæpper/
borde/stole efter behov. I tilfælde af dårligt vejr flyttes arrangementet til 
Frivilligcenter Hillerød. Formålet er at lære hinanden at kende under  
uformelle former, udveksle ideer om forbedring af byens liv, og nyde  
udsigten over Slotssøen. 
Der er ikke noget program – men alle er velkomne til at medbringe spil, 
emner til diskussion, musik eller hvad man kan finde på.

Søndag 18.  
13.00 - 15.30 

Kærlighedshæren - for alle over 18 år 
Et trygt sted for dig, som oplever en svær forældrerelation, har brudt med 
en forælder eller overvejer at gøre det. I dette styrkende fællesskab sætter 
vi ord på den frustration, sorg og magtesløshed, som kan opleves, når 
man ikke har et solidt fundament i sine forældre. Du er velkommen til at 
kontakte os på sms eller bare møde op på dagen.  
Tovholdere: Line tlf. 6064 0264 og Maria tlf. 6043 9680.

Mandag 19.  
10.00 - 13.00 

Kvindekrisecentret - Lev uden vold  
Netværksgruppe for tidligere voldsudsatte kvinder i samarbejde med  
Hillerød Krisecenter og Frivilligcenter Hillerød. Netværksgruppen er  
faciliteret af en gruppeleder med psykologisk baggrund. Gruppen mødes 
hver anden uge, i alt ti gange. Hvert møde varer tre timer med pause.  
Kontakt: Mette Thyghøj, mt@levudenvold.dk, tlf. 3171 4441.

Mandag 19.  
19.00 - 21.30 

Aspigerne - netværksgruppe under Autismeforeningen  
Kvindegruppe, der mødes til kaffe og masser af snak.  
Kontakt: Elizabeth Trøstrup Christensen, dibberc@gmail.com.

Torsdag 22.  
15.00 - 17.00 

Kulturnatten 2019 - I fællesskab med mænd 
Til Kulturnatten i frivilligcentret 20. september byder vi på en unik mulighed 
for at møde og høre om fællesskaber og aktiviteter for og med mænd. 
Hvem du kan møde, og hvad der kommer til at ske, kan du og din forening 
være med til at beslutte og planlægge sammen med os i frivilligcentret. 
Skriv til Tine Liisberg, tl@frivillgcenter-hillerod.dk hvis I vil være med i  
planlægning af Kulturnatten.

Søndag 25.  
09.30 - 17.30 

Kursus i førstehjælp ved Røde Kors  
Kurset giver introduktion til grundlæggende førstehjælp for alle og er  
obligatorisk for alle, der skal tage kørekort. Introduktion til hjertestarter.  
Pris kr. 575,- inkl. materialer og kaffe/te.  
Tilmelding via https://www.rodekors.dk.

26.-27.-29 og 
30.  
09.00 - 13.30 

FOF Nord: Lær at skrive en bog 
Nærmere oplysninger: FOF Nord, kontakt@fof-nord.dk. 

Mandag 26.  
17.00 - 19.00 

Trivselsgruppe for unge pårørende til demente  
En trivselsgruppe for unge pårørende i et fællesskab med andre med de 
samme udfordringer. Her sættes der ord på deres situation, de hjælper 
hinanden med at afklare dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, 
at de ikke er alene. Gruppen ledes af to voksne frivillige. For yderligere 
info kontakt: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk.  
Mødet holdes i Kedelhuset. 

Tirsdag 27.  
15.30 - 17.30

Amnesty International 
Medlemsmøde i lokalafdeling Hillerød/Allerød. Deltag i lokalgruppens  
arbejde for menneskerettigheder for alle. Vær med til at oplyse og gøre en 
forskel globalt ved at arbejde lokalt. Alle interesserede er velkomne. Du 
møder bare op. Tovholder: Maggie Andersen. maggielaird@yahoo.com.

Onsdag 28.  
19.00 - 21.00 

Autismeforeningen: Netværksmøde 
Er du interesseret i at deltage, så skriv en mail til Autismeforeningen:  
til.formand@gmail.com.

Torsdag 29.  
16.00 - 18.00 

Herreværelset  
En gruppe for mænd, som alle har det til fælles, at de har haft en  
hjertelidelse og/eller er hjertepatient. Gruppen er baseret på hjælp til  
selvhjælp, hvilket betyder, at deltagerne får mulighed for at håndtere egen 
situation, tanker og oplevelser gennem fortælling og refleksion.  
Hjerteforeningen Hillerød og Frivilligcenter Hillerød tilbyder gruppen i et 
samarbejde. Kontaktperson og mere info: Niels Bergh Andersen,  
niels_bergh@privat.dk.

Fredag 30.  
15.00 - 17.30 

Social byvandring – Mød det sociale Hillerød  
Under Hillerød Slotssø Byfest kan du komme med på social byvandring og 
opleve nogle af de fantastiske steder, hvor man kan møde ligesindede, 
finde fællesskaber og/eller få hjælp og støtte. Der vil også være steder, 
hvor man kan engagere sig som frivillig, hvis man har lyst. Turen er 3 km. 
og varer ca. 2 ½ time. Vi mødes og slutter turen i frivilligcentret. 
For mere info og tilmelding, kontakt: epost@frivilligcenter-hillerod.dk. Du 
kan også tilmelde dig den byvandring, du vil med på, via frivilligcentrets 
Facebook-side: https://www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod/

Lørdag 31.  
10.30 - 13.00 

Social byvandring – Mød det sociale Hillerød 
Under Hillerød Slotssø Byfest kan du komme med på social byvandring og 
opleve nogle af de fantastiske steder, hvor man kan møde ligesindede, 
finde fællesskaber og/eller få hjælp og støtte. Der vil også være steder, 
hvor man kan engagere sig som frivillig, hvis man har lyst. Turen er 3 km. 
og varer ca. 2 ½ time. Vi mødes og slutter turen i frivilligcentret. 
For mere info og tilmelding, kontakt: epost@frivilligcenter-hillerod.dk. Du 
kan også tilmelde dig den byvandring, du vil med på, via frivilligcentrets 
Facebook-side: https://www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod/ 

Lørdag 31.  
12.30 - 16.30 

ADHD Nordsjælland – Familiecafé  
Åben familiecafé for børn med ADHD og lignende diagnoser, deres  
søskende og forældre, hvor vi blandt andet tegner, maler og på andre  
måder udtrykker os kreativt.  
Kontaktperson: Stina Gleerup, fam.gleerup@hotmail.com. 

Tag på social byvandring under byfesten
Under Hillerød Slotssø Byfest kan du komme på social byvandring og opleve nogle 

af de steder, hvor man kan møde ligesindede, finde fællesskaber og/eller få hjælp og 
støtte, og hvor man kan engagere sig som frivillig. Turen er 3 km og gennemføres  

fredag 30. august kl.15:00 - 17:30 samt lørdag 31. august kl. 10.30 - 13.00.  
Vi mødes og slutter turen i frivilligcentret.

Tilmeld dig på https://www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod/


