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Frivilligcenter Fredensbor

Invitation til
julefrokost-komsammen

Frivilligcentret tager initiativ til at alle for-
eninger og deres frivillige magdes til feelles

hygge

torsdag, den 6. december, kl. 18.00
i Frivilligcentret.

Vi laver en feaelles BUFFET,

sa derfor medbring en lille ret til cirka 4
personer, dine egne drikkevarer og en lille
ting til pakkeleg. Frivilligcentret sgrger for
brad, kaffe og lidt sadt til.

Vi gleader os til at se rigtig mange
- giv invitationen videre til andre frivillige.

De bedste julehilsener
Bestyrelsen, Frivilligcenter Fredensborg

Naeste statusmgde for
foreningerne

Onsdag den 6. februar, kl. 18.00 er der
statusmade for medlemsforeningerne i Fri-
villigcenter Fredensborg, Teglgdrdsvej 423
A i Humlebak.

Nyhedsbrevet

Redaktionen af Nyhedsbrev nr. 16 er
sluttet 12. november.

Deadline for Nyhedsbrev nr. 17 er
fredag 7. december.

Indlaeg bedes sendt til redaktgren pa:
kjeldnyhedsbrev@gmail.com

FRIVILLIGCENTER

FREDENSBORG

Ny hjemmeside pa vej

Frivilligcenter Fredensborg og Selvhjaelp
Fredensborg far en ny hjemmeside, der
bygger pa en fzelles skabelon for frivillig-
centre og Selvhjzlp . Skabelonen er leve-
ret af Frise, paraplyorganisationen for lan-
dets lokale frivilligcentre og selvhjaelpspro-
jekter.

Implementeringen vil ske i Igbet af novem-
ber og december, sd den vil vaere klar forst
i det nye &r. Medlemsforeninger vil blive
bedt om at opdatere deres oplysninger og
vil fa tildelt brugernavne, passwords og
information om de nye muligheder.

Det vil bl.a blive muligt at booke lokaler
direkte p& hjemmesiden.

CiFri - et nyt forskernetvaerk
styrker frivilligforskningen

Med en bevilling fra Social- og Integrati-
onsministeriets pulje til forskning i civilsam-
fund og frivillighed er et nyt uafhaengigt
netvaerkssamarbejde mellem danske for-
skere ved en raekke samfundsvidenskabeli-
ge forskningsmiljger, netop etableret.

Formalet er at styrke frivillighedsforsknin-
gen og videreudvikle frivilligsektoren og

den statslige frivillighedspolitik ved at for-
midle forskningsbaseret viden til offentlige
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og frivillige aktgrer.

P&[www.cifri.dk]kan du fglge forskernetvaer-
kets initiativer, aktiviteter, arrangementer,
forskning, udgivelser med mere. Hjemme-
siden henvender sig til forskere, studerende
og praktikere i civilsamfundet savel som til
beslutningstagere i stat og kommuner med
interesse for den nyeste forskning inden for
civilsamfund og frivillighed.

Frivillig-undersggelse

Hvordan er det at vaere frivillig i dagens
Danmark? - Deltag i undersggelse og
vaer med til at give et billede af frivillig-
heden anno 2012

Knap 2 millioner danskere har de seneste ar
engageret sig i en eller anden form for fri-
villigt arbejde. Det er alt lige fra at veere
treener i den lokale idreetsklub, hjeelpe til pa
et vaerested for hjemlgse, vaere frivillig til
festivaler og koncerter, vaere bloddonor,
hjeelpe i en lektiecafe og meget andet. Nu vil
vi gerne vide, hvordan det er at veere frivil-
lig i Danmark? Hvis du ikke er frivillig, vil vi
gerne hgre, hvad du mener, der skal til for,
at du ville engagere dig?

Vi haber, at du vil deltage i vores under-
sggelse og bruge 5 minutter pd at besvare
en raekke spgrgsmal, sd vi kan blive klogere
pa, hvordan og hvorfor s3 mange hjeaelper
hinanden gennem frivilligt arbejde. Dine
svar vil indgd i en rapport om den frivillige
sociale indsats 2012, som Center for frivilligt
socialt arbejde gennemfgrer for Social- og
Integrationsministeriet.

Ga direkte til undersggelsen her:

https.//survey.enalyzer.com/?pid=b6n7s6d4

Har du behov for hjzelp og
vejledning?

Hjzelp i krisen — nogen at tale med, sa er
"R&dgivning p& tveers” maske noget for dig.
En gruppe jurister, gkonomer, socialradgi-
vere og psykologer/psykoterapeuter star
klar til at hjeelpe i en fastldst situation.

Gruppen af frivillige i “R8dgivning p& tvaers”
er uddannet indenfor de naevnte omrader
og har mulighed for gratis at hjeelpe borge-
re, som er kgrt fast i deres gkonomi, en
juridisk sag, en sagsbehandling, og endelig
kan borgere fa op til 6-8 samtaler med en
psykolog eller psykoterapeut.

Kontakt Frivilligcenter Fredensborg tif.
3028 9985 eller 3028 4085 eller send en

larfredensborg@gmail.com|

Selvhjzaelp
Stiftende generalforsamling

Selvhjeelp Fredensborg inviterer alle inte-
resserede til stifende generalforsamling
tirsdag den 13. november kl. 19.00. Gene-
ralforsamlingen afholdes i Frivilligcenter
Fredensborg pa Teglgdrdsvej 423 A i Hum-
lebaek.

Selvhjaelp Fredensborgs kerneydelser er
selvhjzelpsgrupper, individuelle samtaler og
temaaftener. Selvhjaelp henvender sig til
mennesker der gnsker at arbejde med sig
selv, skabe nye relationer og opna stgrre
livskvalitet.

Tilmelding kan ske til Anders pa tlf. 3028
0408, mail til[selvhjaelp@selvhjaelp.org

Nye selvhjaelpsgrupper
Der er nu startet:

- samvaersgruppe for mennesker med angst
- en sorggruppe

Du kan laese mere om temaaftnerne og
datoer p@ hjemmesiden eller kontakte selv-
hjeelp, tIf. 3028 0408. Har din forening en
temaaften I kunne taenke jer at afholde i
efterdret eller i fordret 2013, hgrer vi me-
get gerne fra jer.

Samveaersgruppe for stressramte
Har du veeret udsat for stress og er gaet
ned med flaget, s& prov at kontakte os. Det
kan veere, at du kan fa gleede af at veere
sammen med andre, der er eller har veeret i
en lignende situation. Det er vigtigt at fa
snakket om det.

Kontakt
Telefon: 3028 0408

Hjemmeside: |www.se|vhjae|g.org|
Mail: [selvhjaelpfredensborg@gmail.com
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Regler for frivilligt arbejde

Regler for at arbejde frivilligt pa dag-
penge eller efterign

Modtager du arbejdslgshedsdagpenge eller
efterlgn og gerne vil udfgre frivilligt arbej-
de, skal du vaere opmaerksom pa reglerne,
som kort gennemgas i det fglgende. I for-
hold til fgrtidspension, sygedagpenge, kon-
tanthjaelp og folkepension er der nogle for-
hold, som du bgr vaere opmaerksom pa.
Dem kan du laese mere om pa

www.frivilligjob.dk

Nogle former for frivilligt arbejde medfgrer
traek i arbejdslgshedsdagpenge og efterlgn.
DU skal altid oplyse din A-kasse om din
deltagelse i frivilligt arbejde. Veer seerlig
opmaerksom pa at oplyse A-kassen om aen-
dringer i arbejdets karakter. Frivilligt arbej-
de bliver delt op i tre kategorier. Der er
forskellige regler for de tre kategorier. A-
kassen tager stilling til, hvilken af fglgende
kategorier, dit frivillige arbejde tilhgrer:

Kategori 1: Frivillige aktiviteter, hvor der
ikke er nogle begraensninger i dine mulig-
heder for at udfgre denne type frivilligt ar-
bejde. Denne kategori gaelder frivilligt,
ulgnnet arbejde, der ikke kan udbydes som
almindeligt arbejde.

Eksempler:

e Tgjsortering og ekspedition i genbrugs-
butikker

e Almindelige forefaldende aktiviteter i
cafeer og veaeresteder

e Besggsven

e Radgivning der ikke kraever eller forud-
seetter saerlig uddannelse

e Lettere omsorgsarbejde, f.eks. aflastning
af prgrende til syge

e Secerlig indkgbshjeelp eller ledsagelse til
indkgb.

Kategori 2: Frivillige aktiviteter op til 4
timer om ugen uden fradrag. Denne kateori
gaelder arbejde, der kan udbydes om Ignar-
bejde.

Eksempler:

 Socialradgiver i et krisecenter

e Juristi retshjaelp

e R&dgivning, der kraever eller forudsaetter
en seerlig uddannelse.

Hvis du arbejder i flere timer, vil det med-
fgre traek i dagpenge eller efterlgn. Antallet
af timer skal Igbende pafgres dagpengekor-
tet.

Kategori 3: Frivilligt arbejde vedrgrende
primeaer drift og vedligeholdelse medfgrer
altid fradrag. Ved primeer drift forstas ar-
bejde, der er med til at sikre organisatio-
nens overordnede administrative drift f.
eks. personaleadministration og gkonomi-
0g organisationsstyring. Ved vedligeholdel-
se forstds arbejde, der sikrer, at de fysiske
rammer er i orden, f.eks. maling af lokaler
0g renggring.

Uddraget er taget fra |[www.frivilligjob.dk]

Bgrns Voksenvenner
Fredensborg
Julearrangement holdes
onsdag den 19. december.

Vi hgrer gerne fra mand og kvinder i alle
aldre, der kunne taenke sig at blive voksen-
ven.

Kontakt Jytte Kajs pa tIf. 4848 4144 eller
send mail til[fredensborg@voksenven.dk]|

Dansk Folkehjzelp
Julehjzelp

Igen i ar gar Fredensborg lokalafdeling af
Dansk Folkehjeelp i gang med at sgge Jule-
hjzelp til de mennesker i kommunen, der er
berettiget til det.

Det er i &r kontanthjeelpsmodtagere, der er
enlige forsgrgere med bgrn under 18 3r.

Kriterierne er siden sidste ar strammet op -
det er vi i lokalafdelingen kede af - men
man har givet efter for pres fra masseme-
dierne, der desvaerre er hoppet p& Joachim
B. Olsens kampagne mod vore mindre be-
midlede medborgere. Derfor kan man ikke
fa julehjaelp, hvis man er pa fgrtidspension
eller pé SU og har samme gkonomiske ra-
dighedsbelgb at leve af, som kontant-
hjeelpsmodtagere, der er berettigede.

Men vi sgger hjeelp hos firmaer, de politiske
partier, fagforeninger og privatpersoner. Vi
far igen i ar rabat pa julekurve og indhold
hos Irma.

Med venlig hilsen
Lissy Holtegaard
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Dansk Arbejder
Idraetsforbund

Frivilligcenter Fredensborg har haft besgg af
en konsulent fra Dansk Arbejder Idreetsfor-
bund, hvor vi som medlem kan fa hjeelp til
at etablere f.eks. en krollfbane og aktivite-
ter som stolegymnastik.

Det vil kunne blive et tilbud, som medlems-
foreningerne kan ggre brug af, safremt
mindst 3-4 af foreningerne vil veere med.

Den spanske forening
Julefest

Fredag den 16. november, kl. 1700 holder
vi den meget populaere Julefest. Som vi
plejer serverer vi den dejlige spanske fiske-
suppe, and a la orange og meget mere. Ana
Maria og Orlando vil sammen med med-
lemmer underholde med julesange. Teresa
Conde vil danse flamenco for os. Der vil
veere gaver til de sma.

Hvis du er interesseret, ring til formanden
Ana Maria Vega, senest den 14. november,
tif. 4913 1695.

Hjernesagen

Der er 8bent pd veerestedet Viemosegard
hver tirsdag og torsdag kl. 10-15.30.
Adressen er: Viemosegard, Hejrevej 1,
3400 Hillergd. TIf. 4828 7310.

Vi hygger os med sang&musik, tegning &
maling, bevaegelse & boccia, billard & TV-
biograf og meget mere.

I vort veerksted kan du bl.a. leere at arbejde
pd traedrejebaenk under kyndig vejledning
af to garvede husflidsspecialister. Data-
stuen og netcaféen star til fri afbenyttelse,
og om torsdagen kan du lzere tekstbehand-
ling, lave hjemmeside og redigere digital-
video. Som noget nyt kan du blive introdu-
ceret til det nye mailprogram HERBOR, som
er malrettet personer med kommunikati-
onshandicap. Kaffe og hjemmelavet varm
middagsmad kan kgbes billigt.

Julecafé

Lgrdag den 1.december kl. 11-15.30 hyg-
ger vi os med glégg & juleknas og andet
godt til ganen. Julemarkedet bugner af
hjemmelavet julepynt, knas og husflid.
Ga ikke glip af vort store julelotteri.

13. - 17. maj 2013 tager vi pa Bonde-
gardsferie i Toandermarsken. Vi skal bo
pa Hohenwarte, som er et yderst handicap-
venligt sted med otte specialind-rettede
veerelser. Vi kgrer i liftbus og har plads til
35, heraf seks kgrestolsbrugere. Turen ud-
gar fra Lyshgjgardsvej i Valby med opsam-
ling p& ruten. Du skal veere selvhjulpen
eller have hjalper med. Din hjemme-pleje
kan overfgres til Tender kommune. Vi skal
pa tre udflugter: Til Historiecenter Dybbgil
Banke og spise madpakker i barakkerne, til
Hgjer Sluse med efterfglgende eftermid-
dagskaffe p@ Schackenborg Slotskro, samt
en tur til Ribe, hvor vi spiser frokost i Re-
staurant Kammerslusen.

Prisen, som inkluderer overnatning i dob-
beltvaerelse, fuld pension fra frokost pa ud-
rejsedagen til frokost pd hjemrejsedagen,
samt entré til Dybbgl er 3.995 kr. Tillzeg for
enkeltveerelse 600 kr. Depositum pa 500
kr. betales ved tilmelding. Turen gennemfg-
res ved minimum 30 deltagere. Tilmelding
snarest og senest 1. januar 2013 til
Lisbet Kragh, tif. 6126 1009.

Interkulturel
kommunikation

Spaendende arrangement med
Bassim Osman

Kultur og kulturmgde

En rejse i Interkulturel kommunikation
v/Basim Osman, cand.psych. aut. psykolog
og selvstaendig psykologisk konsulent.

Det var et veloplagt og godt oplaeg om:

K- Kultur

I - Inklusion

K- Kommunikation

S- Samarbejde

For at et mangfoldigt samfund kan fungere
sa der er plads til forskellige mennesker
med forskellige baggrunde er det ngdven-
digt at lytte til hinanden. Uanset om det er i
daginstitutioner, i skoler, i uddannelsesin-
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stitutioner, pa arbejdspladser, i foreninger
og boligomrader.

De mange R’er ligeledes vigtige:
Rammer, Regler, Respekt, Retning, Roller
og Relationer.

Der kom gang i rigtig mange gode diskussi-
oner, og der var emner nok til en hel week-
end om end ikke en hel uge.

Kraeftens Bekaempelse

Frivillige slukker solarier

Siden 2008 har engagerede frivillige fra
Kreaeftens Bekampelse og TrygFondens Sol-
kampagne opfordret landets kommuner til
at slukke solarier i offentlige bygninger. I
dag er solarierne slukket i 90 af landets 98
kommuner.

I Kraeftens Bekampelse lokalforening Fre-
densborg er vi glade for, at Fredensborg
Kommune er blandt de 90 kommuner, der
ikke har solarium i kommunalt regi, vi har
0gsa et godt samarbejde med kommunens
bgrneinstutioner, hvor vi bliver godt mod-
taget. I den lokale soluge, der i samarbejde
med TrygFronden har veeret afholdt siden
2007, har det betydet, at kommunens bgr-
neinstutioner har en bevidst solpolitik, og
bagrn og foraeldre bliver oplyst om, hvad det
betyder at passe pa mellem kl. 12 og 15,
nar solen straler smukt, udtaler Ove Wraae
Pedersen fra Fredensborg lokalforening.

Kraeft i huden kan forebygges

Gennem de sidste 30 ar er forekomsten af
kreeft i huden (modermaerkekreaeft og al-
mindelig hudkrzeft) tredoblet for kvinder og
fordoblet hos maend, og kurven stiger sta-
dig. Det betyder, at 1 ud af 7 danskere kan
forvente at fa kraeft i huden i Igbet af deres
liv. Op til 85 % af alle tilfeelde af kreeft kan
forebygges ved at undga for meget uv-
straling fra sol og solarium.

For yderligere information kontakt Fredens-
borg lokalforening, mail:
ovewraaepedersen@webspeed.dk
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Fredensborg lokalforening
sager ny formand

Kreeftens Bekampelses lokalforening i Fredensborg mistede sidste &r
sin formand til kampen mod kraeft - til stor sorg for lokalforeningens
medlemmer og Fredensborg Kommunes borgere.

Derfor sgger lokalforeningen nu en ny formand, der vil std i spidsen for
det fortsatte arbejde med kraftsagen. Lokalforeningen bestér i dag af
fire erfarne bestyrelsesmedlemmer, herunder en referent og en kas-
serer. Alle medlemmer i lokalforeningen arbejder frivilligt.

Vi sgger en formand, der vil sta for at:

- lede mader — indkalde til og udarbejde dagsordener for
foreningens mader

- rekruttere og fastholde frivillige kreefter knyttet til lokalforeningen

- fordele og uddelegere opgaver — og selv deltage i kampagner om
regfri unge, sol, Lysered Lardag og patientstatteaktiviteter efter
lyst.

Hvem er du?

- Du braender for kraeftsagen, og at skabe resultater gennem
de frivillige

+ Du har maske erfaring fra tidligere lederjob, og du vil gerne bruge
dine kompetencer til at fremme kraeftsagen lokalt.

Formandsposten er ulgnnet. Til gengaeld tilbyder vi kurser i
Kreeftens Bekampelse, bl.a. i frivillig ledelse og deekning af udgifter mv.
Laes mere om stillingen pa www.frivillig.dk

Er du interesseret i stillingen, kontakt Ane Eggert fra
Kraeftens Bekeempelse pa tIf. 3065 1021 for at hgre nermere -

senest mandag d. 19. november 2012.

Laer at leve med depression

Torsdag den 15. november, kl. 19.00
pa Teglgdrdsvej 423 A i Humlebaek.

Kraftens Bekampelse

Alt for mange mennesker lever med en lidt
depressiv tilstand. De har det da meget
godt, men glaeden er der bare ikke. Og for
nogle mennesker udvikler det sig til en
egentlig depression. Foredraget vil belyse
nogle sammenhange omkring depression,
ud fra tanken om, at depression bedst for-
stds som fravaer af gleede, og der gives fle-
re konkrete bud pa, hvordan man kan
hjaelpe sig selv til at leve med stgrre glaede.

Karin Joy Wolff har i mange ar levet i de-
pression, men fik sig gravet ud, og har ud-
over konkrete erfaringer en god del teore-
tisk viden om psykologien bag ved dette
problem. Foredraget henvender sig bade til
mennesker, der selv har problemet, ogtil
pargrende m.fl. Der er en del ting, det kan
vaere meget sveert at forstd, ndr man star
pa sidelinjen og kigger pa, men der er gode
chancer for at du gar klogere hjem..

Tilmelding pa tlIf. 3028 4085 eller pd mail:
[admin@frivilligcenterfredensborg.dk]
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Lordagscaféen

for psykisk sarbare og
deres pargrende

Der inviteres til hyggeligt samvaer og en
god snak i trygge omgivelser pa Teglgards-
vej 423 A i Humlebaek.

Kom og veer med. Maske kan vi opbygge

nye netvaerk, fa nye oplevelser, udflugter,
foredrag og fzelles motion. Kom og giv et

bud p&, hvad du har lyst til.

Lerdagscaféen, kl. 14-16, vil vaere aben
hver anden lgrdag frem til jul, dvs 13. og
27. oktober og 10. november. Alle alders-
grupper er velkomne til at deltage.

Ring til Susanne for at hgre naermere pa
telefon 8152 3565.

Pa vej mod nye mal

Pilgrimsvandring i Nordspanien

Hanne har gdet ad Caminoen til Santiago
de Compostella - Moderne pilgrimsvandring
- Hvorfor nu det? Vil du hgre rejsebeskri-
velser om pilgrimsvandring? Vil du have et
skud energi og saette nye mal for dit liv? Vil
du se muligheder - ogsa i den kommende
tid?

... motion, foredrag og mulighedsrum om-
kring sundhed og livsmod. Pilgrims-
vandring er en metafor for vores liv — man
tager afsted, man gar gennem naturen og
oplever glaeder, smerter, sol og regn, og
man kommer hjem igen - som et nyt men-
neske pa den ene eller den anden made.

“At leve i nuet, er det eneste vi kan.”

Hanne har gennemfgrt vandringen 3 gange,
hver gang en tur pa mellem 120 og 150
km. Hun ledsager foredraget med lysbille-
der og fortaellinger - om religion, menne-
sker, natur, kultur, historie i Galicien i
Nordspanien og motion.

Tilmelding pa tIf. 3028 4085 eller pd mail:
[admin@frivilligcenterfredensborg.dk]

Ung Weekend Fredensborg

- mangler frivillige hjzelpere

Kom nu op ad stolen, og hold
ungeforeningen i live

Foreningens formand Sgren Hvilsom fortzel-
ler, at weekend-vaerestedet pa

Alexandra House i Fredensborg By har ca.
30 dbnings-lgrdage pa arsbasis. Vi mangler
frivillige hjeelpere som kan afse én eller
flere lgrdage mellem klokken 19 til 24.

Udover vores abningslgrdage har vi haft
enkeltstdende arrangementer, som f.eks.
15 friske unge pa skitur til Isaberg den 2. -
4. marts, samt den seneste og mere omtal-
te ungdomsfestival "Shit River Festival"
med flere end 200 unge deltagere i week-
enden 8. og 9. september.

Sgren Hvilsom kan kontaktes pa mail-
adressen:[sh3480@hotmail.com| med tilbud
om en hjaelpende hand.

FEldre Sagen

Det nye program for efterdret er pd gaden
med en masse spandende tiltag indenfor
sport, kultur, sociale aktiviteter og meget
mere. Se 0ogsa hjemmesiden:

www.aeldresagen.dk/Fredensborg

admin@ frivillicenterfredensbor .dk
tlf. 3028 4084
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