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@céo Nyhedsbrevet giver korte og aktuelle oplysninger om relevante aktiviteter og begivenheder inden for det frivillige omrade.

Nyhedsbrevet udsendes via mail og kan hentes pa frivilligcenter-hillerod.dk eller pa tryk i frivilligcentret.

Frivilligcentret udgiver hver maned programmet "Det sker i frivilligcentret”. Programmet kan hentes her eller i centret.

Redaktion: Anette Nielsen og Jorn Jensen

Workshop om facebook

Frivilligcenter Hillerad arranger onsdag 30. april kl.

17.00-19.00 en workshop i brugen af Facebook, hvor
repraesentanter for foreningerne laerer at anvende det
sociale medium som et led i at synliggare foreningen.

Pa workshoppen far man vejledning i at oprette en side
eller en gruppe. Deltagerne far hjaelp til at blive skarpe
pa formal med siden, og hvordan de skal bruge deni
praksis.

Det bliver muligt at sidde og arbejde ved sin egen com-
puter og oprette eller udvikle foreningens facebookside
eller -gruppe undervejs. Frivilligcentret giver individuel
sparring til deltagerne undervejs.

Det er gratis for medlemsforeninger at deltage. For an-
dre koster det 100 kr. Antallet af deltagere er begraen-
set. Der serveres en let sandwich undervejs.

Mand dig op

"Mand dig op” er en unik mulighed og tilbud til maend,
der maske kaemper for at forhindre, star midti eller har
sveert ved at komme videre efter en skilsmisse.

Her hvordan, nér initiativet preesenteres mandag 28.
april kl. 19.30 til 21.30 i Frivilligcenter Hillergd.

Formalet er at udvikle et tilbud til maend, der befinder
sig i en sveer livssituation, og som gnsker at give sig
selv et keerligt men ngdvendigt skub fremad i en ny
retning — sammen med andre maend i en lignende
situation.

To gruppeledere guider deltagerne gennem et otte
ugers forlab.

Yderligere oplysninger far hos Eva Christensen,
selvhjaelp@frivilligcenter-hillerod.dk

Fredensvej 12C | 3400 Hillerad | TIf. 4824 1907 |
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E-mail eller telefon

grafiker @friviligcenter-

/il

.2 Frivilligcenter Hillerad
| er pa Facebook.

\ /
#\ FRIVILLIGCENTER
i

Frivilligcenter Hillerad

84 Synes godt om-tikendegivelser - 8 taler om dette * 17 har vaeret her

Yderligere information kan fas hos projektmedarbej-
der Dorte Kappelgaard, der ogsa leder workshoppen.
Tilmelding skal ske til epost@frivilligcenter-hillerod.dk
senest 29. april med angivelse af navn og forening.

Cafemode om skilsmisse

Familieradgivningen holder tirsdag 29. april kl 19.30-
21.30 &bent cafémade.

Advokat Majken Maegaard Albrechtsen vil med ud-
gangspunkt i en skilsmisse gennemga, hvordan man
kan forholde sig til separation og skilsmisse, bodelin-
gen, herunder gkonomien, og hvordan forholder man
sig til foreeldremyndighed, bopael og samveer.

Efter opleegget vil Chris Jgrgensen praesentere det
neinitiativ: "Mand dig op!”, der henvender sig til maend,
der nyligt er blevet skilt eller er ved at blive det.

Alle er velkomne.

Et vaksthus Tor foreningslor og frivdlige secialt arfejde
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Sa erdet tid til husmade

Frivilligcenter Hillergd holder mandag 12. maj. kl.
19.30 - 21.30 i frivilligcentret det farste husmgde for
repraesentanter for alle brugergrupper og foreninger i
frivilligcentret. Formalet er dels at afklare behov for ved-
ligeholdelse dels at fordele opgaverne mellem os.

Fra sekretariatets side vil der vaere forslag til konkrete
tiltag, og brugerne er meget velkomne til at komme med
ideer .

Frivilligcenter Hillerad holdt i november 2013 et velbe-
sggt faellesmade om husregler og samarbejde for alle
brugere af frivilligcentret. P4 madet blev der lagt op til
dialog om og @nsker for husets udvikling, forventninger
og samarbejde, hvilket der var bred opbakning til.

Det blev blandt andet foreslaet: treelister pa vaeggen i
spejlsalen, sa bordene ikke efterlader maerker, nar de
stables efter brug og bedre lys i atelieret. Flere udtrykte
vilje til at male eller udfgre andre aktiviteter, s& nu er
lejligheden der til at seette handling bag ordene.

Der er brug for heender til at saette lister pa veeggen i
spejlsalen, sa borde og stole ikke efterlader meerker og
huller. Sa har man chancen for at melde sig pa hus-
mgde 12. maj.

Tilmelding med navn og forening til epost@frivilligcen-
ter-hillerod.dk senest 9. maj.

Stresshandtering og mindfulness-grupper

| frivilligcentret tilbydes der samtaler om stresshandte-
ring og mulighed for at deltage i en mindfulness-gruppe
i et forlab over otte uger.

Alle kan fa tilbudt en samtale for at afklare, hvordan
man bedst kan fa hjeelp til at handtere stress. Efter-
felgende aftales det, om man vil deltage i en mindful-
ness-gruppe.

Samtalerne tilbydes tirsdage kl. 10.00-12.00 og kl.
13.30-14.30, farste gang tirsdag 29. april.
Mindfulness-gruppen er planlagt til at mgdes tirsdage
fra kl. 16-18, nar der er mindst seks deltagere.

Samtalerne gennemfgres af frivillige med henholdsvis
en baggrund som lzege og terapeut. Kontakt Mette
Mouritsen: mette.mouritsen@frivilligcenter-hillerod.dk

St dine kompetencer og viden i spil lokalt...

... bliv en del af frivilligcentrets team.

Har du tid og lyst til at bruge dine kraefter pa afveks-
lende administrative opgaver, sa er du maske den rette
person til vores sekretariats- og receptionsteam.

Du skal f.eks passe telefon, besvare mails og person-
lige henvendelser fra folk, der kommer forbi, booke
lokaler for foreninger, medvirke til at holde starre arran-
gementer, brygge kaffe o.l.

Fredensvej 12C | 3400 Hillerad | TIf. 4824 1907 |
info@frivilligcenter-hillerod.dk | www.frivilligcenter-hillerod.dk

Har du fire timer en fast ugentlig hverdag kl. 9-13 el-

ler kl. 12-16, tilbyder vi til gengaeld et spaendende og
inspirerende miljg. Du skal kunne bruge en computer,
betjene en kopimaskine og veere klar til at laere at booke
lokaler via internettet. Se en udfgrlig beskrivelse af
opgaven pa hjemmesiden.

Er du interesseret, sa kontakt centerleder Anette Niel-
sen pa_info@frivilligcenter-hillerod.dk eller 48 24 19 07.

Et vaksthus Tor foreningslor og frivdlige secialt arfejde
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Den farste
periode i
projektet
"Motions-
venner for
pSykisk
sarbare er
blevet
evalueretien
rapport.

MOTIONSVEN&

for en peykisk sirbarfs

Evaluering af 'Motionsvenner for psykisk sarbare’

”Jeg har haft nogle angsttilfaelde nogle gange, hvor jeg
ikke har turdet ga ud. Og der hjzelper det jo lidt, nar man
gar sammen med en. Sa det styrker psyken lidt, kan
man jo sige.”

Sadan siger en bruger i sin evaluering af den fgrste
periode i projektet 'Motionsvenner for psykisk sarbare’.

Alle frivillige og brugere er blevet interviewet,
og en af konklusionerne er, at det at dyrke mo-
tion sammen med en frivillig motionsven kan
gare en forskel bade fysisk, psykisk og so-
cialt, hvis man lever med en psykisk sarbarhed.

Arsskrift 2013

Aret gang i Frivilligcenter Hillerad mellem generalfor-
samlingerne er beskrevet i frivilligcentrets Arsskrift
2013.

Det er pa 32 sider, og det flotte grafiske arbejde er
udfart af Or Cohen. Arsskriftet blev udleveret pa
generalforsamlingen, og alle er velkomne til at hente
et eksemplar i frivilligcentret, hvis man endnu ikke har
faet et.

Ud over arsskriftet fik deltagerne pa generalforsam-
lingen udleveret en oversigt over de vigtigste datoer i
frivilligcentret frem til naeste generalforsamling.

Fredensvej 12C | 3400 Hillerad | TIf. 4824 1907 |
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En frivillig motionsven forteeller, at det at ga sammen
med et menneske med en psykisk lidelse har gjort noget
ved hende selv:

"Mgdet med en psykisk syg har veeret interessant og
leererigt. Det at laere en anden at kende som er sa
anderledes. Jeg er blevet mere rummelig af det. Og jeg
ville aldrig have mgdt en som [brugeren], hvis ikke det
havde veeret i dette projekt.”

Rapporten er udarbejdet af Dorte Kappelgaard og
projekt-teamet i Frivilligcenter Hillerad.

Arsskrift

Frivilligcenter Hillergd
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Et vaeksthus for foreningsliv og frvilligt socialt arbejde

Et vaksthus Tor foreningslor og frivdlige secialt arfejde
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Pa vej mod Paris

38 ryttere har meldt sig til Team Rotary Hillergds tour il
Paris, og siden begyndelsen af april har rytterne treenet
udendars. Hver onsdag kl. 17.00 og sgndag kl. 09.00
kan du made teamet under ledelse af den tidligere
verdensmester Jargen Emil Hansen pa vejene rundt
om Hillergd.

Touren til Paris finder sted fra 18. til 25. juli, og er man
heldig at fa billet, kan man overveere oplgbet pa Tour de
France 27. juli.

Poser fra kulturaksen

Frivilligcentret udggr sammen med Klaverfabrikken,
biblioteket, museet, musikskolen og Stgberihallen Kul-
turaksen i Hillerad. Dette samarbejde kortlaegges nu pa
en feelles baerepose.

For ti kr. kan man de pagaeldende steder kgbe baerepo-
sen med et kort over omradet, hvor de enkelte institu-
tioner er afmeerket. Hillerads veje har som et kuriosum
faet nye navne, sa eksempelvis Fredensvej pa posen
hedder "Foredrag”.

Fredensvej 12C | 3400 Hillerad | TIf. 4824 1907 |
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Touren er et samarbejde mellem Rotaryklubben Chri-
stian IV og Frivilligcenter Hillerad for at skaffe penge til
frivillige sociale aktiviteter i Hillergd. Frivilligcentret har
hjulpet med at udarbejde materialer om touren. Malet
var at indsamle 250.000 kr., men det mal nar man ikke.
Et realistisk bud vil ifglge Jesper Fruergaard, Rotary-
klubben, veere pa 150.000 kr. til glaede for socialt ud-
satte barn, voksne og eldre i Hillergd Kommune.

Madskolerne sgger frivillige

Madskolerne er et sundhedsfremmende projekt, hvor
frivillige instruktgrer underviser bgrn og unge i mad-
lavning og sund livsstil en uge i sommerferien. En ny
saeson er skudt en i gang, og Madskolerne ville derfor
flere frivillige som instruktgrer.

Der stilles ikke krav om en saerlig faglig baggrund, og
alle interesserede over 18 ar kan blive instruktgrer ved
at henvende sig til madskoler@lIf.dk.

Rgde Kors fylder 150 ar.

8. maj kl. 19.00 markerer Rgde Kors sit 150 ars jubi-
lzeum i Kedelhuset, Fredensvej 12B.

| lIabet af godt to timer vil der vaere mulighed for at
hare om Rgde Kors arbejde bade lokalt og inter-
nationalt.

Lokalafdelingen har inviteret nogle af de delegater,
der pa det seneste har vaeret ude ved katastrofer og

krigsomrader.

Derfor vil der ogsa veere mulighed for at hare
personlige erfaringer og oplevelser fra denne indsats.

Alle er velkomne.

Et vaksthus Tor foreningslor og frivdlige secialt arfejde
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