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Frivillige skaber vaerdi

Tak til alle foreninger og frivillige for igeni ar at gere
en forskel og skabe meningsfulde faellesskaber til
gleede for massevis af brugere og hinanden.

Tak fordi du har veeret med til at gare en forskel. Tak
for at veere med til at holde det frivillige miljg varmt,
levende. Tak for at veere fortaler for det du braender
for. Frivillighed og feellesskab skaber vaerdi overalt.

Frivillige maerkesager pa dagsordenen

| &r har veeret et valgar og det betyder at rigtigt
mange foreninger og frivilligcentret har gjort sig
mere end almindeligt umage for at seette deres
meerkesager pa den politiske dagsorden. Frivil-
ligcentret har samlet foreninger og politikere om tre
vigtige dialoger, som er helt centrale for vores ve og
velilokalsamfundet: Frivillighed, sundhed og trivsel
og den grenne omstilling.

Vihar talt om det frivillige potentiale i velfeerdsud-
viklingen pa en velbesgagt konference. Der var fuld
hus med 112 pa deltagerlisten, mere end 30 medvirk-
ende pa talerstolen, repreesentanter fra socialefore-
ninger, idreets- og kulturlivet og politiske udvalg, og
der var opbakning fra hgjre til venstre.

Samarbejdet mellem civilsamfundet og det
offentlige eribevaegelse. P4 konferencen gav
formanden for Frivilligcenter Rudersdal Henrik
Hijortdal og borgmester Ann Sofie Orth hinanden
handtryk pa et staerkere samarbejde mellem

kommunen og civilsamfundet. Vier sa klar til

at medvirke til at forlgse det frivillige potentiale
sammen med foreninger, politikere og kommunale
medarbejdere —og vi ser frem til at deltage i arbejdet
med en civilsamfundsstrategi.

| efteraret samlede vi ogséa borgere, foreninger,
frivillige, politikere og kommunen til en speendende
sundhedsdag med fokus pa det gode liv, civilsam-
fundets rolle i sundheden — og hvordan vi kan gere
det endnu bedre sammen. Dagen bad pa masser

af inspiration til vores egen trivsel, sundhed og
livskvalitet. Debatten sluttede med et faelles hab om,
at sundhedspolitikken bliver levende og forankret i
hverdagen —i samarbejde mellem kommune, fore-
ninger og borgere. Som en deltager formulerede
det: “Vihar et godt udgangspunkt —men vi skal
turde handle sammen, hvis sundhedspolitikken skal
meerkes i virkeligheden.”

Den grenne omstilling var emnet da visammen
med Havartigaarden og omstillingsnetveerket
samlede borgere, foreninger og politikere tilen
levende debat om, hvordan Rudersdal kan blive
Danmarks granneste kommune. Her blev der droftet
alt fra solceller og affaldssortering til delemobilitet,
bussernes storrelse og pris, reduktion af madspild
og behovet for at teenke langsigteti kommunens
grenne indsats. Samtalerne gav bade foreninger og
politikere nye perspektiver pa, hvordan visammen
kan skabe en mere beeredygtig fremtid i Rudersdal.



Sammen omlivets sveere stunder

Frivillige tilbyder et feellesskab, nar der er brug for
det. Vihjeelper mennesker i grupper og med dbne
aktiviteter og individuelle tilbud. Viger en forskel
ilokalsamfundet. Den nye feellesskabsmaling fra
2025 fra ViVe viser at naere relationer og feellessk-
aber kan holde os oppe, give os kraft til at forseette
og gribe os nar vivakler.

| &r har visamlet os mod ensomhed. Vihar holdt
temadage om angst sammen med Pa Sporet og
temadagen’l skyggen af misbruget’ for parerende til
misbrugere og for pargrende til alvorligt syge.

Og aktiviteterne vokser

I &r har 129 timeldt sig gruppeforleb, hvor mennesk-
er hjeelper hinanden gennem sveere livssituationer

i sorggruppe, parerendegruppe, stressgruppe og
gruppe for kvinder, der har veeret udsat for psykisk
vold, ensomhedsgruppe, gruppe for voksne bern af
demente og gruppe for mennesker med nedsat syn.
Vihar haft pargrende til misbrugere, foraeldre til bern
der ikke trives i skolen, mandegrupper, stress.

141 har haft gleede af vores individuelle tilbud: gkono-
mi- og geeldsradgivningen, livscoaching, jobmen-
torer, bisiddere, virksomhedsmentorer, healing.

Vihar enraekke abne tilbud med Mariehgjkoret,
Rytmegruppe Rudersdal, Geherspil. Rudersdal gar
Sammen, og motionsfodbold for meend +50., som
mere end 80 har deltaget i. Dertil kommer Rudersdal
Gar Sammen med 350 deltagere.

Endelig har viveeret veerter for to demenskurser for

pargrende i samarbejde med demensradgivningen.
Der er fart p4, men der er altid varmt og hyggeligt i
det frivillige milje. Tak til alle foreninger og frivillige for
igeniar at gere en forskel og skabe meningsfulde
feellesskaber til gleede for massevis af brugere og
hinanden.

Power Up

Born og unges trivsel og feellesskaber far en
handsraekning i vores nye partnerskab med 3
skoler i Birkergad, Skoleforvaltningen og de Sociale
Myndigheder. Med pilotprojektet 'Power Up' vil vi
bidrage til at afhjeelpe et af samfundets vilde proble-
mer og hjeelpe barn og unge i mistrivsel og foreeldre
tilbarn der ikke trives i skolen med pigegrupper og
foreeldregrupper. Det er sveert. Men det er vigtigt at
tage livtag med ufrivilligt skolefraveer og mistrivsel i
samspil mellem frivillige og skolen.

Integration

Ogsaiar har der veeret fokus pa hvordan vi tager
godtimod nyankomne i Rudersdal. Vihar hjulpet
enlige madre fra Ukraine og Syrien med gavekort og
veeret veerter for foredrag og dialog om hvordan man
kan styrke hab og hvordan vi passer pa bgrnieksil.
Frivillige fra bade Ukrainenetvaerket og Integration-
snetvaerket har hold meder og udvekslet erfaringer
omfrivilligopgaven.

Vibliver klogere

2025 har budt pa netveerk, kurser og udvikling for
frivillige og foreninger, som 297 deltagere har faet
gleede af. Maderne straekker sig fra starre konfer-



encer til foreningsmader om den nye zldreloy,
kontanthjeelpsreformen, pargrendevilkar, brobygning
og der er ogsablevet tid til at leere vores lokale avis
at kende og faindbik i redaktionen. Frivillige er blevet
klogere p& hvordan man driver selvhjeelpsgrupper
og arbejder med ufrivilligt skolefraveer.

Og sa har viigeni ar holdt webinar for 28 kommunale
medarbejdere som fik indblik i hvordan kommunen
kan tappe ind i det frivillige miljg.

Velkommen til nye medlemmer

12025 har vi budt varmt velkommen til 6 medlems-
foreninger: Autisme-aspergerforeningen, Bedre
Vilkér, Birkerad Koret. Fugleveernsfonden, Skodsbor-
ghus, Sgllerad Jazzklub.

Ogséa varmt velkommen til treeningscentret MST
Nordic, som er vores forste virksomhedspartner.

Storthold

HoldetiFrivilligcentret erigeni ar blevet sterre og
bredere i2025. | Frivilligcentrets bestyrelse har
Henrik Hjortdal overtaget formandsposten efter
Preben Etwil, som stadig er en del af bestyrelsen.
Vihar budt varmt velkommen til Tilka Schneider fra
SIND og sagt farvel og tusind tak for tiden til Anette
Rosholm, fra Verdensmal i Hverdagslivet og Lone
Sandberg fra Kraeftens Bekeempelse.

Frivilligcentret har 109 frivillige knyttet til centret. Her
har vi kontorfrivillige som hjeelper med medlemsser-
vice og lettere administration, journalistik, webside,

bogholderi. Vihar gruppeledere af selvhjeelpsgrup-
per, frivillige med en-til-en tilbud, frivillige der driver
abne aktivitetsfaellesskaber og frivillige til juleaften
ogevents.

| Sekretariatet har vimed &rets udgang sagt farvel og
mange tak til Clara Spangsege og Alfred Bendsen,
som begge skal tilbage til deres studer efter en god
periode i praktik og som studentermedarbejdere.

Glzedelig jul

Visluttede aret med at synge julen ind sammen med
Birkerad Brass Quintet, Pilekoret og Mariehgjkoret
og grine med Lokalteaterforeningen Neerum og

fa grangode smagsproever pajulekrydderier fra
Kulnaturforeningen Skodsborg. Juleaften er mere
end 20 frivillige veerter en juleaftensfest for 78
gaester, og det er sa dejligt at maerke at hele loka-
Isamfundet bakker op med donationer af julegaver,
julesmakager og kirkerne i Bistrup og Sellered
leegger lokaler til.

ViiFrivilligcentret takker af hjertet for det store
engagement. Frivillige har overalt vist vejen med
medmenneskelighed, hjertevarme, opfindsomhed
og kraft —og s& har det oven i kabet veeret sjovt og
meningsfuldt.

Tak fori ar. Tak for alt det vi ger for feellesskabet.

Lisbeth Eckhardt-Hansen
leder af Friviligcentret



Bestyrelsesformanden

Friviligcenteret i Rudersdal siger tak for en stor indsats og et godt samarbejde
i12025. Foreninger og frivillige ger hver dag en forskel og skaber meningsfulde
feellesskaber til glaede for mange borgere.

De mange frivillige aktiviteter — bade i foreningslivet og i Frivilligcentret — har skabt
stigende interesse fra borgere, kommunale institutioner og politikere. Vi har bidra-
get bredtidetlokale civilsamfund, og betydningen af feellesskaber og frivillighed for
trivsel, sundhed og gren omstilling er tydeligt anerkendt politisk pa tveers af partier.

Videler borgmester Ann Sofie Orths vision om at gere Rudersdal til Danmarks-
mester i frivillighed og ser frem til et fortsat taet samarbejde med foreninger og
kommune. Med gget opbakning og flere ressourcer har Frivilligcentret faet nye
muligheder for at styrke friviligheden, og i 2026 far vi god tid til at bidrage grundigt
til det kommende politiske udvalg om Civilsamfundsstrategi.

Vilvi have flere frivillige, kraever det en kultur, der inspirerer og giver gode rammer
for engagement. Vi har et steerkt fundament —lad os passe pa det og p& hinanden. |
2026 vil vi fortsat arbejde for livsglaede, gran livsstil og steerke sociale feellesskaber.

Jeg ser frem til nye mader og samarbejder.

Henrik Hjortdal
Formand
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Udfoldelse 09

Frivilligcentret understotter delt-
agelsenide frivillige feellesskaber
ved at gore det let at blive frivil-
lig, let at yde enfrivillig indsats

og let at finde hjeelp og stottei
lokalomradet.

Vihar to kerneydelser, der understetter dette: frivil-
ligjobformidling og kommunikation.

Friviligcentret synligger og formidler kendskab

til det frivillige milj@ og Frivilligcentrets aktiviteter

og tilbud. 12025 har vi opfyldt alle méal. Vihar 528
modtagere af 21 nyhedsbreve og har en kalender
med egne og foreningers abne aktiviteter. Der er
84184 sidevisninger web. 1872 falgere pa facebook,
hvilket er 157 flere end sidste ar. 16 presseomtaler i
25. Vifik oprettet Frivilligcentret pa Instagram sidste
ar og har nu 107 felgere.

Vihar opfyldt méalet om at mobilisere flere frivillige
med 15 frivilligiobopslag og hjulpet foreningerne
ved at udbyde webkursus i frivilligrekruttering og
gennemfgre sidemandsoplaering. Desuden har vi
aktuelle frivilligjob i alle nyhedsbreve.

Frivilligcentret har opfyldt malet med at rekrut-

tere udsatte borgere som deltagere og frivillige i
feellesskaber og netveerk. Det er sket i et teet samspil
med social- og sundhed i Rudersdal Kommune om
at gare frivillige tilbud synlig pa skaerme, der bruges

deltagelse

i kommunens kontakt med psykisk sarbare og med
samarbejde med Pa Sporet, Aben Radgivning,
Ruder Es og Kultur og Social og Sundhed.

Frivilligcentret viser vej til faellesskab og foreninger
iden digitale foreningsvejviser arligt, som er blevet
opdatereti2025.

Malet for 25 er desuden at synliggere og mobilisere
flere pa starre arrangementer i Rudersdal. | &r deltog
Frivilligcentret i Birkerad Kulturnat.

Frivilligcentret har som mél at mobilisere flere fore-
ninger og grupper pa berneomradet for at fa bred-
deidet frivillige milig, | 2025 har vi aflsluttet kortleeg-
ningen af foreninger pa berneomradet, som viser at
der er fa sociale foreninger og grupper i Rudersdal.
Vihar indgéet et partnerskab om at fremme trivsel
for piger, der har det sveert i skolen og foreeldre med
bern der mistrives. Partnerskabet er indgaet med
Skole, Social Myndighed og 3 skoler i Birkerad og er
finansieret af Folkeoplysningsudvalget.



Frivillighedens
mange ansigter

Vifortsaetter serien med fortzellinger om det frivillige virkeogde
mange forskellige frivillige ansigter. o

Bliv inspireret og rort og bidrag selv til at fortzelle din historie om

frivillighedens mange ansigter.
Send din oplevelse med et godt billede til

info@frivilligcentret.dk



Frivilligportraet

Unge ukrainske maand
strommer til Rudersdal

Nye udfordringer for kommunen og de frivillige

Afdan Andersen

Rudersdal Kommune meerker nu - ligesom resten
af landets kommuner - konsekvensen af, at Ukraine
iaugust ophaevede udrejseforbuddet for meendi
alderen18-224r.

Unge ukrainere strammer til Danmark og resten af
Europa. Polen har for eksempel modtagetiomegnen
af10.000 unge maend. | Danmark bliver ukrainerne
visiteret af Udlzendingestyrelsen til landets kommun-
er,som har pligt til at indkvartere dem og tilbyde dem
praktikpladser i virksomheder.

Det giver store udfordringer for Rudersdal, hvor alle
pladser pa bostederne for ukrainske flygtninge er
fyldt op. Ved udgangen af november ventes der at
vaere kommet cirka 80 nye ukrainere til Rudersdal
siden september. Mange af dem er netop unge
maend, der blandt andet kommer fraomréder langs
frontlinjen i det gstlige Ukraine og derfor kan have
krigstraumer.
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Tidligere under den snart fire ar lange krig kom der
mest kvinder, enlige madre med bern og ukrainere
omkring pensionsalderen. De ret fa unge meend, der
kom til Danmark, var fritaget for militeertjeneste af
forskellige grunde og métte gerne rejse ud.

Enny situation

Den nye situation leegger pres pa Rudersdal
Kommune og dens medarbejdere, men ogsa pa de
frivillige medarbejdere pa bostederne og Rade Kors.

Niels Svankjaer Christiansen, der er sektionsleder i
Rade Kors for migration og flygtninge, siger til Frivil-
ligcenter Rudersdal, at indrejsetallet til Danmark fra
Ukraine er steget dramatisk siden udrejseforbuddet i
Ukraine blev ophaevet.

"Der kommer en ny gruppe af 18 til 22-arige unge
meend, der benytter sig af "udrejsevinduet”. De far

lov til at rejse, blot de registrerer sig hos de militaere
myndigheder. Seerloven i Danmark kreever, at de

skal have samme tilbud som "voksne” flygtninge om
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om hurtigt at give dem en sa almindelig hverdag som
muligti Danmark,” siger han.

Rade Kors héber, at vicksomhederne stér klar til at
give de unge ukrainere en chance pa arbejdsmark-
edet: P4 den lange bane vil det vaere en investering
bade for de unge, for Danmark og for Ukraine, hvis
de kommer i arbejde og uddannelse, De har maske
méttet opgive deres uddannelse i Ukraine, sé& hvis
de kan fortsaette deres uddannelse her i landet vil
det give dem et perspektiv pa fremtiden,” fortsaetter
Niels Svankjeer Christiansen.

Hvorfor ma de unge rejse?

Seerloven for ukrainske fordrevne geelder forelabig
frem tilmarts 2027, meningen kanidag spaom
krigens udvikling, og om szerloven igen bliver
forleenget.

Det stér ikke rigtigt klart, hvorfor Ukraine har

opheevet udrejseforbuddet for 18 til 22-arige maend,

sa de ikke stér til radighed for militeertjeneste.

Et geet er, at argangeniUkraine er meget lille.
Fodselstallet var lavt dengang, og Ukraine vilméaske
hellere beskytte argangen ved at lade dem rejse ud,
sa de pa sigt kan vende hjem til Ukraine og hjeelpe
med at genopbygge det krigsheergede land.

Nu geelder det for Danmark at hjeelpe de unge
ukrainske flygtninge med ogsa at komme indi
ungdomslivet, leere dansk og bygge bro for eksem-
pelgennemidraet.

"Vi ma forvente, at de unge ukrainere vil sege
feellesskabet med andre unge. Derfor skal vi hjselpe
dem med at leere sproget og forsta Danmark. Det
bruger Rade Kors vores lokale afdelinger til. De
kender lokalsamfundets muligheder,” siger Niels
Svankjeer Christiansen.
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.‘. /. !',»"indkvartering og virksomhedspraktik. Det geelder

Som et eksempel naevner han Naestved Kommune,
hvor ukrainske mgdre sammen med frivillige
danskere s@rger for "frirum” og et mgdested til de
unge ukrainerne, hvor de ogsa kan bygge bro med
andre unge danskere.

Det nationale integrationsbarometer opger uge
for uge tallene for, hvor mange ukrainske fordrevne,
der er registreret med bopeel i en dansk kommune.

For Rudersdal var seneste tal 354 personer. Ifglge
Udleendingestyrelsen var i alt 589 ukrainere pr. 26.
oktober 2025 blevet visiteret til ophold i Rudersdal
Kommune, men tallene er dynamiske, fordi nogle
rejser videre tilandre kommuner eller til udlandet og
nye kommer til.

Tallene fra det nationale integrationsbarometer
viser ogsa, at 62 procent af ukrainerne i Rudersdal
Kommuneialderen 18 til 66 ar pr. maj 2025 vari
beskeeftigelse som lenmodtagere.

Borgmesteren venter flere tilkommunen
Borgmester Ann Sofie Orth (K) siger, at den ggede
tilstramning af unge ukrainske meend giver nye
udfordringer for kommunen: "De skal indkvarteres,
og de eksisterende bosteder er allerede fyldt op. Det
arbejder viintenst med at fa lgst, men Rudersdal har
desveerre ikke en masse ledige boliger til radighed,”
siger hun.

Borgmesteren var for nylig til mede i Kommunernes
Landsforening, hvor borgmestre fra andre kommun-
er kunne melde om preecist samme udfordringer.
Ifelge borgmester Ann Sofie Orth (K) bor der lige

nu 238 ukrainere i midlertidige indkvarteringer i
Rudersdal. Siden januar er 57 flyttet videre, mens der
er kommet og kommer cirka 80 nye. Tallet er frem-
skrevet til slutningen af november.
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"Hvor der tidligere var mange madre med barn, ser
vinu flere unge enlige meend, ofte preeget af krig-
straumer. Det eendrer opgaven for bade frivillige,
Rade Kors og vores medarbejdere - og det kraever
omtanke og samarbejde,” siger Ann Sofie Orth.

De frivillige gor en stor indsats

Kommunen er klar til at statte de mange frivillige
Rudersdal-borgere, der hjeelper til pa bostederne for
ukrainere i Rudersdal. Der er brug for flere frivillige,
anerkender borgmesteren.

Hun saetter stor pris pa de frivilliges arbejde: "Jeg vil
gerne se pa, hvad vi kan gere for at stette de frivillige
endnu mere. De udviser enimponerende udholden-
hed. Mange har veeret med lige fra krigens start, hvor
de farste ukrainske flygtninge kom til Rudersdal.”

Frivillig:

Vi er klar, men kan ikke magte opgaven alene
De frivillige borgere, der arbejder med Ukraine-
indsatseni Rudersdal kommune kan ogsa meerke
den ggede tilstramning af unge ukrainske meend.

"Der kommer flere nu. Der er fyldt op pa bosted-

erne, og detlzegger et ekstra pres pa os frivillige.
Kommunen ber snarest lave en plan for indkvartering
for alle de nye, der kommer, sa vi kan stotte dem bedst
muligt,” siger Hanne Kaarsberg, frivillig aktivitetsled-
eriRade Kors pabostedernei Rudersdal.

Nar ukrainerne kommer til Rudersdal kommune

far de en seng, en dyne, en hovedpude og to seet
sengetgj. Derfor er der blandt andet pres pa de

frivillige for at skaffe mabler til deres vaerelser.
Kommaoder og skabe er i hgj kurs isaer nar flere skal
bo pa samme veerelse.

Brug for mgbler

"Der er ikke brug for tej eller legetayj. Det far vi rigeligt
af. Men mabler som kommoder, stole og borde efter-
lyser vi, siger hunien appel til borgerne i Rudersdal.
Lige efter at krigen i Ukraine brad ud, var der en
enorm villighed blandt borgerne i Rudersdal til at
hjzelpe, bade med frivilligt arbejde og donationer.
Det er desveerre blevet vanskeligere, siger Hanne
Kaarsberg.

Hun efterlyser derfor flere frivillige, der vil ofre nogle
timer om ugen pa at hjeelpe krigens ofre samt dona-
tioner fra private og virksomheder.

"Det er gaet op for vores ukrainske beboere, at der
kommer flere nu, og det skaber en vis utryghed pa
bostederne for, hvad der kommer til at ske. Skal de
rykke flere sammen pé et veerelse? Skal de sove i
gymnastiksale? Vived det ikke, men rygterne karer
blandt beboerne,” siger hun.

Derfor haber hun, at kommunen meget snart
kommer med konkrete initiativer.

*Vifrivillige er klar, men vi kan ikke lofte det alene. Der
ma komme idéer, forslag og tilbud fra kommunen,”
siger hun.

‘Det er iszer vigtigt, at der bliver bygget faellesskaber
op omkring de nye, unge ukrainere, sa de ikke ender
i kedsomhed og modlashed og bliver endnu mere
sarbare.’



”Vivil arbejde”

De frivillige jobmentorer i Rudersdal, der hjeelper
ledige ukrainere med at komme ind pa arbejds-
markedet, maerker ogsa den ggede tilstramning.

De unge ukrainske maend kommer for at hare om
mulighederne pa det danske arbejdsmarked, og vil
gerneiarbejde hurtigst muligt. De har ikke leert dansk
endnu, men mange af dem taler udmeerket engelsk,
ogdéterenfordel.

De ukrainske flygtninge bor i gjeblikket pa Egebaek,
en nedlagt specialskole, Krogholmgard, der er et
nedlagt plejehjem, Piberadhus, en del af det tidligere
Svaneparken, Rundforbivej 199, der tidligere var ejet
af Kebenhavns Kommune sominstitution for bgrn
0g unge, og Nordvanggaard i Birkerad, et tidligere
nonnekloster.

Vil du ogsa vaere frivillig?
Hvis du ogsa vil bidrage som frivil-
lig et par timer om ugen pa et af
bostederne for ukrainske flygtnin-
geiRudersdal, sa skriv til os info@
frivilligcentret.dk

Borneattest

Der er mange bern pa bostederne,
sadu skal som frivillig acceptere,
at Rade Korsindhenter en borneat-
test hos politiet.

Kendskab til ledige job?
Hvis du har en ledig stilling til

besaettelse af en medarbejder,
som ikke ngdvendigvis kan tale
dansk eller engelsk, kan du skrive
til Frivilligcenter Rudersdal
painfo@frivilligcentret.dk




Frivillige hjeelper
kvinder der har
vaeret udsat for
psykisk volid

Af Jan Andersen, Frivilligcenter Rudersdal

Psykisk vold er den aller mest udbredte form for
partnervold i Danmark — og langt mere hyppig end
fysisk vold.

Men selv om psykisk vold har veeret strafbar siden
2019 far politiet markant faerre anmeldelser om
psykisk vold end fysisk vold.

Derfor er der brug for oplysning og hjeelp til iszer de
mange kvinder, der oplever gentagen folelsesmeessig
vold fraen partner eller eks-partner. Psykisk vold har
store konsekvenser for offerets liv og rammer kvinder
i alle samfundslag.

Derfor tilbyder Frivilligcenter Rudersdal en gratis
selvhjeelpsgruppe for kvinder, der er eller har veeret
udsat for psykisk vold. Den starter 20. februar 2025
og gruppen mades seks gange. Selvhjeelpsgruppen
har veeret et unikt tilbud i Rudersdal de seneste fem ar.
Fuld anonymitet

Ifelge Det Kriminalpreeventive Rad har naesten fire
procent af alle kvinder mellem 16 og 64 ar veeret udsat
for psykisk partnervold indenfor det seneste ar.
"Nogle af kvinderne er nervgse og kigger sig over
skulderen. Men sa laser vi dgren og traekker gardin-
erne for,” siger Christine Tscherning, der er den ene af
tofrivillige gruppeledere for selvhjeelpsgruppen.
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"Vier to gruppeledere, fordi vi ofte harer nogle heftige
historier, og sa er det godt at veere to til at tackle det,”
siger hun.

"Alle deltagere er sikret anonymitet. De bliver ikke
registreret, og vi farer ikke journaler eller skriver
referater. Vihar tavshedspligt og alt forbliver indenfor
de fire veegge,” siger Christine Tscherning.

Ekstremt sarbare ofre

Hun har arbejdet med proble-matikken i mere end 20
ar som psykoterapeut og mentor.

"Hvis en kvinde bliver udsat for psykisk vold, bliver
hun ekstremt sarbar. Det kan veere, at hun og bernene
bliver tvunget til at flytte, maske tilen anden landsdel,
og hunryger ud af arbejdsmarkedet,” siger hun.

Ofte er den psykiske vold kombineret med fysisk vold
og seksuel vold samt det som defineres som “"gkono-
misk vold”. Det er nar partneren kontrollerer kvinden
okonomisk. Skaffer sig adgang til hendes konti og
overvager hendes pengeforbrug.

"Seksualiseret vold og regulaere voldteegter er ogsa
et tema, som vores deltagere i selvhjeelpsgrupperne
taler meget om,” siger Christine Tscherning. Mange
af de kvinder, der s@ger til selvhjeelpsgruppen, er
kommet ud af de voldelige forhold, men har stadig
mange traumer.



Godt rad: ”skriv det ned”

Pa maderne i selvhjeelpsgruppen, der har op til otte deltagere, bliver der ogsa
orienteret om lovgivningen og om mulighederne for at anmelde og bevise
overgrebene.

"Det er sveert at huske bagefter, hvad der skete. Derfor er et godt rad til kvin-
derne at tage notater og skrive preecist ned, hvad der skete og hvornar. Det
kan veere et godt redskab for politiet, hvis man veelger at anmelde det,” siger
Christine Tscherning.

Det vigtigste redskab for selvhjeelpsgruppen er samtalen, hvor kvinderne far
mulighed for at forteelle om deres oplevelser: "Vi skal ikke vaere psykologer
for dem, men "fadselshjeelpere” til at give dem et nyt liv,” siger hun.
Undervejsi mgdersekken kommer gruppelederne ogsa ind pa de forskellige
personlighedstyper, som ofte begar psykisk vold. Som sociopater, narcis-
sister og psykopater.

Forseg med

“omvendt fodlaenke”

"Vitaler om relationer og familier og om at seette graenser. Hvornar maerker
man, at en partner har overtradt ens greenser? Kroppen kan reagere med
smerter og stresssymptomer, og sa forteeller viom lovgivningen og det nye
forseg med "omvendt fodleenke,” forteeller Christine Tscherning.

Den"omvendte fodlaenke” omfatter i forseget 15 GPS-fodleenker i tre
politikredse til maend, der er demt for psykisk eller fysisk vold og stalking.
Fodleenken alarmerer politiet, hvis den demte bevaeger sig indi en forbud-
szone for eksempelinaerheden af offerets arbejdsplads eller hjem.

Forsaget skal evalueres efter tre ar.

"Mange af de udsatte kvinder har store ressourcer og gode uddannelser og
eftersparger, hvad der skal til, r at de kan komme videre med deres liv. Vores
gruppe er hjeelp til selvhjeelp,” siger Christine Tscherning.

Kvinder udenfor Rudersdal Kommune er ogsa velkomne tilmelde sig
selvhjeelpsgruppen, der sa vidt vides ikke findes i andre kommuner.

Inden selvhjaelpsgruppen samles farste gang, holder de to gruppeledere en
halv times samtale i enrum med hver deltager for at vurdere deres situation:
"Nogle er maske mere i en akutfase, end de selv tror og har derfor akut behov
for hjeelp for eksempel pa et krisecenter eller hos Madrehjeelpen,” siger
Christine Tscherning.

Gruppe for kvinder
Du kan tilmelde dig gruppen om psykisk vold hos
wwwi frivilligcentret.dk




Nyt kvindefzaellesskabi

Rudersdal

Kvindefaellesskabet vokser i Rudersdal,
hvor den fjerde afdeling af Blixen Klub er

klar til start

En gruppe kvinder fra Birkerad har etableret en ny Blix-
enKlub, da der er venteliste til de tre nuvaerende Blixen
Klubber i Rudersdal. Syv ildsjeele har taget feringen og
etableret en forening og en bestyrelse og de praktiske
rammer omkring et nyt kvindefeellesskab. Blixen Klub
gér sin sejrsgang i hele Danmark og kvindefeellesska-
bet vokser ogséiRudersdal.

BlixenKlub 4

Blixen Klub Rudersdal — 4 er en klub under Blixen Klub
Danmark. Klub 4 er en forening med egen bestyrelse
og selvstaendige vedtaegter og starter opijanuar 2026.
Klubben mades hver anden torsdag kl. 14-16 pa Rude-
gardiHolte og vilgennem faelles oplevelser, foredrag,
udflugter og ikke mindst samtaler, give kvinder over

60 ar mulighed for at danne netvaerk bade privat og
gennem interessegrupper.

« Vierengruppe af kvinder over 60 ar, som har lyst til
feellesskab og ny inspiration. Vimades hver anden tors-
dag til foredrag og kaffe. Ud over foredrag arrangerer

vi aktiviteter som f.eks. museumsbesag, udflugter og
naturoplevelser, forteeller formand Marianne Wagner.

75 kvinder er optaget som medlemmer af klubben, og
der er allerede etableret en venteliste. Mange kvinder
har allerede meldt sig somildsjeele, der vil hjeelpe med i
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foredragsgruppen, netvaerksgruppen og forplejnings-
gruppen, som sarger for opstilling af borde og stole
samt servering af kaffe/te/vand samt kage og frugt.

Forventninger

Mange af deltagerne i informations- og opstart-madet

fik skrevet lidt om deres forventninger til klubben:

- “Hare mere om Blixen klubberne og made en masse
sade kvinder”.

- “Here om mulighederne for aktiviteter og foredrag.”

- "Ueg vil gleede mig til at made andre lokale kvinder for
generelt socialt samveer, hare spaendende foredrag,
méske finde nogle gé-veninder, maske deltageien
laesekreds. Jeg vil selvfalgelig ogsé gerne bidrage.”

- "Kulturelle oplevelser og input samt samvaer med
andre kvinder.”

- "Hyggeligt samveer med nye bekendte”

- ‘Ueg er en Birkered dame, som breender for at made
andre voksne mennesker, sé visammen kan gere en
masse speendende ting.”

- "Glaeder mig enormt meget og super godt initiatv.
Har hert meget godt om Blixen gruppen gennemen
kollega”

- Ueg har staet pa venteliste lzenge, og det glaeder mig
meget, at det nu ser ud til der kommer en gruppe i
Birkered”



i

Nar arbejdslivet s;topper ]
og hverdagen skal genopfindes

At ga pa pension forbindes ofte med frihed, rejser og mere tid til sig selv. Men for mange er
overgangen fra arbejdsliv til pensionisttilveerelse langt mere kompleks. Nar de faste rammer,
kollegerne og folelsen af at veere nedvendig forsvinder, kan den forste tid efter arbejdslivet

opleves som bade tom og usikker.

Det er netop denne overgang, Frivilligcenter
Rudersdal nu seetter fokus pa med en ny dialog- og
inspirationsgruppe for seniorer, der for nylig har
afsluttet arbejdslivet.

“Vi meder mange, som siger: Jeg havde glaedet mig
til mit otium, og jeg har det godt - men hvorfor fales
det alligevel sveert?” forteeller Ulla Jarulf, cand.jur. og
juridisk radgiver i ZEldre Sagen, som sammen med
erhvervspsykolog Henny Wilfert star for gruppen.

Etbehov, der sjaldent bliver talt hgjt om

Ifelge de to facilitatorer er der i dag stor opmaerk-
somhed pa sundhed, skonomi og praktiske forhold
iforbindelse med pensionering—men langt mindre
pade menneskelige og sociale sider.

“Overgangen handler ikke kun om, hvad man skal lave.
Den handller ogsa om identitet, relationer og mening.
Mange har haft et arbejdslivien menneskealder. Det
seetter dybe spor,” siger Henny Wilfert.

Hun peger p3, at flere oplever en form for usynligt
tab, nar arbejdslivet opherer:

“Man mister ikke bare et job - man mister en rolle, en
hverdag og et feellesskab. Det kan give uro, ensomhed
eller tvivl, ogsa selv om man har familie og venner.”

Et lokalt fellesskab i gjenhgjde

Den nye gruppe, “Tiden efter arbejdslivet”, er teenkt
som et trygt og uformelt rum, hvor deltagerne kan
dele erfaringer med andre i samme situation. Grup-
pen er lukket og der er plads til fortrolighed og tillid.

Samtalerne tager udgangspunkt i deltagernes egne

livog kredser om temaer som:

« overgangen til pensionistlivet — frihed, ny identitet
og tab af struktur

« sociale relationer og feellesskaber

« formal, interesser og muligheder for fortsat
engagement

« livskvalitet, trivsel og fremtid

“Det handler ikke om at finde de rigtige svar, men om

at opdage, at der er mange mader at veere pensionist

pa - og at man ikke stéar alene med sine tanker” siger

Ulla Jarulf.

Relevant for mange i Rudersdal

Rudersdal Kommune har mange ressource-staerke
seniorer, men ogsa mange, der efter et langt og
speendende arbejdsliv savner nye sammenhaenge
og feellesskaber i hverdagen. Ifelge Frivilligcen-
teret er interessen for feellesskabsbaserede tilbud
stigende.

“Viser det som et nyt kapitel i livet - og deltagerne er
selv forfattere,” slutter Ulla Jarulf.

Gruppe

Se hvornar gruppen starter igen pa hiemmesiden
Deltagelse er gratis, men kraever timelding. Lees
mere om "Tiden efter arbejdslivet” pa hiemmesiden
www.frivilligcentret.dk
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CafeBIC -

Kaempestort tillykke til Dansk-syrisk Kultur-
forening med abningen af Café BIC - Det
Gronne Fzellesskab i Birkerod Idraetscenter!

Bag caféen star Nada Naanaah og en gruppe
dedikerede frivillige fra Dansk-Syrisk Kulturforen-
ing, somimange ar har bidraget med madgleede og
feellesskab ved lokale arrangementer i Rudersdal.
Nu bliver drgmmen om en egen café til virkelighed —
og det er bade inspirerende og smukt.

Endrom
Nada harimange ar talt om gnsket om at abne en
café, hvor mad og mennesker mades —og hvor

Det Gronne

den syriske madkultur gar hand i hand med grenne,
baeredygtige veerdier.

Café BIC byder palaekre, vegetariske retter
med smag og sjeel —og et menukort, der bade er
sundt, varieret og til at betale. Caféen har fokus
pa madspild og gnsker at leve op til flere af FN's
Verdensmélipraksis.

Her er plads til alle. Her er samveer, naerveer og
feellesskab i centrum — og caféen bliver et sted, hvor
generationer kan magdes, spise sammen og opleve
bade syrisk og dansk geestfrihed.



Feelless

f S

Frivillig kraft i fuldt flor

Frivilligcenter Rudersdal kender Nada og foreningen
som staerke beerere af feellesskab. De star bag mad
og smil til bade Frivilligcentrets omstillingsdag Godt
og Grent i Hiem og Have pa Holte Bibliotek, il Eid-
fester, Birkergd Kulturnat, folkemadedage og meget
mere. Hver gang med hjertet forst—og smagen helt
itop.

De er helt seerligt, at Nada nu tager orlov fra sit job
for at kunne fare denne dram ud i livet med frivilligt
engagement. Café BIC

kab er abnet

er et godt eksempel pa, hvordan ildsjeele og feellessk-
aber kan skabe noget, der reekker ud over det enkelte
maltid. Det er startskuddet til noget, der pa sigt kan
blive en beeredygtig social virksomhed.

Vignsker jer alt det bedste!

Vigleeder os tilmange gode besggi Café BIC —og
tilendnu flere smagsoplevelser og stiernestunder
ijeres selskab. Tak fordi | er med til at gare Ruders-
dallidt grennere, lidt varmere og meget mere
feellesskabsorienteret




Juleaften - her

fra Sellerad
Sognegaérd forrige
ar - erettilbud til
alle i Rudersdeal,
som ikke har nogen
atfejre julmed. En
gruppe frivillige
star for festerne
iSellerad og
Birkerad.

Fotos: Carsten
Thaarup

Fr|V|II| e forbereder
eaftenforenlige

Juleaften kan veere svaer for enlige, unge som &ldre,
der ikke har nogen at fejre julen med. Derfor har frivil-
lige imere end 20 ar serget for at holde jul for seldre
og ensomme i Rudersdal, og frivillige er ogsaiar ved
at forberede en hyggelig juleafteni Gernersaleni
Bistrup ogi Sellerad Sognegard i Holte.

20 frivillige i gang

20 frivillige er i fuld gang med at planleegge alt det
praktiske.

Det er en stor opgave for de frivillige at serge for, at
alle far en god juleaften. Den traditionelle mad, and,
flaeskesteg og risalamande leveres af Hegnsgarden,
mens mandelgaven leveres af Museerne i Sgllerad.
Frivillige sarger for vin tilmaden og en julegave til
hver geest, doneret af private velgerere eller butikker.

Frivillige er veerter ved bordene og serger for
hyggelige rammer med masser af julestemning,

julesang og oplaesning af juleevangeliet. Det hele
rundes af med kaffe og julegodter, fer der siges tak
for i aften ved 22-tiden. Forberedelserne for de frivil-
lige starter ved 13-tiden juleaften, og inden oprydnin-
gen og opvasken er klar, bliver det som regel midnat.
| starten af det nye ar holdes en feelles middag for de
frivillige, hvor gruppen evaluerer aftenen og arbejdet.

Carsten Thaarup og hans hustru meldte sig som friv-
illige en jul for et par ar siden, hvor deres bern havde
andre aftaler: "Det var en keempestor oplevelse,”
siger Carsten Thaarup, somi ar har hovedansvaret
for juleaften i Bistrup.

Geaesterne gleeder sig

Gaesterne er allerede begyndt at glaede sig. De
farste 60 har tiimeldt sig og der er plads til max 100.
En af geesterne forteeller:

- Jeg gleeder mig til at veere sammen med andre



For to 20-arige veninder Maria (tv) og Cecilia (th) var det en keempe oplevelse, at de meldte sig som frivillige til at holde juleaften for
enlige og eldre i Gernersalen i Bistrup for nogle ér siden. De opfordrer andre unge til at fa den oplevelse, at gare noget vigtigt for
andre mennesker. "Det foltes lidt underligt at vaere vaek fra familien juleaften, s& i ar holder jeg jul med familien, men jeg kan sagtens
finde pa at melde mig igen. Det var megafedt og meget givende at se, hvor glade folk blev,” siger Maria.

efter 54 ar alene med en bog juleaften. Hele familien
bor i Australien, siger en kvinde, der har tilmeldt sig for
forste gang.

Andre skriver at de ser frem il

" En hyggelig aften med god stemning som de andre ar
jeg har deltaget”

" En dejlig og hyggelig aften som de andre ar”

" Feellesskabet med de andre. Sé jeg ikke sidder alene.
Og leekker mad, sa jeg ikke selv skal sta og rode med en
julemiddag til mig selv.”

"At have en hyggelig aften med en masse sgde
mennesker. Jeg har ikke provet dette for, sa det bliver
spaendende”

"Enrigtig hyggelig aften, det plejer at veere sa dejligt, og
de frivillige skylder vi stor tak.”

"Hyggeligt samveer med julesange/salmer. Maske lige
sa dejligt som familiejuleaften.  ”

“Jeg gleeder mig til at fejre juleaften i samvaer med andre.

Derudover glaeder jeg mig til at maerke julestemningen,
danse omjuletraeet og spise god julemad.”

Tak til lokale sponsorer

De to arrangementer kan lade sig
gore takket veere donationer fra fonde
og private. Lokalerne stilles gratis

til radighed af kirkerne i Bistrup og
Sollergd.

Juleaften er stottet fra en reekke

fonde: Asta og Jul P. Justesens fond,
Danske Bank i Lyngbys Fond, Bradrene
Hartmanns Fond, Simon Spies Fond
Kabmand Niels Erik Munk Pedersen
Fonden.

Lokale stetter med gaver og gavekort il
alt fradagligvarer til gaver fra de lokale
butikker.



Frivilligprisent il
Mantzius dynamiske duo

Arets frivilligpris gar til Mette Katborg og Casper Med Frivilligprisen gnsker Rudersdal Kommune at
Astrup, som star i spidsen for det store frivillige milja haedre en ekstraordineer frivillig indsats. Borgmester
omkring MantziusLive. De toildsjeele er ansvarlige Ann Sofie Orht fremhaever, at det er en uvurderlig

for drift og afvikling af koncerter, teater og events — indsats, som ofte foregar naesten usynligt, men som er
og koordinerer samtidig indsatsen fra mere end 50 afgerende for hele MantziusLives udvikling og drift.
frivillige.

Stort tillykke til Mette Katborg og
Casper Astrup -jeres indsats gor en
kaempe forskel og styrker feellesskabet
i Rudersdals frivilligliv.

- Mette og Casper er dynamiske duo pa Mantzius, derer  vikan takke for at styrke vores lokalsamfundet og som
helt afgarende for at afvikle alle arets koncerter sammen  giver feellesskab, kultur og oplevelser til gleede for alle,
med den store og velfungerende frivilliggruppe, der star  sagde hun

ibaren, passer kunstnerne, teender faklerne, seetter

stolene op og hygger om gaesterne. Frivillige kreefter som Casper takkede pa vejne af hele den store frivilliggruppe.
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Ungdomslederprisentil
Sander Rygaard fra Lydfest

Tillykke til Sander Rygaard fra Lydfest, der
har modtaget dette ars Ungdomsleder-

pris! Ungdomslederprisen haedrer en frivil-
ligungdomsleder, der har ydet en seerlig
ledelsesmeessig indsats for det organiserede
forenings- og kulturlivi Rudersdal Kommune.

Formanden for Folkeoplysningsudvalget, Christof-
fer Emil Jexen, takkede Sander for det store
engangement gennem de sidste fem ar:

- Uden dig havde vi ikke den store flotte lydfest og
det steerke hold bag foreningen, sagde han.

Sander har gennem sit store frivillige engagement
veeret drivkraften bag hele ungdomskultureni
Rudersdal og er hovedansvarlig for Lydfest —
arets storste musikalske begivenhed for ungeii
kommunen. Festivalen er et stort feellesskabspro-
jekt, der udelukkende drives af frivillige, og Sander
star i spidsen for bade planlaegning, produktion og
koordinering af mere end 50 frivillige.

Sander takkede for prisen pa vejne af hele
frivilliggruppen

- Vilgfter fordivi er en hel lille familie bag forenin-
gen. Jeg kunne ikke sta her uden dem og uden min
bedste ven Andreas, der gar alt sammen med mig.
Jegersaglad for at det lykkes at skabe et feellessk-
ab, hvor vi kan veere unge sammen uden mobiler
og sociale medier. Vi er teettere pa feellesskab, end
vitror og jeg er helt enig med en af mine venner i at
happynessis only real when shared. Det er stort!,
sagde han.

Med prisen anerkendes hans indsats med at skabe
et levende, kreativt og inkluderende milja for unge
musikentusiaster i Rudersdal.
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Kulturpris til Hans Henrik Goth,
Vebaek Kulturhus

Vinderen af kulturprisen 2025 er formand for
Vedbaek Kulturhus Hans Henrik Goth.

Kulturprisen uddeles af Rudersdal Kommunes
Kultur- og Fritidsudvalg pa baggrund af enindstilling
frajuryen, Rudersdal Kulturparaply og forslag fra
borgerne. Prisen gives som en anerkendelse af den
ekstraordineere frivillige indsats, der bidrager til et rigt
og alsidigt kulturlivikommunen.

Hans Henrik Goth, formand for Vedbaek Kulturhus
heedres for sin store indsats med at udvikle huset til
en levende ramme for mange forskellige aktiviteter
og for at engagere en voksende skare af frivillige.

Formand for Kultur- og Fritidsudvalget, Knud
Skadborg, fremheever Hans Henrik Goth som en
dynamisk drivkraft, der med idéer, entusiasme
og gapamod har skabt et staerkt samarbejde om

ol
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kulturaktiviteterne i Vedbaek og samtidig beriget hele
Rudersdals kulturliv.

-Du har bjergtaget os med din iderigdom og

din styrke. Du kan bade seette retning og samle
mennesker. Kulturhuset lever med mange slags
aktiviteter, der streekker sig fra talks, teater, debatter,
musik, debataftner til sundhedsdag og en flot kultur-
dag. Der er vingefang og flyvehgjde og vi er heldige
at have enildsjeel som dig i kulturlivet i Rudersdall,
sagde han.

Hans Henrik Goth takkede for prisen pa vejne af hele
holdet.

- Vier sd mange engagerede i Vedbaek Kulturhus

og jeg meerker tydeligt, at vier kommet teettere pa
hinanden. Vihilser, nar vimades. Vigar opihvemvi
bor sammen med. Vedbeek er et godt sted —og det
bliver hele tiden bedre.’ sagde han.




Rudersdal Handicappris 2025 gik til Rachid Hajib
og Peter Zimmermann, som star bag Rudersdal
Neuro Bordtennis Center — et sted, hvor bordtennis,
traening og feellesskab gar hand i hand.

Borgmester Ann Sofie Orth roste de toildsjeele for
at skabe et frirum for mennesker med Parkinson

og andre funktionsnedsaettelser. "l har skabt noget,
som ikke alene handler om at fa rert sig. | har ogsa
skabt et feellesskab, hvor man kan vende de ting, der
betyder noget for en, det der fylder noget i hverda-
gen” sagde hun ved overreekkelsen.

Siden 2022 har Rudersdal NBC tilbudt traening til
mennesker med Parkinson og andre udfordringer
—og fraiarogsatil alle over 60 ar. Programmet

speender fra bordtennis til yoga, boksning og dans,
men det sociale samveer fylder mindst lige sa
meget.

"Nar folk med Parkinson kommer herind, kan nogle
af dem maske neesten ikke gd—men med et bat i
handen kan de pludselig bevaege sig. Det ger mig
utrolig glad at se den udvikling. Bordtennis giver os
ikke bare motion, men ogsa et frirum, hvor vikan
glemme sygdommen og bare lege” sagde Peter
Zimmermann.

Handicapprisen blev uddelt for anden gang og skal
hylde de initiativer, der gar en forskel for mennesker
med handicap i Rudersdal.
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Velkommen til foreningen Bedre Vilkar

Vibyder et varmt velkommen til Bedre Vilkar, som
netop er blevet medlem af Frivilligcenter Rudersdal.
Bedre Vilkar er en nystiftet forening i Rudersdal, der
arbejder for at skabe bedre vilkar for mennesker

med seerlige behov. Det kan veere pa grund af handi-

cap, sygdom eller anden séarbarhed.

Lokalti Rudersdal ensker Bedre Vilkar at veere en
aktivstemme og samarbejdspartner, der styrker
forstaelsen, dialogen og faellesskabet omkring
mennesker med seerlige behov.

Foreningen arbejder ud fra fem centrale formal:

1. Veere en samlet stemme — og repraesentere fami-
lier med barn, unge og voksne med seerlige behov i
Rudersdal Kommune.

2. Kvalitet i sagsbehandlingen —ved at styrke
gennemsigtighed, borgerinddragelse og
bedre processer i kommunens beslutninger og
sagsbehandling.

3. Fokus pa problematikker — ved at synliggere
generelle udfordringer og erfaringer, sa strukturelle
problemer kan saettes pa den politiske dagsorden.
Foreningen behandler ikke enkeltsager, men arbej-
der ud fra feelles manstre og erfaringer.

25

Bedre Vilkar
Rudersdal

Fiot Evrmilvied, Ba0n, URGE oG voksnw
mad namriige baheyr

4. Netveerk —ved at tilbyde medlemmer et forum for
statte, sparring og erfaringsudveksling, der styrker
deres muligheder for at navigere i systemet og
fremme trivsel for barn, unge og voksne.

5. Dialog —ved at vaere en konstruktiv samarbe-
jdspartner og dialogforum, som politikere, udvalg,
forvaltning og journalister kan kontakte for sparring,
rad og indblik i hverdagen pa det specialiserede
omrade.

Frivilligcentret er glade for at fa Bedre Vilkar med
i feellesskabet. Den nye forening kommer med i
patient- og pargrendenetveerket, og vi ser frem til
et godt samarbejde, hvor visammen kan skabe
endnu bedre rammer for inklusion, deltagelse og
livskvalitet for alle borgere i Rudersdal.

Lees mere om Bedre Vilkar her:
www.bedrevilkar.dk



Velkommen til autisme-Aspergerforeingen

Frivilligcenter Rudersdal byder varmt velkommen
til Autisme- og Aspergerforeningen i Rudersdal
Nordsjeelland, som netop er blevet mediem.

Foreningen er autisternes egen forening og blev
stifteti 2002. P4 daveerende tidspunkt fandtes der
ingen forening, hvor autistiske mennesker kunne
blive medlemmer og fa reel indflydelse. Autisme- og
Aspergerforeningen er 100 % autistiskdrevet, og
bestyrelsen bestar udelukkende af medlemmer pa
autismespektret.

Foreningens formal er at skabe inkluderende
rammer, hvor autistiske mennesker kan made
ligesindede, dele erfaringer og fa adgang til viden,
stotte og aktiviteter, der styrker deres hverdag

og livskvalitet. Der arbejdes aktivt for at forbedre
forholdene for autister i samfundet, udbrede
forstaelse og anerkendelse af autisme, samt formi-
dle relevant information via hiemmeside, foldere,
dialogveerktajer mm.

Hvis du er autist eller har en formodning om, at du
kunne have autisme og er over 18 ar, sa er Autisme-
og Aspergerforeningens mgdested méaske noget
for dig.

5%
7/

AUTISME- OG ASPERGERFORENINGEN

Der afholdes madeaften én gang om maneden med
fokus péa feellesskab, forstaelse og gensidig stotte.
Datoerne for mgdeaftenerne fremgar af forenin-
gens aktivitetsliste, men som hovedregel ligger de
den sidste onsdag i maneden.

Viser frem til samarbejdet og har inviteret

Autisme- og Aspergerforeningen med i patient- og
pargrendenetveerket. Dette bidrager til at mindske
social isolation og styrke livskvaliteten for autistiske
borgere, samtidig med at det skaber et mere
rummeligt og mangfoldigt lokalsamfund.

Kontaktperson: Bodil Dichow: bodil@dichow.dk
Laes mere: www.autisme-asperger.dk
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Velkommen til Fuglevaernsfondens frivilli

Varmt velkommen til Fugleveerns-
fondens frivilliggruppe i Vaserne,
som netop er blevet medlemmer
af Frivilligcenter Rudersdal!
Deres dedikerede indsats for
naturen og fuglelivet i Vaserne er
tilgavn og gleede for alle naturel-
skereilokalomradet.

Fugleveernsfondens frivillig-
gruppe bestar af mere end 20
engagerede naturinteresserede,
der arbejder for at bevare og
forbedre levevilkarene for fugle,
dyr og planter i det smukke
naturomrade. De udferer en
bred vifte af opgaver, herunder
vedligeholdelse af naturen,
bekaempelse af invasive arter,
fugleteellinger og opseetning af
redekasser.

Deres arbejde er ikke blot vigtigt
for biodiversiteten, men ogsa for
at omradet forbliver tilgeengeligt
og indbydende for besagende.
Der er bade arbejdsdage og grill-
hygge og julesammenkomster i
gruppen.
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Vaserne

Gruppen arbejder i Vaserne, som
er et fredet omrade pa 14 hektar.
Ordet vase betyder en vej bygget
af grene over et sumpet omrade.

Naturtyper

Vaserne er et varieret naturom-
rade, der indeholder en mosaik
af mange forskellige sjeeldne

og truede naturtyper. Rerskov,
ellesump, sg, pilekrat, vandfyldte
torvegrave, lovskov og enge
nord for Store Kalvi Furesg. Ikke
mindre end 150 fuglearter er set
her. Omradet er iseer kendt for sit
store antal hulerugende fugle.

Faciliteter for besogende
Fugleveernsfonden har med
stotte fra Aage V. Jensens Fonde
og Friluftsradet opfert en formi-
dlingspavillon (Naturbasen), med
lokum, borde-baenkesaet og en
balhytte til fri afbenyttelse.

Fugleture
FrivilliggruppeniVaserne og
Fugleveernsfonden afholder

ggruppeiVaserne

T

guidede fugleture, som er dbne
for geester. Se Fugleveernsfond-
ensture her:
www.fuglevaernsfonden.dk/
fugleture

Vildu veere med?

Viser frem til samarbejdet med
Fugleveernsfondens frivillig-
gruppe, som bliver en del af
omstillingsnetveerket —vi gleeder
os til at felge jeres arbejde og
bidrage til et endnu steerkere
frivilligfeellesskab!
Frivilliggruppen vil gerne have
flere med til at gare en forskel for
kulturen.

Kontakt Leif Mgller-Hansen pa
mollerhansenleif@gmail.com
eller

Morten Baek Jensen pa
hbsmbj@outlook.dk

Besog facebook-gruppen
“Vaserne naturomrade”pa www.
facebook.com



Velkommen til Sollerad Jazzklub

L

Vigleeder os over at byde Sellerad
Jazzklub velkommen som nyt

medlem i Frivilligcenter Rudersdal.

Klubben, der har eksisteret siden
1977, er &ben for alle og kendt for
den helt seerlige stemning, jazz-
musikken kan skabe.

Velkommen til Skodsborghus

Vier glade for at byde Foreningen
Skodsborghus varmt velkommen
som medlemi Frivilligcenteret.
Skodsborghus er et sted, hvor
feellesskab og sundhed gar hand
ihand. Foreningen arbejder for,

Sellerad Jazzklub praesenterer
bade etablerede musikere og nye
talenter pa4 den danske jazzscene.
Saesonen byder pa otte koncerter
fra september til april — altid den
forste fredag i maneden —iKultur-
center MariehgjiHolte.

at huset pa Skodsborg Strandvej
bliver et naturligt madested for
borgere i Rudersdal, iszer jer, der
bor i Skodsborg. Ideen er at skabe
en masse aktiviteter — foredrag,
caféaftener, breetspil, kortspil,

Du kan leese mere, se programmet
og kebe billetter pa
www.sollerodjazzklub.dk.

Visiger varmt velkommen — og
gleeder os tilat here mere jazz i
Rudersdal!

udendgrstraening, handarbejde og
vinsmagning.

Det hele startede med en gruppe
engagerede frivillige, der igennem
et ar har arbejdet for at forvan-

dle det gamle stratagshus til et



lyspunkt i lokalmiljget. Rudersdal
Kommune har stillet huset til
radighed for den nye forening
og staet for den grundleeggende
istandseettelse. Der er lavet

en samarbejdsaftale med
kommunen, s& foreningen har
huset pa prave for to ar.

Frivillige har med stort gapamod
hjulpet med at stifte forenin-
genog erifuld gang med at

indrette huset, sa det nukan
danne rammen om sociale og
sundhedsfremmende aktiviteter
for alle interesserede. For tiden
erder gangiat lave et program
omde foredrag der kommer i
kommende méaneder. Foreningen
har allerede 86 medlemmer, og
der er pladstil flere.

Kom og besog det fine nye hus
Skodsborghus ligger smukt pa

Skodsborg Strandvej 175.

Hvis du vil hgre mere eller maske
blive medlem eller sagar ildsjeel,
er du velkommen til at kontakte:

FinnKlarskov:
finn.klarskov@gmail.com

Viser frem til at falge Skodsbor-
ghus og gleeder os over jeres
engagement i lokalsamfundet.

Formandsskifte i Danske Handicaporganisationer

Danske Handicaporganisationer
Rudersdal (DH Rudersdal) har
faet ny formand. Finn Hjorthgj
overtager posten efter Jeppe
Bilow-Lehnsby, som fortsaetter i

bestyrelsen som naestformand.

Finner 71ar og en engageret
Rudersdal-borger med stor
erfaring fra bade forenings- og
bestyrelsesarbejde:

"Jeg har altid veeret et organisa-
tionsmenneske og har gennem
hele mit liv, bade professionelt
ogifritiden, siddet med ved
bestyrelsesbordene — oftest for
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bordenden - og hjulpet med at
strukturere og drive foreninger
fremad.”

Finn er selv hgrehaemmet med
nedsat skelneevne og tinnitus, og
hans engagement i handicapom-
radet udspringer af egne erfar-
inger. Han er aktiv i Horeforenin-
gens lokalafdeling og gleeder sig
til at fortseette arbejdet for bedre
vilkar og @get inklusion gennem
DH Rudersdal.

"Gennem DH gnsker jeg at bruge
mine erfaringer til at skabe et

bedre og mere inkluderende
lokalsamfund for alle. Min
drivkraft er enkel, men vigtig:
Det er aldrig mig, men altid 0s.”

Privat er Finn gift med Gitte.
Sammen har de fire voksne bern
og ti skanne bernebarn.

Frivilligcenter Rudersdal ansker
Finn Hjorthgj varmt tillykke med
formandsposten —og takker
Jeppe Bllow-Lehnsby for det
store arbejde som formand
gennem arene.



Ny formand for Kraeftens Bekaempelse

SriSai Das har efter mere end 17
ar pa formandsposten gnsket at
treede tilbage og fortseette som
naestformand lokalforeningens
bestyrelse. Das fortsaetter som
medlem af Hovedbestyrelsen

i Kraeftens Bekeempelse og
endvidere sommedlemaf KB s
Regionsudvalg for Region
Hovedstaden.

Bestyrelsen har peget pa
Jorgen Chr. Andersen som ny

Flere medidet frivillige faellesskab

Hver tredje dansker har valgt at veere frivillig. Under-
sagelser viser, at vi bliver frivillige fordi vivil gere en

formand for Lokalforeningen.
Jorgen har veeret medlem af
Kreeftens Bekeempelseien
arreekke og blev valgtindiloka-
Iforeningens bestyrelse i 2023.
Jorgen er uddannet gkonom

og har isin erhvervsmaessige
karriere arbejdetiden finansielle
sektor, hvor han har haft forskel-
lige lederjobs.

Jargen naevner, at han —iforleen-
gelse af sin erhvervsmeessige

forskel. Fordivi bliver gladere og klogere, far nyt

netvaerk, gode oplevelser og indsigti samfundet. Og

der er plads til flere i det frivillige faellesskab.

Find et frivilligjob i Rudersdal pa www.frivilligjob.dk.
Du er ogsa velkommen til at henvende dig til Frivillig-

karriere —havde et gnske om
at gare enindsats med frivilligt
arbejde, og at muligheden for
at bidrage til aktiviteterne i KB's
lokalforening giver rigtig god
mening.

Han siger endvidere, at det er
et privilegie at vaere medien

séa professionel organisation
som Kreeftens Bekaempelse,
der gar en keempe forskel for
rigtig mange mennesker — savel
med de imponerende forskn-
ingsresultater, der skabes,

som den statte og radgivning
som KB tilbyder kraeftramte og
pargrende. Samtidig er deten
forngjelse at bidrage til loka-
Iforeningens arbejde sammen
med de super dedikerede frivil-
lige og de gvrige medlemmer af
lokalforeningens bestyrelse.

Sla et job op pa frvilligiob.dk. Du kan ogsa fa hjeelp i

frivilligsamtale og hjzelper dig med at finde et frivilligiob
blandt 81 foreninger.

Frivilligcentret som tilbyder sidemandsopleering, hvor
foreninger far sparring til at lave gode opslag og hjeelp

centret pa info@frivilligcentret.dk, sa inviterer vi dig til

tilat leegge opslag pa frivilligjob.dk. Foreningerne far
en trin-for-trin guide med hjem
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Kvalitet &

Frivilligcentret styrker kvaliteten og mangfoldigheden af det lokale frivillige arbejde ved at stotte, udvikle og
inspirere frivillige foreninger og initiativer og ved at hjaelpe nye i gang.

Frivilligcentret har tre kerneydelser:

1. Hjeelp til at starte nye aktiviteter, grupper og foreninger

2. Konsulentbistand til det eksisterende foreningsliv

3. Afholdelse af kurser og temadage

125 har vi arbejdet med at styrke foreningslivet og
kvalificere det frivillige arbejde ved at give konsu-
lenthjeelp til at udvikle arrangementer, markedsfere
nye tilbud, fondsansagninger, frivilligrekruttering
og netveerksdannelse. 17 foreninger har trukket pa
Frivilligcentretiar.

Frivilligcentret giver service i form af kopiering og
hjeelp til lokaler og holder &bent mandag til torsdag
fra10-15. Foreningerne har desuden mulighed for at
fa hjeelp via frivillige fondsradgivere og gkonomisk
radgivning.

Frivilligcentret passer telefonen for vaerktgjskas-
sen og har formidlet kontakt til 173 brugere. Vihar
holdt styr pa gkonomien for Ukrainenetveerket og
juleaftengruppen.

Vihar som mal at styrke feellesskab og mental
trivsel. Vi havde mélsat at sege fondsmidler til

at drive og udvikle Frivilligcentrets egne frivillige
aktiviteter. Frivilligcentret ensker at udbyde mindst 5
selvhjeelpsgrupper arligt, Individuel radgivning i form
af livscoach, jobmentorer, virksomhedsmentorer,
okonomi- og geeldsradgivning og mindst 3 abne
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aktivitetsfaellesskaber.

12025 har vi faet fondsmidler til selvhjaelp, indivi-
duelle tilbud og feellesskaber fra § 18, fra Social-
ministeriets Pulje til Frivilligt Socialt Arbjejde og
som partner til Frivilligcentre & Selvhjaelp Danmarks
mandefaellesskaber, naturgruppe og ensom-
hedsprojekt. Desuden har vi faet tilskud fra fra
J-Stifterne, Dansk Bank Lyngby Fond og Rudersdal
Kommune til en konference om det frivillige poten-
tiale i velfeerdsudviklingen. Desuden partnerskab til
power Up pigegrupper og foreeldregrupper.

Det er blevet il

- 129 tillmeldt selvhjeelpsforlab: sorg, ensomhed,
pargrende, psykisk vold, stress, voksne barn
tildemente og nedsat syn, mandefeellessk-
aber, naturgruppe, Power Up pigegrupper og
foraeldregrupper

- 80iabne aktivitetsfeellesskaber: Mariehgjkoret,
Rytmegruppe, gehgrspi, Motionsfodbold,
Skriveterapi.

- 141individuelle tilbud: Livscoach, bisidder, jobmen-
tor, virksomhedsmentor, @konomi og geeldsradg-
ivning og healing.



mangfoldighed

Favne nye former for frivillige faellesskab. Frivil-
ligcentret vil hvert ar bidrage til mindst en ny form for
frivilligt feellesskab, fx naboskab, veerksted, digitalt
feellesskab, projektfeellesskab. | 2025 understotter
vifortsat Seniorfeellesskaber i boligomraderne. Vi
har desuden haft 347 med i Rudersdal Gar Sammen.
838 borgere har deltaget i borgerrettede arrange-
menter som: omstillingsdage, sundhedsdag, svam-
peture, temamgader om misbrug, angst og pargren-
derollen, sammen mod ensomhed, julekomsammen,
juleaften og uddeling af gavekort til enlige madre fra
Ukraine og Syrien.

12025 fik vi overblik over frivillige aktiviteter
malrettet born som forste skridt i retning af at
styrke det frivillige milje pa berneomradet. Kortlaeg-
ningen er fuldfert og viser, at der mangler sociale
tilbud malrettet bern pa frivilligomradet. Vi har endnu
ikke et netveerk for foreninger med barn- og unge.

Visatte mal for at sikre ny viden og nye kompetencer
til frivillige og foreninger. Viville udbyde mindst 2
kurser, to temamader om aret i samspil med fore-
ningerne og fortsaette samarbejdet om at udbyde
feelles kurser med Frivilligcentre i Nordsjeelland.

Vihar udbudt
- 7 Kurser: 2 x Selvhjeelp, 2 x demens, Peer to peer

om egenerfaringi frivilligt arbejde, brobyggerrollen,
trivselsgrupper for barn

- 5 Temameder / foreningsmeder; Den nye
FEldrelov, Kontanthjeelpsreformen, Fri af Misbrug,
Angst, vores lokalavis.

- 4 webinarer med Frivilligcentre i Nordsjeelland.

| alt har 297 deltaget i foreningsmoder, kurser og
events som konference om det frivillige potentiale,
netveerksmader. Desuden 28 deltagere i webinar for
kommunale medarbejdere.

Frivilligcentret fortseetter samarbejdet med fore-
ningerne om at gere verdensmalene relevante

for lokalsamfundet. Sammen med foreninger og
grupper i omstillingsnetveerket har vigennemfort tre
omstillingsdage i 2025: Omstilling i Hus og Have
pa Holte Bibliotek, Rudersdal - Danmarks Gren-
neste Kommune pa Havarthigaarden og Sundheds-
dag pa Kulturcenter Mariehgj. Omstillingsdagene er
gennemfart med tilskud fra Nordeafonden, Verdens-
malspulien og Rudersdal Kommune.

For at styrke verdensmal i Frivilligcentret har vi
fortsat samarbejdet med Fadevarebanken mod
madspild og et tilsvarende samarbejde med Heart-
2Heart om Aben Fryser. Vi har etableret Vi deler
materialer’ med symaskiner, lamper, cykel mv
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Mere end 60 deltogiarrangementet’'Sammen mod Ensomhed’ den 19 august. Aftenen blev en smuk pamin-
delse om, at ensomhed ikke behover veere en skaebne, men noget vikan mede sammen - med nzervaer,
musik og staerke historier.

Frivilligcenter Rudersdal, P4 Sporet — Huset for
feellesskaber og udvikling samt lokale foreninger
stod bag arrangementet’'Sammen mod Ensomhed’.

Arrangementet startede med en rarende koncert
med Mathilde Falch, som delte sin personlige histo-
rie gennem musik. Hun fortalte om, hvordan det altid
var et andet menneske, der gav hende hab, nar hun
folte sig ensom.

“Nar man er ensom, er det, der f&r én ud, altid et
andet menneske —aldrig noget andet,” sagde
Mathilde Falch.

Gennem sang og forteelling viste hun, hvordan hab
og stotte kan findes i madet med andre, og hvordan
selv de mest ensomme stunder kan blive lettere,
nar vimades og deler erfaringer. Hendes sange
handlede om ensomhed, forskellighed og faellessk-
ab —og skabte en stemning af varme, neerveer og
mod til at tale om sveere ting.

Social Talk: Erfaringer og faellesskab

Efter koncerten tog Frivilligcenterets leder Lisbeth
ordet og dbnede for en social talk, hvor frivillige,
foreninger og borgere delte deres oplevelser og
refleksioner om, hvordan ensomhed kan brydes.

Nada Naahnaah fra Dansk-Syrisk Kulturforening
fortalte, hvordan mange af hendes medlemmer
oplever ensomhed pa trods af feellesskab i forenin-
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gen,isaer nar mgdet med systemer og arbejdsplad-
ser kan gore det sveert at skabe relationer.

Sri Sai Das fra Kraeftens Bekaempelse fremhae-
vede, hvordan sygdom ofte forstaerker ensomhed,
og hvor vigtigt det er at skabe statte og feellesskab,
nar man har allermest brug for det.

Solvejg Lefberg fra Soroptimisterne delte erfaringer
om, hvordan steerke kvindefeellesskaber bade
hjeelper udsatte kvinder og giver medlemmerne
selv et vigtigt netveerk — samtidig med at de aktivt
inviterer nye kvinder med.

Nana Marie Andersen fra Netvaerk for sarbare
borgere og pargrende mindede om vigtigheden af
at raekke ud tildem, som sjeeldent deltager i sociale
arrangementer.

Julie fra Pa Sporet fortalte om husets tilbud,

der skaber rum for bade sarbare borgere og alle
andre i Rudersdal, fra drop-in til gruppetilbud for
personer med angst. Samtalerne blev levende

og neerveerende, og det stod klart, at nar videler
erfaringer og mades, kan vi finde hab og feellesskab
pétveers af forskelligheder.

Frivillige tilbud i fokus

Der var ogsa plads til information om Frivillig-
centrets egne tilbud. Bent fortalte om gruppen
“Eksistentielle samtaler mod ensomhed”, hvor
deltagerne kan udforske, hvad de gnsker i livet.
Gruppen starter den 22. september.



Jeanette, frivilligi gruppen “Sammen mod stress”,
delte sin egen erfaring med stress og sit anske om
at hjeelpe andre videre — gruppen ledes af hende og
Line og starter den 17. september.

Frivilligcentret preesenterede desuden enraekke
andre tilbud, der hjeelper borgere i Rudersdal til at
finde faellesskab: gruppeforlgb for pargrende til
alvorlig sygdom, Sammeninaturen, flere meend i
feellesskaber livscoaching. Det blev tydeligt, hvordan
lokal frivillig indsats kan skabe konkrete faellesskaber
og stette til dem, der stér alene i sveere situationer.

Faellesskab omkring bordet

Aftenen blev afsluttet med leekker gren syrisk

mad fra Café BIC, hvor geesterne kunne fortszette
samtalerne, knytte nye relationer og maerke,
hvordan feellesskab kan fales helt konkret. Ord,
musik og mad blev til brobyggere mellem mennesk-
er,og det blev tydeligt, at ensomhed kan mindskes,
nar vi ter reekke ud og maedes.

Frivilligcenter Rudersdal vil gerne takke alle

over 60 deltagere for at bidrage til en aften fyldt
med neerveer, abenhed og feellesskab. Jeres
tilstedeveerelse og engagement gar en forskel -
sammen kan vi bryde ensomhed og skabe steerkere
feellesskaber i Rudersdal.

En ud af ti oplever ensomhed i Rudersdal, og der er
sket en forveerring pa alle seks parametre: Ensom-
hed, ugnsket alene, begreenset social stette, tegn

pa social isolation, hgj score pa stressskala og lav
score pa mentalt helbred i felge Sundhedsprofilen
2021.Ensomheden er storst blandt unge, de aeldste
seniorer og mennesker med anden etnisk baggrund.

Frivilligcenter Rudersdal har sat sig for at veere med
til at forandre monstret i faellesskab med andre
lokale parter og nd malet fra Den Nationale Ensom-
hedsstrategi om at halvere ensomhedeni2040.
Frivillige spiler nemlig en central rolle i bekeempelse
af ensomhed i den nye Nationale Ensomheds
strategi og handleplan. Frivilligt arbejde styrker isaer
den mentale trivsel, og mennesker der benytter sig
af frivilligt drevne foreninger, aktiviteter og tilbud far
ogsa et feellesskab og eget trivsel.




Vier glade for at dele de forelgbige resultater fra det landsdaekkende projekt
Selvhjaelp mod Ensomhed, som vii Frivilligcenter Rudersdal er stolte af at veere en del af

Nar fzellesskab ger en malbar forskel

Ensomhed er sjeeldent bare fraveeret af andre
mennesker. For mange er det en dyb, eksistentiel
folelse af at std alene med livet, tanker og sarbarheder.
Netop derfor deltager Frivilligcenter Rudersdali det
landsdaekkende projekt Selvhjeelp mod Ensomhed,
hvor samtalegrupper skaber trygge rum for refleksion,
spejling og feelles bearbejdning af ensomhed.

Etlokalt feellesskab i Rudersdal

| Frivilligcenter Rudersdal har samtalegruppen
"Eksistentielle samtaler mod ensomhed” samlet voksne
deltagere, der alle har haft et feelles onske: at fa et sted,
hvor de kunne vaere hele mennesker —uden krav om at
praestere, forklare eller skjule deres sarbarhed.

Gruppen har veeret faciliteret af frivillig Bent Niebling,
psykoterapeut og coach, som har skabtenramme
preeget af naerveer, respekt og refleksion. Som han
selv beskriver det: “Dem, der har ensket det, har faet
fuld opmeerksomhed til at dele preecis de livstemaer,
de gerne ville udforske - i et fordomsfrit milje uden
afbrydelser.”

Evalueringen fra Rudersdal viser hgij tilfredshed
blandt deltagerne. De fleste oplevede i hgj eller meget
hgj grad, at gruppen var tryg, meningsfuld og levede op
til deres forventninger.

Endeltager beskriver det sddan: “Det har veeret dejligt
at veere sammen med facilitator Bent - han har vaeret
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med til at fare perspektiver ind i mit liv, som har hjulpet
mig tilmere lethed og glaede.”

Enanden fremhaever feellesskabets betydning:

"At jeg har veeret sammen med nogle sede og spaen-
dende mennesker, som turde vise deres sérbarheder, er
Jjeg taknemmelig for. Det gav en folelse af samharighed
og en forstaelse af, at vi alle har vores udfordringer.”

Samtalerne har bevaeget sig bdde omkring livets store
spergsmal og det, der fyldte her og nu. Som Bent
formulerer det: “Temaerne har spaendt over livets helt
store spergsmal og de mere spontane, som opstod i
udfoldelsen af samtalen i gruppen.”

Deltagerne peger ogsa pa eget selvforstaelse, starre
mod til at veere sammen med andre og en oplevelse af
ikke leengere at std alene med det svaere.

Nationale resultater - dokumenteret effekt
Rudersdal-gruppens erfaringer stér ikke alene. Pa land-
splan har Frivilligcentre & Selvhjeelp Danmark etableret
samtalegrupper mod ensomhed 21steder ilandet med
stette fra Den A.P.Mgllerske Stettefond.

Forelabige evalueringer fra DEFACTUM, baseret pa
113 deltagere, viser tydelige og statistisk signifikante
resultater:

« Ensomheden falder. Deltagernes gennemsnitlige
ensomhedsscore falder markant efter deltagelsei
samtalegrupperne —ogsa blandt dem, der ved start
var svaert ensomme.

« Trivslen stiger. Deltagernes trivsel (malt med



WHO-5) ages betydeligt. Andeleni hgj risiko for depres-
sion eller stress halveres naesten.
» Selvvaerdet styrkes

Deltagerne oplever storre tilfredshed med sig selv
og storre tro pa egne evner — et vigtigt fundament for
atkunne opsgge ogindgéifeellesskaber.

Samtidig viser evalueringen en meget hgj grad af
tilfredshed med gruppernes tryghed og de frivillige
facilitatorers indsats. Mange deltagere har tidligere haft
negative erfaringer med faellesskaber, hvilket gor dette
resultat saerligt betydningsfuldt.

Etforste skridt ud af ensomheden
Samtalegrupperne har ikke som mél at skabe nye
venskaber her og nu. Malet er derimod at give delt-
agerne et forste skridt ud af ensomheden —et sted,
hvor de kan spejle sigiandre, finde ord for det svaere og
genopbygge tillid il faellesskaber.

Som Bent afsluttende peger pa: ‘Ueg tror, at alle har
faet nogle ‘aha-oplevelser’ved at lytte opmaerksomt til
andres narrativer - og jeg er sikker pé, at alle har taget
refleksioner og brudstykker af andres méde at skabe
mening og leve deres livpa med sig.”

Som en deltager formulerer deti den nationale evaluer-
ing: ‘Jeg har folt mig mindre alene, fordijeg har madt
ligesindede, som det var nemt at tale med om ensom-
hed og andre ting.

Betydning for civilsamfundet
Erfaringerne frabade Rudersdal og resten af landet

NOBRNERAY

viser, at frivilligt faciliterede samtalegrupper kan gere
enreel forskel for mennesker iensomhed —ogsa for
malgrupper, der ofte falder mellem systemer og tilbud.

Projektet dokumenterer, at nér der skabes klare
rammer, tryghed og professionelt understottet
frivillighed, kan civilsamfundet veere en staerk akter
i arbejdet med mental sundhed og forebyggelse af
ensomhed.

| Frivilligcenter Rudersdal fortsaetter arbejdet med at
skabe rum, hvor mennesker ikke skal veere alene om at
vaere alene.

Frivilligcentret er en del af et landsdaskkende projekt
"Selvhjeelp mod Ensomhed” som Frivilligcentre og
Selvhjeelp Danmark star for og som 21 frivilligcentre
deltager i. Projektet er finansieret af Den A.P. Mgallerske
Stettefond. Formalet er at udvikle selvhjeelpsgrupper
og bidrage til at styrke trivsel og mental sundhed og
mindske ensomhed blandt deltagerne.

Konkret bliver det til samtalegrupper for mennesker, der

mangler nogen at dele dine tanker om livet med.
12025 blev det til to grupper.
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Frivilligcentret har et staerkt program for Selvhjaelp Rudersdal til
mennesker, der Igerne vil finde egne ressourcer, komme igennemen

livskrise eller fo

12025 ar har vi fastholdt og udviklet Selvhjeelp
Rudersdal, som er en raekke frivilligbaseret
selvhjeelpsgrupper, hvor mennesker hjeelper
mennesker med at komme igennem livets sveere
situationer samt en rackke abne feellesskaber og
individuelle tilbud. Malet er at styrke feellesskab og
mental trivsel.

Det er blevet til

- 129 tillmeldt selvhjeelpsforlgb: sorg, ensomhed,
péarerende, psykisk vold, stress, voksne barn
tildemente og nedsat syn, mandefeellessk-
aber, naturgruppe, Power Up pigegrupper og
foreeldregrupper

- 80iabne aktivitetsfeellesskaber: Mariehgjkoret,
Rytmegruppe, gehgrspi, Motionsfodbold,
Skriveterapi.

- 141individuelle tilbud: Livscoach, bisidder,
jobmentor, virksomhedsmentor, @konomi og
geeldsradgivning og healing.

77 frivillige driver grupper og tilbud. Mange har

egen erfaring og bidrage med og alle er kleedt pa
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de sigudi et feellesskab.

med uddannelse i selvhjeelp. Aktiviteterne koor-
dineres af Frivilligcentret og finansieres af fonds-
midler fra Social- og Boligstyrelsens pulje til Frivilligt
Socialt Arbjede, PUF samt § 18 og via projektmidler
fra Frivilligcentre & Selvhjeelp Danmark. Desuden
har vifaet midler fra Folkeopysningsudvalgets
partnerskabspulje til til power Up pigegrupper og
foreeldregrupper.

Invitationerne kan findes p& hiemmesiden, hvor
man ogsé kan tilmelde sig
www. frivilligcentret.dk/selvhjaelp

Nedenfor er der en kort beskrivelse samt link til
hjemmesiden vedr. det konkrete tilbud.

Aktuelle selvhjaelpsgrupper
Selvhjeelp er baseret pa at frivillige tiloyder
andre borgere i en vanskelig situation hjeelp til at
komme videre i deres liv og bygger pa felgende
3 kernevaerdier: gensidighed, ligevaerdighed,
medmenneskelighed.
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En selvhjeelpsgruppe er et frivilligt feellesskab,
hvor mennesker sammen kan bearbejde en prob-
lematik, livsudfordring eller en krise. Der er tale om
et fortroligt frirum med en klar struktur, hvor delt-
agerne kan dele erfaringer, spejle sig i hinanden,
lytte til og leere af hinanden. Samtalen er omdrejn-
ingspunktet. Selvhjeelpsgruppen ledes af 1til 2
personer, der selv kender problemstillingen og
som er uddannet til at lede en selvhjeelpsgruppe.
Der kan veere 5-8 deltagere i en selvhjaelpsgruppe
og alle har tavshedspligt.

"Jeg folte mig s& alene med mine problemer, og
pludselig var der et faellesskab, som kunne forsta
mig. Nogen, der havde pravet det pa egen krop og
som derfor kunne snakke med, om det jeg ople-
vede. Samtidigt var det trygt at vide, at alle havde
tavshedspligt, sa turde jeg veere aerlig.”

Selvhjeelpsgruppe for pargrende
Er du teet pa et menneske med langvarig, kronisk
eller alvorlig sygdom, sa er denne selvhjeelps-
gruppe maske noget for dig.

Sorggruppe: Gruppen er for mennesker, der har
mistet en neertstaende, som gerne vil at tale med
andre, der ogsa er ramt af sorg.

Psykisk vold: Selvhjeelpsgruppe for kvinder, der
har veeret eller er udsat for psykisk vold.
Eksistentielle samtaler mod ensomhed

Gruppe for voksne, der savner nogle at dele
hverdagen med.

Sammen mod stress Selvhjaelpsgruppen for
mennesker, der er ramt af stress
Samtalegruppe for voksne barn af demente:
Gruppe for voksne, der savner ligesindede
Flere maend i feellesskaber:

Gruppe for meend

Naturgruppe:

Gruppe for mennesker som gerne vil bruge
naturen til at hele lettere angst og depression
Power Up - Pigegruppe:

Gruppe for piger fra 6. til 9. klasse, der har det
sveertiskolen

Power Up - Foraeldregrupper:

Gruppe for foreeldre til barn der ikke trives i skolen
Nedsat syn:

Gruppe for mennesker med nedsat syn

Tiden efter arbejdslivet :

Gruppe for mennesker der er pa vej pa pension
eller som lige er gaet pa pension.

Sammen som neurodivergente:

Gruppe for neurodivergente med ADHD, Autisme,
Skriveterapi :

Gruppe for mennesker der gerne vil veere deres
egne sjeelsdetektiver
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Individuelle tilbud

En-til- en radgivning, hvor borgere med profes-
sionel erfaring tilbyder deres hjeelp som bisiddere,
jobmentorer, livscoaches, virksomhedsmentorer
samt gkonomi- og geeldsradgivere.

Bisidder: Tag en bisidder med, nar du skal have en
vigtig samtale med f.eks.myndighederne, sundhed-
spersonalet, advokaten eller banken?

Healing: Faindre ro og find ind til dig selv med heal-
ing af frivillige healere.

Jobmentorer for ledige: mentorer tilbyder gratis
individuelle samtaleforlab, hvor frivillige med lang
tilknytning til arbejdsmarkedet stiller deres viden,
netveerk og erfaringer til radighed for ledige som

gerne vilhave hjeelp til at komme i arbejde.

Virksomhedsmentorer : Erfarne erhvervsfolk tilby-
der deres hjeelp til gavn for mindre virksomheder.

Livs coaching: Fa gratis traening i at realisere dine
dremme eller lase de udfordringer, som du gar og
bikser med. Frivilligcentrets uddannede coaches
tilbyder et individuelt forlab paialt 3 sessioner.

@konomi og geeld: Erfaren geeldsradgiver tilbyder
gratis, anonym, uvildig og fortrolig

rédgivningi Frivilligcentret hver tirsdag ml.kl. 15.30
—18.30. Der skal bestilles tid.
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Abne fzellesskaber

| dbne feellesskaber mades man om en aktivitet, der
feks. kan veere musik, oplaesning eller beveegelse.
Andre mades til caféaften, hvor man ikke behgver
at folge et helt forlab. Det er borgere, som selv

har kendskab til problemstillingen, der inviterer til
caféaftener.

Rytmegruppe Rudersdal:

eksperimenterende begynder-rytmegruppe pa
tveers af generationer

Mariehgjkoret:

pa Mariehgijcentret er for korsangere og musikere,
som kan spille flgjte eller rytmeinstrument.
Gehorspil:

Gruppe for mennesker der gerne vil laere at spille
efter gehar

Netveerk for neurodivergente:

Netveerk med fysiske mader, online mader og en
facebook-gruppe

Motionsfodbold :

Gruppe for meend + 50 der gerne vil spille fodbold
Rudersdal gar sammen - vil du ga med?
Facebookgruppe for alle, der vilga sammen

"Jeg falte mig sa alene med mine prob-
lemer, og pludselig var der et faellessk-
ab, som kunne forsta mig. Nogen, der
havde provet det pa egen krop og som
derfor kunne snakke med, om detjeg
oplevede. Samtidigt var det trygt at vide,
at alle havde tavshedspligt, sa turde jeg
veere eerlig.”



Faellesskabs-
malingen 2025

TrygFonden og Mary Fonden har netop preesen-
teret Feellesskabsmalingen 2025, der er udarbejdet
af VIVE — Det Nationale Forsknings- og Analyse-
center for Velfeerd.

Den undersgger, hvordan mennesker kommer ind
i—og nogle gange glider ud af — sociale feellesskaber
ilobet af livet.

Rapporten bygger pa kvalitative interviews med 69
personer og analyser af tidligere data. Den viser,

at helbred, velfeerdssystemet og civilsamfundet er
vigtige for,om folk kan veere en del af feellesskabet.
Mange oplever ensomhed og udfordringer, men der
er ogsa eksempler p, at steerke relationer og statte
hjeelper folk videre.

Hver fjerde pa kanten af faellesskabet
Feellesskabsmalingeni 2022 viste, at 1ud af 20 foler
sig udenfor, mens naesten 1ud 4 er pa kanten af
feellesskaberne. En stor del af befolkningen oplever
dermed en lavere grad af deltagelse i feellesska-
berne end flertallet. De foler sig oftere ensomme,
og de keemper med forskellige fysiske og psykiske
helbredsproblematikker.

Hvem star szerligt udenfor?
Feellesskabsmalingen viser, at nogle grupper

er mere udsatte end andre. Det geelder blandt
andet mennesker med déarligt helbred, psykiske
udfordringer, handicap eller svag tilknytning til
arbejdsmarkedet. Ogsa starre livsovergange som
skilsmisse, sygdom eller tab af job kan @ge risikoen
for at st& udenfor feellesskaber.

Ny faellesskabsmaling viser at naere
relationer og feellesskaber kan holde
0s oppe, give os kraft til at forszette og
gribe os nar vi vakler. Vejen ind og ud af
social eksklusion er snoede, de fletter
sigindihinanden og gar pakryds og
tvaers af hjeelp i velfaerdssamfundet og
civilsamfundet.

Undersggelsen viser ogsa, at udsathed ofte ogsa
folges af med mistillid til samfundets institutioner. Et
steerkt og trygt lokalsamfund bliver ikke bygget pa
mistillid. Det bliver bygget pa tillid og felelsen af at
here til.

Men livet kan skifte retning — bade til det bedre og
det veerre. Nogle far del i feellesskaberne, mens
andre bliver mere isolerede.

Velfaerd og civilsamfund har vaerdi
Feellesskabsmalingen viser vigtigheden af civil- og
velfeerdssamfundet.

Kombinationen af et steerkt velfeerdssamfund og
et steerkt civilsamfund har veeret veesentligt for
dem, der nu er tilbage i feellesskaberne. De kommer
tilbage til faellesskaberne fordi, de har faet hjaelp,
de er blevet madt af professionel og er kommet i
behandling. Og sé har det steerke civilsamfund vist
sin veerdi gennem eksempelvis frivilligt arbejde,
beboeraktiviteter og tilbud om feellesskaber i
foreningslivet.

Velfaerdssamfundet og civilsamfundets store
mangfoldighed er med andre ord essentielt for at
modvirke eksklusionsmekanismerne. Som frivil-
ligcenter gleeder vi os over, at den nye maling giver
os et bedre indblik i, hvordan frivillige feellesskaber
kan styrke inklusion og sammenhaengskraft i vores
lokalsamfund. Frivillighed, foreninger og civilsam-
fund har stor veerdi. Feellesskaberne har veerdi

og sammen kan vi skabe tillid og trivsel og bygge
staerke lokalsamfund.
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Nynne Bojsen er klar til at engagere sig som frivillig facilitator af pigegrupperne i projektet Power Up.

Nyt samarbeéde skal styrke

trivsien blan

t piger

Frivilligcenter Rudersdal star i spidsen for et nyt trivselsprojekt med frivilligt styrede pigegrupper
og stotte til foraeldre til born der har det svaert i skolen.

Pilotprojektet 'Power up’ er for pigeri7.8.0g 9.
klasse, der har sveert ved at komme i skole — og

til foraeldre for barn der mistrives. Projektet har til
formal at age trivsel gennem folelsen af at hare til
i et feellesskab, samt give pigerne et frirum og en
mulighed for at finde deres ind til egne styrker, i et
trygt feellesskab.

Pigerne seettes sammen i grupper med andre
ligesindede og jeevnaldrende piger, hvor frivillige
gruppeledere vil skabe det trygge rum, som pigerne
kan madesii til aktiviteter, udveksle erfaringer og
forhabentlig opbygge sociale relationer.

Samtidig far pigernes foreeldre tilbudt parallelle grup-

peforlab for at styrke familiens samlede trivsel, da
det ofte ogsa rammer hele familien og iseer foreel-
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drene hardt, nar deres barn ikke trives. Foraeldrer og
piger kan ogsa deltage uafheengigt af hinanden.

Pilotprojekt i Birkerod

Projektet gennemfares af frivillige fra Frivilligcenter
Rudersdal i samarbejde med de tre folkeskoler i
Birkerad, Skoleforvaltningen samt Social Myndighed
og Radgivning i Rudersdal Kommune. Projektet er
stattet af Folkeoplysningsudvalget.

Marianne Dietz, der er viceskoleleder pa Sgholm-
skoleniBistrup, siger:

- “Heldigvis oplever vi, at langt de fleste af vores elever
trives. Men vimé ogsé erkende, at der er nogle, som
har sveert ved at komme i skole eller som faler sig pa
kanten af feellesskabet, nér de er her. Viarbejder med
en bred forstaelse af begrebet fravaer — det handler



Power Up
Pigegrupper
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bade om fysisk fraveer og om de elever, der faktisk
mader op, men som keemper med at deltage i under-
visningen eller med at finde deres plads i feellesska-
bet. Derfor ser vi Power Up som en keerkommen
handsraekning til de elever, der har det sveert - et
sted de kan finde ro, styrke og lyst til at veere en del af
feellesskabet og skolen igen.”

Projektet starter som et pilotprojekt i Birkerad. Her
starter de forste grupper op, nar der er deltagere
nok efter efterarsferien, hvor 6-8 piger mgdes ugen-
tligt efter skole til hyggelige samtaler og aktiviteter,
hvor de kan dele oplevelser og fa inspiration til at
arbejde med det, der er sveert i deres eget liv, hvor
de kan danne nye relationer.

Samtidig opretter Frivilligcentret foraeldregrupper,

=ry ™
& =t Tl i ™ =™ i |
|: - *|1.[| 1Y - |-| | N s
N W=

Fnrélﬂreémpber

. | T |

hvor madre og feedre kan dele erfaringer og fa stette
til at hjeelpe deres datre videre i skolen ogilivet.

Frivillige gruppeledere
Grupperne ledes af frivillige voksne, som er opleert i
gruppemetodik og berns trivsel.

Enaf dem er Nynne Bojsen.

- "Jeg har meldt mig som frivillig, fordijeg ved, hvor
vigtigt det er, at piger far en chance for at bryde fri,
uadvikle sig og meerke, hvor fantastiske de er pa deres
heltegen made”, siger hun.

Projektet Iaber frem til sommeren 2026 og evalu-
eres derefter med henblik pa at gere det, til et fast
tilbud i hele Rudersdal.
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Sammenomtrivse
og faellesskab

Godt hundrede borgere, foreningsfolk, politikere og kommunale medarbej-
dere modtes den 23. oktober 2025 i Kulturcenter
Mariehgij til en inspirerende Sundhedsdag med fokus pa veje til
sundhed, trivsel og feellesskab.

Der summede af livog engagement i salen, da delt-
agerne blev budt velkommen af Frivilligcenter Ruders-
dals leder, Henrik Hjortdal. Han mindede os om, at
sundhed ikke kun handler om krop og kost—men ogsa
om feellesskab, mening og balance i en travl hverdag.
Dagens moderator, Jakob Guldberg Madsen fra
Kreeftens Bekaempelse, styrede os sikkert gennem et
teet og alsidigt program.

Dagen startede med feellessang og sluttede med
politisk debat om fremtidens sundhed. Undervejs var
der speendende opleeg, der hver for sig mindede om, at
civilsamfundet spiller en naglerolle i at skabe livsgleede
og neerveer i hverdagen.
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| pausen blev der netvaerket livligt mellem standene.
Det var foreninger som Aktive Birkerad Seniorer,
Autisme-Aspergersforeningen Nordsjeelland, Bedre
Psykiatri, Birkerad Stavgang, DH Rudersdal, Gigtfore-
ningen, Kraeftens Bekaempelse, Kulnaturforeningen
Skodsborg, Rudersdal Bibliotek, SIND Veerktojskas-
sen- der pa smukkeste vis viste, hvor bredt og steerkt
civilsamfundet i Rudersdal star.

Trivsel forst — en ny skonomiibalance

Hvordan kan vi skabe et samfund, hvor trivsel er vigti-
gere end vaekst? Det spargsmal satte Elise Sydendal
fra Alliancen for Trivselsgkonomi (WEAII) fokus pa

i sit opleeg “Trivsel forst” pa sundhedsdagen. Hun



praesenterede visionen om en gkonomi der skal tiene
mennesker og planeten - ikke omvendt. Tankegangen
breder sig nuiEU, WHO og flere lande, og WEAII
samler et stort netveerk af akterer, der arbejder for at
gare trivsel til malestokken for samfundenes succes.
Elise Sydendal pegede pa, at BNP ikke viser, om vi
faktisk trives, og at meget af det, der skaber livskvalitet
—feellesskaber, frivilighed, natur og omsorg —slet ikke
teelles med i de gkonomiske regnestykker.

Hun opfordrede kommuner som Rudersdal til at se
trivsel og sundhed som investeringer og male frem-
skridt i livskvalitet frem for veekst.

“Kommunalpolitik kan fremme trivsel, hvis man eendrer,

hvad man maler og prioriterer,” sagde hun. Hvilket
sparer penge i det lange lgb.

Sundhed med faellesskab

Pa Sundhedsdagen preesenterede omradechef Lene
Lilia Petersen den nye sundhedspolitik i Rudersdal
Kommune. Politikken saetter fokus pa bade fysisk og
mental trivsel — og leegger vaegt pa samarbejdet med
civilsamfundet.

Den nye politik bygger pa tre hovedspor:
» Mere aktiv hverdag —kommunen vil skabe bedre
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rammer for beveegelse i hverdagen, bl.a. gennem gode udeomrader
og samarbejde med foreninger.

« Bedre mental sundhed og trivsel — der skal veere balance i hverdag-
slivet, mindre stress og flere feellesskaber, hvor ingen star alene.

< Mindre nikotin, alkohol og stoffer — barn og unge skal beskyttes og
have mulighed for sunde feellesskaber uden rag og alkohol.

Lene Lilja Petersen understregede, at frivillige feellesskaber spiller en
vigtig rolle i at skabe et sundt Rudersdal:

“Vi kan ikke lofte sundheden alene. Det gor vi bedst sammen -
kommune, foreninger og borgere.”

De frivillige brobyggere
-enhandiryggentil sundhed
Hvordan kan frivillige bidrage til sund-
hed og trivsel? Det spergsmal satte
Tine Jerris, daglig leder i Social Sund-
hed Hovedstaden, fokus pai sit opleeg

pa Sundhedsdagen i Rudersdal.




Social Sundhed er en landsdaekkende NGO,
der bygger bro mellem mennesker og sund-
hedsvaesenet. Organisationen hjeelper borgere
i sarbare livssituationer med at finde veji
systemet —og uddanner samtidig fremtidens
sundhedsprofessionelle.

De frivillige kaldes brobyggere og er primeert studer-
ende pa sundhedsuddannelser. De felger mennesk-
er til leegen eller hospitalet, stotter under samtaler
og hjeelper med at skabe tryghed og overblik.

Stil om til sundhed - fllesskab, forebyggelse
og politisk mod

Brian Kaster fra Kraeftens Bekeempelse satte fokus
pé, hvordan visammen kan skabe bedre rammer for
sundhed og forebyggelse i hverdagen.

Han mindede om, at 4 ud af 10 kreefttilfeelde kan

forebygges gennem livsstil og miljg — og at vi alle kan
gere noget personligt: veere mere fysisk aktive, spise
sundere og undga tobak og alkohol. Men den virke-
lige forandring kreever mere end individuelle valg.
“Det kreever feellesskab - og politisk mod - at stille om,
sa sundhed bliver det nemme valg,”

sagde Brian Kaster.

Roser og onsker til forbedring fra deltagerne
Undervejs fik deltagerne mulighed for at komme
med ideer og @nsker til hinanden og til kommunen.

Mange pegede pa, at Rudersdal allerede har et
steerkt frivilligt milig, gode rammer for motion og
natur, og en moderne sundhedspolitik, der saetter
trivsel i centrum.

Frivilligcenteret blev fremhaevet som en vigtig
brobygger og koordinator for det lokale faellesskab.

“Viarbejder for mere lighed i sundhed - og for at ingen
star alene i madet med sundhedsvaesenet,” fortalte
Tine Jerris.

Med over 500 frivillige brobyggere i 18 byer viser
Social Sundhed, hvordan civilsamfundet kan gere en
konkret forskel for menneskers sundhed og trivsel
—o0g samtidig udvikle de studerendes menneskelige
og faglige kompetencer.

Oplaegget hang teet sammen med Rudersdal
Kommunes sundhedspolitik, hvor den tredje sgijle
handler om at beskytte barn og unge mod niko-

tin, alkohol og stoffer. Brian Kaster pegede p3, at
kommuner spiller en naglerolle i at skabe ragfrie
miljger, styrke forebyggelse og fremme sunde
feellesskaber —fra skoler og idreetsanleeg til kantiner
og arbejdspladser.

Kreeftens Bekeempelse arbejder bredt for at aendre
rammer og adfeerd, sa flere far et liv med trivsel,
sundhed og feerre sygdomme.

Samtidig var der ogsa gnsker til, hvad vi kan blive
bedre til. Deltagerne efterlyste bedre overblik over
tilbuddene, fx gennem et digitalt socialt kompas,
flere partnerskaber mellem kommune og civilsam-
fund, og mere stotte til foreningerne.

Der blev ogsa talt om lighed i sundhed, forebyggelse
og bedre tilgeengelighed til natur og feellesarealer.
“Vikan meget i Rudersdal - men vi kan endnu mere,
nar vi ger det sammen,” lod det fra en deltager.
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Politisk debat: Sundhed og trivsel kraever fallesskab og handling

Dagen sluttede med livlig debat og bred politisk
enighed om, at sundhed og trivsel i Rudersdal kreever
bade feellesskab, forebyggelse og samarbejde pa
tveers. Alle partier, der stiller op til kommunalvalget,
var inviteret.

| debatten deltog Anette Maj Billesbgalle, Social-
demokraterne / Christoffer Buster Reinhardt, Det
Konservative Folkeparti/ Christian Elkjeer Radikale
Venstre / Christoffer Emil Jexen, Enhedslisten / Anne
Christiansen Lokallisten / Kurt Petersen, SF / Maya
Raunsholt, Alternativet / Anders Nim, Liberal Alliance
/ Mette Munck, Moderaterne.

Debatten viste tydeligt, at civilsamfundet spiller en
central rolle i sundheden fremover.

Forebyggelse, faellesskab og frivillighed

De fleste politikere pegede pa behovet for tidlig
indsats og steerkere forebyggelse.

Flere —blandt andet Radikale Venstre, Moderaterne
og Lokallisten — fremhaevede vigtigheden af, at bern
og unge kan fa hjeelp, far mistrivsel bliver til sygdom,
og at der skal veere lettere adgang til feellesskaber og
stotte uden krav om diagnose.
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Enhedslisten, SF og Socialdemokratiet betonede, at
forebyggelse betaler sig: jo tidligere man saetter ind, jo
bedre bruger man pengene —bade menneskeligt og
okonomisk.

Civilsamfundet som ngglen

Der var bred opbakning til, at frivillige foreninger og
lokale feellesskaber er afgarende for sundhedeni
Rudersdal.

Liberal Alliance og De Konservative fremhaevede
foreningernes indsats for aeldres trivsel. Konserva-
tive fremhasvede, at kommunen ber indgéa flere og
leengerevarende partnerskaber med frivillige og
private akterer, sa der bliver malbare resultater.

SF understregede, at civilsamfundet skal stattes,
men at kommunen fortsat har ansvaret for de basale
velfaerdsopgaver.

Behov for overblik og samarbejde

Flere partier—bl.a. Venstre, Moderaterne og Alterna-
tivet—pegede pa behovet for bedre overblik over alle de
gode tilbud, der allerede findes i kommunen.

Her blevideen om atindfare den nationale platform
‘Social Kompas'i Rudersdal madt med bred opbakning.



“Vimangler overblik - men vi kan ogsa hver isser
hjzelpe ved at invitere en med i feellesskabet,” sagde
Venstres repraesentant.

Ensomhed og trivselicentrum

En stor del af debatten handlede om ensomhed —
bade blandt unge og eeldre.

Flere politikere, herunder Lokallisten og Alter-
nativet, efterlyste flere opsegende feellesskaber
og stette til de, der har sveert ved at finde vejindi
foreningslivet.

Stotte til foreningslivet

Der var ogsa @nske om at gge stetten til foren-

ingslivet — og styrke §18-midlerne, da mange
foreninger ar efter ar seger langt flere midler, end
kommunen har til radighed.

Fremtiden for sundhed i Rudersdal
Debatten sluttede med et feelles hab om, at
sundhedspolitikken bliver levende og forankret
i hverdagen —i samarbejde mellem kommune,
foreninger og borgere.

Som en deltager formulerede det:

“Vihar et godt udgangspunkt - men vi skal

turde handle sammen, hvis sundhedspolitikken
skal meerkes i virkeligheden.”

Gron middag

Netvaerket blev sluppet fri over en laekker gren middag, som Cafe BIC —

Det Grgnne Feellesskab serverede.

Tak for en god omstillingsdag med bred opbakning til kommunens nye
sundhedspolitik og masser af ideer til hvordan vi kan give politikken ked

og blod i samspil med frivillige foreningsliv.

Tak til alle deltagere, oplaegsholdere og politikere — og til vores
samarbejdspartnere i patient- og parerendenetvaerket, MST Nordic,
Rudersdal Kommune og Nordeafonden for at gere dagen mulig.
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Sundhedsdagen satte fokus pa civilsamfundets bidrag til mental sundhed og trivsel

Bedre mental_
sundhed og trivsel

Errdasrliirsfncgarsdditierer konkrete,
menneskelige bidrag til kommunens sundhedspoli-
tik, og potentialet for endnu teettere samarbejde er
stort. Sundhedpolitikken prioriterer at:
« Styrke den mentale trivsel hos barn,
unge og voksne.
» Modvirke ensomhed ved at @ge mulighederne for
deltagelse i feellesskaber.

Veje til trivsel og sundhed

Tilka Schneider forperson for SIND Rudersdal
indledte session 2 med opleeg om veje til at komme
sig. Opleegget handlede om, hvordan vikan

styrke vores mentale sundhed gennem inspira-
tion frarecovery-teenkningen — altsa ideen om, at
mennesker kan komme sig efter psykisk sygdom
eller finde nye mader at leve godt p4a, selv med
udfordringer.

Recovery stammer fra60'ernes og 70'ernes
borgerrettighedsbevaegelser i USA og har redder
ipsykiatribrugernes egne erfaringer. | dag er der

solid evidens for, at mennesker med psykiske
lidelser kan fa et godt liv—og det udfordrer den
traditionelle opfattelse af, at fagpersoner altid ved
bedst.

Tilka preesenterede CHIME-modellen, som

beskriver fem centrale elementer i personlig

recovery:

« C - Connectedness: Forbundethed og relationer

» H-Hope: Hab og tro pa fremtiden

« | - Identity: En steerk og positiv identitetsfolelse

» M-Meaning: Meningilivet og hverdagen

« E - Empowerment: Handlekraft og oplevelse af
kontrol

Budskabet var, at recovery ikke kun handler om
sygdom, men om livet som helhed —det er relevant
for os alle. Vikan bruge tankegangen som et veerk-
toj til at stoppe op, meerke efter og lave et “service-
tiek” af vores mentale trivsel —bade forebyggende
og nar livet udfordrer os.



Derudover uddybede hun begrebets udvikling, og
hvordan det er gaet fra at vaere individualiserende

til at have starre fokus pa feellesskabets betydning.
Hun fortalte om, hvordan SIND arbejder med at

give klienter Det dobbelte KRAM: at faje ar til livet
med sunde vaner, og at fgje liv til &rene med Kompe-
tencer, Relationer, Accept og Mestring.

Bedre psykiatri hjaelper parerende

Kristine Fog-Morrissette fra Bedre Psykiatri
Rudersdal fortalte, hvordan foreningen arbejder for
at styrke mental sundhed og trivsel - saerligt blandt
pargrende tilmennesker med psykisk sygdom.
Hun preesenterede foreningens arbejde i form af
foredrag og temaaftener, gratis tiloud til netveerks-
og samtalegrupper for pargrende og dyrkelsen

af aben dialog til at @ge forstaelsen for psykisk
sygdom og reducere stigmatisering. Kristine
pegede p4, at foreningen har et teet samarbejde
med lokale akterer i civilsamfundet og deltager
aktivt i kommunale samarbejdsfora. Hun preesen-
terede eksempler pa, hvordan frivillige kreefter og
foreeldre/paragrende kan skabe et staerkt netveerk,
som fremmer bade egen og andres trivsel

Frivilligcenter Rudersdal og ensomhed
Ensomhed rammer hver tiende borger i Rudersdal
—og tallet er stigende, iseer blandt unge, eldre og
borgere med anden etnisk baggrund. Derfor har
Frivilligcenter Rudersdal sat sig for at bidrage il
den nationale malsaetning om at halvere ensom-
heden frem mod 2040 - i teet samarbejde med
lokale foreninger, frivillige og kommunen, fortalte
Sofie Elton Rubini Jensen, selvhjeelpskonsulent i
Frivilligcentret.

Frivillige spiller en ngglerolle i kampen mod ensom-

hed. De skaber feellesskaber, styrker mental trivsel

og giver mennesker mulighed for at hare til.

« Hvert ar saetter vi fokus pa emnet. Nogle ar i
samarbejde med March mod Ensomhed, sidste
ar med 'Sammen mod Ensomhed’i samarbejde

med P& Sporet og en reekke foreninger og forrige
ar med en velbesagt konference i samarbejde
med lokale foreninger og med statte fra Velliv
Foreningen. Her blev tabuet brudt, og nye idéer til
handling blev samlet.

Frivilligcentret anbefaler nu, at visammen

1. Udarbejder en lokal ensomhedsstrategi.

2. Skaber trygge ogimadekommende rammer i
foreningslivet.

3. Styrker samarbejdet mellem skoler, fritidsliv og
foreninger.

4. Understeatter feellesskaber og naboskaber
overalt.

5. Skaber bedre rammer for civilsamfundet.

6. Saetter fokus pa tidlig opsporing og forebyggelse
af ensomhed.

Som en del af det nationale projekt "Selvhjeelp mod
ensomhed” har Frivilligcentret i en arreekke veeret
veerter for friviligt drevne ensomhedsgrupper.

Sofie preesenterede Frivilligcentrets indsats i at
tilbyde samtalegrupper, individuelle samtaler og
feellesskaber, hvor mennesker, der oplever ensom-
hed eller psykisk sarbarhed, kan mgdes i trygge
rammer.

Craft-psykologi og kreativitetirecovery

Tilka Schneider fra SIND Rudersdal afsluttede
panelet med et opleeg om CRAF T-psykologi-
modellen, en metode af Anne Kirketerp. Hun
forklarede, hvordan metoden "ikke var terapi, men
var terapeutisk”, og hvordan kreative udtryksformer
gav deltagerne mulighed for at arbejde med trivsel
gennem det skabende feellesskab. Hun forklarede
FLOW-stadiet, og hvordan koncentration pa sit
veerk hjalp farte tilindre ro og hjalp pa stress. Deru-
dover beskrev hun andre evidensbaserede fordele,
herunder at det gjer plasticitet i hjernen, giver posi-
tive emotioner og skaber fysiske produkter, som
skaber oplevelsen af meningsfuldt forlab.



Aktive Birkerad Seniorer - 30 4r med glaede og faellesskab
Kéthe Pedersen, Inga Breinbjerg og Charlotte de Lichtenberg preesenterede Aktive Birkerad Seniorer (ABS), som
netop har fejret 30-ars jubileeum og i dag har over 700 medlemmer. Foreningen tilbyder et bredt udvalg af aktiviteter
bade indenfor og udenfor, lige fra badminton, bordtennis og gymnastik til hjernetraening og pickleball. Det sociale
feellesskab er centralt: "Vigriner sammen og passer pa hinanden.” De fortalte ogsé om et nyt samarbejde med
Teglporten, hvor borgere kan fortseette deres treening efter endt genoptreeningsforleb - gratis det ferste ar - for at
fastholde de gode vaner og sikre en sund og aktiv aldring.

Enmere aktiv

hverdag

Reportage: Under Omstillingsdagen Veje til trivsel
og sundhed satte vi i fokus pa, hvordan frivillige,
foreninger og netvaerk i Rudersdal er med til at skabe

enmere aktiv hverdag, med plads til alle, uanset

En mere aktiv hverdag er et af tre prioriterede

indsatsomrader i sundhedspolitikken i Rudersdal.

Rudersdal Kommune vil skabe rammer, som ger det

nemmere at have en aktiv hverdag ved at:

- sikre gode faciliteter, udearealer og infrastruktur til
fysisk aktivitet.

» samarbejde med civilsamfundet om at styrke
feellesskaber og skabe gode muligheder for delt-
agelse lokalt og i foreninger.

Konferencen gav indblik i de lokale akterer og
indsatser, hvor frivillige, foreninger og netveerk
bidrager til at styrke en mere aktiv hverdag i praksis
oginkludere mennesker der er udfordret i et aktivt liv.

alder og niveau.

KulNatur - kultur, natur og fallesskab

Selvom Skovfit-stifter Jeanett Debb desveerre matte
melde afbud, fik vi en inspirerende praesentation af
Karen og Susanne fra KulNatur-foreningen, som
fortalte om deres aktiviteter i Skodsborg. Her magdes
man altid udenders, i al slags vejr, for at treene, lave
vild mad og styrke bade krop, sjeel og feellesskab.
"Man kan aldrig ga derfra og veere sur,” som de
udtrykte det. Der er hold for alle niveauer —fra
turbohold med hgj intensitet til rolige traeningsfeel-
lesskaber —og alle er velkomne til at komme og fa en
gratis prevetime.



Birkered Stavgang - ga dig steerk og glad

Marianne Lund, fra Birkered Stavgangsforening, delte
sin begejstring for den smukke natur i Rudersdal og
fortalte, hvordan stavgang bade kan styrke kroppen
og skabe socialt samveer. Hun fortalte blandt andet om
en 95-arig deltager, der stadig gar stavgang, og som
understregede, hvor vigtigt det er at blive ved med at
bevaege sig. Stavgang styrker muskler, kredsleb og
balance —og alle er velkomne til at deltage i de faelles
gature, som starter ved Naturskolen ved Rude Skov.

Frivilligcentret stod for dagen sammen med patient-og
pargrendenetveerket og MST Nordic.Rudersdal Kommune

medvirkede og hele eftermiddagen var stottet af Nordeafonden,
Rudersdal Kommune og MST Nordic.

MST Nordic
mikrotraening og bevaegelse for alle

Nicolaifra MST Nordic fortalte om deres lavin-
tensitetshold for mennesker, der er fysisk
udfordrede af sygdom, skader eller alder. MST
ser kroppen som en fantastisk maskine, der kan
genfinde balancen gennem malrettet og skansom
bevaegelse. De arbejder med sma, enkle gvelser
med stor effekt —og har en vision om at engagere
frivillige treeningsvenner, som kan hjeelpe flere il
at komme ud ad deren og fa glaede af bevaegelse i
feellesskab.

Omstillingsdagen viste
tydeligt, at beveegelse i
Rudersdal ikke kun handler
om motion, menihgjgrad
om faellesskab, livsgleede og
trivselialle aldre.
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Frivillighed har stor vaerdi og det bliver ikke mindre i fremtidens lokale velfaerdssamfund. Frivilligcen-
trets konference den 7. oktober bgd pa stor iderigdom og mange bud pa hvordan man kan investere i
frivillighed og forlese det store potentiale, sa visammen kan virkeliggere borgmesterens drem om gore

Rudersdal til Danmarksmestre i frivillighed.

Sammenforlgser videt
frivillige potentiale

Tusind tak for en forrygende eftermiddag med
faglige opleeg, feellessang, festlig feellesspisning,
forpligtende handtryk og velfeerdstango. Vier sa
stolte og glade for den store opbakning til konfer-
encen ‘Det frivillige potentiale - fremtidens velfaerd
skaber visammen'.

Der var fuld hus med 112 pa deltagerlisten, mere end
30 medvirkende pa talerstolen, repraesentanter fra
politiske udvalg og opbakning fra hgjre til venstre.

Danmarksmester i frivillighed

Videler vores borgmester Ann Sofie Orth- Ruders-
dals drem om at gare Rudersdal til danmarksmester
ifrivillighed. Og vi star klar til at samarbejde om at
forlgse det frivillige potentiale sammen med fore-
ninger, den kommende kommunalbestyrelse og
kommunale institutioner og forvaltninger.
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Samarbejdet mellem civilsamfundet og det offen-
tlige eribevaegelse. Pa konferencen gav formanden
for Frivilligcenter rudersdal og borgmester Ann
Sofie Orth hinanden handtryk pa et staerkere samar-
bejde mellem kommunen og civilsamfundet og det
bliver speendende at kigge neermere pa Frivilligra-
dets anbefalinger i samarbejde.

Faellesskabets kraft og de frivilliges gnist
Feellesskaber forandrer liv. Det er naglen til sundhed
og trivsel og vived fra forskningen, at der sker noget
magisk, nar vi ger noget sammen, ger noget aktivt
og gar noget meningsfuldt. Esben Danielsen Kultu-
rens Alalyseinstitut tog afsaet i at foskningen viser at
mennesker, der deltager i feellesskaber, har hgjere
livskvalitet og bedre mental sundhed.
« Lokalt feellesskab har en enorm kraft og veerdi.
Feellesskaber ger vores lokalsamfund levende



og attraktive — og giver os lyst til at blive boende,
engagere os og tage del i det feelles. Feellesskab
har med andre ord store positive bivirkninger for
lokalsamfundet, sagde han.

Gnisten

Frivillighed spiller en ngglerolle. Over 40 % af
danskerne er frivilligt engageret — og endnu flere vil
gerne veere det, hvis de bare bliver spurgt. Potentia-
let er enormt. Mange ildsjaele breender allerede, men
der ligger ogsa et keempe uudnyttet engagement og
venter pa at blive inviteret indenfor.

Inviter flere med - og husk de unge

Nar mange ikke kan finde vejind i feellesskabet,

sa har vien opgave i at invitere flere med og abne

feellesskaberne op, papeger Esben Danielsen.

« Nér man star udenfor feellesskabet, sa kan det godt
se ud som en lukket fest, sa vi skal blive meget bedre
tilat invitere alle indenfor og tage godtimod nye,
sagde Esben Danielsen, Kulturens Analyseinstitut.
Han beskrev at det er seerligt vigtigt at finde nye
mader at dbne faellesskabet pa, hvis vi skal have
unge med. De vil gerne, men de vil betyde noget.

Martha Ahlmann Nationaldirekter i Red Barnet
bekraefter at deres undersogelser peger pa at unge
er frivillige fordi de vil vaere noget for nogen og fordi
de gerne vil veere med i steerke feellesskaber med
andre unge.

Foreninger og feellesskaber har en vigtig rolle i at
gare plads, skabe mening, forny formerne og give
flere plads til at skabe sammen. Vikommer med
forskellige bidrag, Nogle vil gerne holde styr pa
regneark, mens andre vil veere noget for mennesker
ogandre igen vil bidrage praktisk eller organisere
og lede en sag. Motivation kommer af, at vikan se
forskellen —og maerke gleeden ved at vaere en del af
noget starre. Og der er brug for engagementet.

Frivillighed

som medskaber af fremtidens velfaerd

Der bleeser en reformstorm over velfaerdsdanmark —

og med den felger store forventninger til, at civilsam-

fundet og de frivillige foreninger bliver en aktiv del af
lasningen. Bade Aldrereformen, Sundhedsrefor-
men, Barnets Lov og beskeeftigelsesreform peger

i samme retning: velfeerd skal skabes i feellesskab

med mennesker, for mennesker.

« Frivillighed er ikke leengere et supplement, menen
central medskaber af trivsel, tryghed og sammen-
haengskraft. De lokale feellesskaber, foreningerne
og frivilligcentrene spiller en vigtig rolle i at bygge
bro mellem mennesker, der har brug for stotte, og
de mange feellesskaber, der kan give mening og
neerveer i hverdagen, sagde Dannie Larsen, Frivil-
ligcentre og Selvhjeelp Danmark.

Samspil med kommunen

Et godt samspil mellem kommune og civilsamfund er

helt afgarende.

« Vihar brug for tillid, feelles retning og klare roller - og
for, at vi ser hinanden som ligeveerdige partnere. Nar
det lykkes, kan vi skabe mere helhedsorienterede
lesninger og varige forandringer, sagde Dannie.

Redskaber

Heldigvis findes der mange gode redskaber som er

lige til at bruge. Frivilligjob.dk hjeelper med at finde

nye frivillige kreefter og er tilgeengeligt i Rudersdal.

Socialkompas.dk giver et samlet overblik over

lokale tilbud og faellesskaber. Det er ikke endnu

tilgaengeligt i Rudersdal, men bruges i mange
kommuner som brobygningsveerktgj. Ogsa brobyg-
ningsmodeller, hvor henvisere og foreninger arbe-
jder teet sammen om at skabe gode overgange for
borgerne, viser vejen til fremtidens velfeerd.

« Nar vibygger bro, mades pa tveers og styrker de
lokale feellesskaber, bliver vi alle medskabere af et
staerkere og mere menneskeligt velfserdssamfund,
sagde Dannie.
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Civilsamfundsstrategi

Konferencen bad ogsa pa ny inspiration fra Nyborg
Kommune, som har taget et steerkt skridt med deres
civilsamfundsstrategi “Sammen kan vimere”.

Nyborg har sagt ja til en velfeerdstango med civil-
samfundet — et billede pa et teet samspil mellem
kommune og frivillige kreefter. Strategien er bade
visionaer og veerdibaseret, og den bygger pa
tydelige principper og en vilje til at vende sig mod
civilsamfundet som en ligeveerdig partner.

Kaempe potentiale

Der var bred enighed om at vi skal blive meget bedre

til at skabe gode rammer for de frivillige feellesskaber

« Der er et keempepotentiale i at fa flere med i
faellesskabet og foreninger skal blive bedre til at
lukke feellesskabet op pé tveers af generationer,
sagde Henrik Hjortdal, formand for Frivilligcenter
Rudersdal

Jack Otto Kristensen, Kulturparaplyen var enig

« Viskal ikke veere en lukket fest. Vi skal tveertimod
tage den store ja-hat pa og dbne armene og
faellesskaberne for nye mennesker og ideer

Lars Engelberth, Idraetsradet kan godt fa gje pa

potentialet for at fa flere med i idrastsforeningerne:

« | dag mister vi de aktive frivillige kreefter, nar deres
barn stopper i klubben. Vi skal vaere meget bedre til
at fastholde dem i det faellesskab, sagde ham.

Peter Ravn, BUS

« Der er mange af vores unge spejdere, der bliver
frivillige, fordi de gerne vil veere noget for barnene.
Men ogsa fordi spejderledergruppen er et rigtigt
godt feellesskab og god ledertraening, siger han.
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Frivillighed koster

Der er frivillige til snart sagt alle slags opgaver. Men

det skal vaere lysten, der driver veerket. Ikke pligten til

atlese en opgave.

« | Rade Kors siger vija til at tage et medansvar for
velfeerdsuaviklingen. Der er brug for det og frivillige
kan noget seerligt, siger Marie Louise Gotholdt,
nationalchef i Rade Kors.

Red Barnet er ogsaklar til at bidrage. Men

national direkter Martha Ahlmann pointerer, at

det er kommunen, der fortsat skal sikrer pligter og

rettigheder, og s&d ma kommunen ogsa huske at frivil-

lighed ikke er gratis.

« Det koster noget at skabe de rette rammer, klaede
frivillige pé&, organisere opgaverne, indhente
barneattester osy, sagde Martha Ahimann.

« Viskal investere i at skabe gode rammer for

at mennesker kan veere noget for hinanden.
Kommunen méa ogséa engagere sig i det. Sige ‘yes
to the mess’ for det tager tid og er besveerligt at
bryde sin saedvanlige arbejdsform. Men veerdien
er heltenorm. For barnene i Red Barnet er det sa
vigtigt at veere sammen med voksne, der ikke bliver
betalt for det og som har tiden til samtalerne. Det er
forebyggelse i allerbedste forstand, siger Martha
Ahlmann.

Opbakning fra hgjre til venstre

Dagen sluttede med politisk refleksion fra
repraesentanter fra de politiske udvalg, og der var
bred enighed om, at vi skal inddrage frivillighed i
velfeerdsudviklingen pa tveers af udvalg og fra hgjre
tilvenstre.

Knud Skadborg, formand Kultur og Fritidsudvalget:
« Vihar tage et stort skridt i retningen af at fa vores



egen civilsamfundsstrategi med denne konference.
Frivilligheden fylder i idreet, i kultur og det sociale og
idag har vifaret god inspiration til det videre arbejde
med at aktivere endnu flere borgere i et feellesskab,
sagde han.

Randi Mondorf, Social og Sundhedsudvalget:

« Tak for en virkelig god konference. Lad os tale videre
om hvilket samfund vi ensker os og bive ved med
at vise hinanden eksempler pa de gode historier,
sagde hun.

Anne Christiansen, Barne og Skoleudvalget:

« Vihar allerede frivillige p& barneomradet, men vi
savner et overblik og meget mere viden om alle de
foreninger der er i gang, sagde hun

Dorte Narbo, neestformand Teknik og Milja:

« Tak for en virkelig god dag. Jeg har lzert meget. Der
er ikke en one-size-fits-all model til at styrke frivil-
lighed og civilt engagement. Vi skal arbejde sammen
med foreningerne og inviterer dem udenfor fore-
ningerne til at skabe noget lokalt, sagde hun.

Christoffer Emil Jexen, formand
Folkeoplysningsudvalget:
« Vi har utroligt velfungerende frivillige indsatser i

Ruderdal, som jeg ser en meget stor veerdii at stotte.
| Folkeoplysningsudvalget har vi netop nu frie midler,
S8 529, seg sag. Viskal ogsa have et nyt puljesystem,
som vi skal udvikle i samspil med forneingerne,
sagde han.

Dagen sluttede med festlig gron feellesspisning i
Cafe BIC —Det Gronne Feellesskab.

Tusind tak for enrigtig god konference.

Nar feellesskabet blomstrer, vokser bade mennesker
og lokalsamfund. Det er i mgdet mellem ildsjael og
feellesskab, at gnisten bliver til glad — og gladen bliver
til bevaegelse.

Tak for samarbejdet Rudersdal Kommune,

Idreetsradet, Kulturparaplyen, BUS. Tak for tilskud
@-stifterne, Danske Bank Lyngby Fond.
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Samspilomdetgode
borne-ogungeliv

Nar frivillige treeder ind i skolens hverdag, bringer

de tid, tAlImodighed og livserfaring med sig. De er
ikke en erstatning for laerere og peedagoger, men et
supplement, som giver ro, tryghed og ekstra haender
tilat se hvert barn.

Barnets Lov peger tydeligt pa, at kommuner skal
samarbejde med frivillige sociale organisationer.
Netop det samarbejde var i fokus pa konferencen,
hvor vi fik en reekke inspirerende eksempler p3,
hvordan civilsamfund kan skabe bedre trivsel og
leering i samspil med skolerne

Frivillighediskolerne - nar skolen

far venner

Mette Sinnbeck der er fra Skolens Venner, satte
scenen med sit opleeg “Feelles om trivsel og leering”.
Hun viste, hvordan frivillige kan gare en konkret og
stor forskel i berns skoleliv - ikke som ekstra laerere,
men som trygge voksne med tid og neerveer.
“Skolen skal ikke sté alene. Civilsamfundet kan bringe
mennesker ind med tid, talmodighed og hjerte - som
styrker barns leering og trivsel,” fortalte hun.

Skolen star i dag med store opgaver - lzering, trivsel
og feellesskab — som den kan ikke lgfte alene. Her
rummer civilsamfundet et stort potentiale. Frivillige
kan skabe den naerveerende stotte som far bern til at
trives og turde vaere sig selv — ogsa dem, der ellers
let falder udenfor.
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Skovlyskolen og Skolens Venner

I Rudersdal samarbejder Skolens Venner samar-
bejder med flere skoler, blandt andet Skovlyskolen,
hvor skoleven Karin Gerstenfeldt hjeelperi 2.A. til
stor gleede for skolen.

“Skolevenner betyder, at eleverne far mere hjaelp og
statte - bade fagligt og socialt. Leererne er utrolig
glade for dem og ensker sig mange flere. Det giver
trivsel, lsering og ogsa livskvalitet for den frivillige.”
Camilla Ritzau, afdelingsleder pa Skovlyskolen.

Power Up - frivillighed som handsraekning til
piger med skolefravaer

Et andet eksempel pa samspil mellem kommune,
skole og frivillige er projektet Power Up —et nyt initia-
tiv for piger i 7.-8. klasse, der keemper udfordring-
erne omkring skolefraveer.



Pa konferencen’Det frivillige potentiale - fremtidens velfaerd skaber
visammen’ fik vimange gode eksempler pa hvordan frivilligheden
styrker born og unges trivsel i skolen

Planen er at starte de farste grupper efter efterars-
ferien, hvor 6-8 piger mades ugentligt efter skole

til hyggelige samtaler og aktiviteter, hvor de kan

dele oplevelser og fa inspiration til at arbejde med
det, der er sveertideres eget liv, hvor de kan danne
nye relationer. Samtidig opretter Frivilligcentret
foraeldregrupper, hvor madre og feedre kan dele
erfaringer og fa stette til at hjeelpe deres detre videre
iskolen ogilivet.

Heldigvis trives de fleste elever. Men vima ogsa
erkende, at der er nogle, som har sveert ved at
komme i skole eller som faler sig pa kanten af
feellesskabet, nar de er her. “Power Up er en kaerkom-
men handsraekning. Det giver eleverne et frirum,

hvor de kan finde ro, styrke og lyst til at veere en del af
skolenigen.”, siger Marianne Dietz, viceskoleleder
pa Sgholmskolen.

Nynne Bojsen, frivillig gruppeleder, gleeder sig til at
skabe trygge feellesskaber, hvor pigerne kan finde
styrke og gleede ved at veere sammen.

Projektet drives af Frivilligcenter Rudersdal i
samarbejde med skolerne i Birkergd og stettes af
Folkeoplysningsudvalget.

Lektiehjaelp og lering i faellesskab
Neerum Kultur og Lektiecafe og Birkerad Flygtninge-
kontakt har mange ars erfaring med at hjeelpe barn

og unge med anden etnisk baggrund med lektierne.
Bente Bang fra Birkergd Flygtningekontakt fortalte
om foreningens 25 ars erfaring med lektiehjeelp:
“Vikalder os selv for lokale bedsteforeeldre. Vihjaelper én
elevad gangen - og det er her styrken ligger. Samvaeret
bliver bade fagligt og menneskeligt givende.”

Med 28 frivillige og 45 elever hjeelper lektiecaféen
barn, unge og voksne med skolearbejdet — ofte med
stor effekt pa bade sprog og selvtillid.

Naridraet, beveegelse og foreningslivmgdes
Samarbejdet omidreetsklasserne pa Trorodsko-

len blev preesenteret af Katrin Lilja-Schaap fra
Rudersdal Beveegelsesakademi, Jasper Thulin

fra FC Rudersdal og Anita Ngrskov fra Sgllerad
Svemmeklub. De viste, hvordan lokale foreninger
kan vaere med til at bygge bro mellem skole, fritid og
feellesskab — og skabe et sundt leeringsmilja for unge
med interesse for sport.

Et faelles ansvar for bgrn og unge

Dagens tema viste tydeligt, at nar skoler, foreninger
og frivillige arbejder sammen, skaber det mere end
leering — det skaber livsmod og feellesskab. Som
Mette Sinnbeck fra Skolens Venner sagde:

“Skolen skal ikke veere et sted, hvor man méles —
men et sted, hvor man mgdes.”
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Samspilomdet

gode seniorliv

Hvordan skaber vi et godt seniorliv—- sammen? Det spgrgsmal samlede bade fagfolk, frivillige og

foreningsfolk til eftermiddagens debat pa frivilligkonferencen.

Marie-Louise Gotholdt, national chefi Rede Kors,

lagde ud med at preesentere fire nye principper for

samarbejde, som netop er lanceret i Eldreministeri-

ets partnerskab "Det gode aeldreliv’:

1. Kom hinanden i magde med tillid og respekt for
forskellige roller

2. Gar borgere til deltagere — og skab lgsninger, der
afspejler forskellighed

3. Veer modig og tydelig omroller og ansvar

4. Insistér pa samspil —og teenk systematisk

Hun mindede om, at eldreloven bygger pa

selvbestemmelse, tillid og teet samspil mellem

kommune, medarbejdere, pargrende og

civilsamfund.

"Det gode aeldreliv skaber visammen, og som noget
helt nyt s SKAL kommunerne faktisk samarbejde
med civilsamfundet” sagde hun og delte erfaringer
fra Rede Kors' arbejde, hvor det ofte lykkes at skabe
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nye feellesskaber —men ogsa hvor graenser og
ansvar kan veere sveere at afstemme.

Herefter fulgte en raekke lokale eksempler pa

samspil i Rudersdal:

« Aktivitetshusene i Rudersdal fortalte, hvordan
samarbejdet med frivillige styrker feellesskabet
omkring seniorerne.

« Busture for beboere pa plejecentrene, hvor
FEldresagen og Birkeradpark Plejecenter samar-
bejder, viste hvordan sma initiativer kan skabe stor
livsgleede.

- Vagetjenesten i Rede Kors og Hegnsgaarden
Rehabilitering delte erfaringer fra samarbejdet om,
atingen skal dg alene.

« Og endelig fortalte DGI Nordsjeelland, Aktive
Birkerad Seniorer og Rudersdal Kommune, hvordan
genoptraening kan blive til traeningsfaellesskaber,
hvor seniorer far bade styrke og nye relationer.



Debatten viste, at Rudersdal
allerede rummer mange eksem-
pler pade fire principper i praksis
—ogatderer mod paendnumere
samarbejde om det gode seniorliv.
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Eninspirerende
aften om Rudersdals
grenne fremtid

En aftenifaellesskabets og
omstillingens tegn

4. september 2025 samlede Havartigaarden borgere, foreninger og politikere til en
levende debat om, hvordan Rudersdal kan blive Danmarks gronneste kommune.

Af Clara Spangsege,

| det smukke efterarsvejr dannede Havartigaardens

Feelleshave rammerne for en engageret og inspirerende

1. Hvordan kommer vi bedst videre med den
grenne omstilling?

aften. Her madtes borgere, foreninger og alle de politiske 2. Baeredygtig livsstil og gran mobilitet

partier i Rudersdal til samtale om den grenne omstilling.
Allerede fra eftermiddagen kunne besagende ga rundt
og made de mange foreninger og netveerk, der stillede

sigopihaven,inden madet startede.

Inspiration udefra ogindefra

Viblev beriget af opleeg fra bade Niels Ploug fra Frem-
tidskoalitionen, der fortalte om FN's Fremtidspagt og
erkleeringen for fremtidige generationer, og af Anders
Ulbaek, som delte borgerpanelets visioner fra den lokale
borgersamling.

Debatigjenhgjde

Aftenens kerne var tre debatrunder, hvor deltagerne
kunne seette sig ved forskellige politikere og stille
spergsmalinden for aftenens temaer:
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3. Biodiversitet og rent vand

Alle lister og partier var inviteret
Deltagende var:

Lokallisten — Anne Christiansen
Radikale Venstre — Court Maller
Konservative —Martin Barfoed

Dansk Folkeparti—Jan Erik Messmann
Socialdemokratiet — Annette Maj Billesbglle
Alternativet — Lene K. Nielsen
Enhedslisten — Christoffer Emil Jexen
Venstre —Peter Borresen

SF —Dorte Nerbo

Her blev der droftet alt fra solceller og affaldssortering
til delemobilitet, bussernes starrelse og pris, reduktion



af madspild og behovet for at taenke langsigtet i
kommunens grenne indsats. Spergelysten var stor,
og samtalerne gav bade borgere og politikere nye
perspektiver pd, hvordan visammen kan skabe en
mere beeredygtig fremtid i Rudersdal.

Hvad politikerne tog med sig fra debatten

Til sidst fik hver politiker to minutter til at runde af

og dele, hvad de tog med sig fra aftenen, og hvad

de selv vil arbejde for i den kommende valgperiode.
Her kom mange konkrete idéer og ensker frem, som
peger pa, at Rudersdals borgere har store ambi-
tioner for en grennere fremtid.

Der var blandt andet stor opbakning til at teenke i
gratis busser —ligesom man kender det fra Fred-
ericia—og generelt til at styrke den kollektive trafik.
Bedre forhold for cyklister, flere cykelparkeringer og
bilfrie zoner ved skolerne blev ogsé fremhaevet som
vigtige skridt.

Mange pegede pa, at kommunen ber ga foran med
et godt eksempel, blandt andet med solceller pa
kommunens tage, og at det skal veere nemmere for
borgerne at sortere affald — ogsa tekstiler. Samtidig
blev der opfordret til at gore det lettere at veelge en
baeredygtig livsstil, for eksempeli skolerne, hvor kost
og madspild kan spille en central rolle.

Borgerinddragelse blev neevnt som et n@gleord —
bade i boligforeninger og i konkrete projekter om
biodiversitet og madvaner. Flere understregede

0gs4, at vi skal teenke de fremtidige generationer

med: barn og ungeiinstitutioner og skoler skal have
en stemmeiomstillingen.

Kommunens natur og saerligt seerne skal prioriteres
hgjere, og nogle foreslog en gren guide, der kan vise
borgerne konkrete veje til at leve mere beeredygtigt.
Samtidig blev der talt om at fremme et mindre og
mere ansvarligt forbrug som en vigtig del af den
samlede indsats. Det var tydeligt at borgerne i
Rudersdal har hgje grenne ambitioner —og at politik-
erne fik masser af inspiration med hjem fra debatten.

Et gront faellesmaltid

Efter debatten blev der serveret et laekkert,

grent maltid tilberedt af Café BIC — Det Gregnne
Faellesskab. Maden blev nydt ved langborde i haven,
hvor samtalerne fortsatte i en uformel og hyggelig
atmosfeere.

Tak for en meningsfuld aften

Havartigaarden, Verdensmal i Hverdagsliv og Frivil-
ligcenter Rudersdal siger tusind tak for en fantastisk
aften fyldt med gode idéer, feellesskab og dialog.

En saerlig tak skal lyde til de frivillige kreefter i omstill-
ingsnetveerket, Fadevarebanken, Heart2Heart
samt til Nordeafonden og Rudersdal Kommunes
Verdensmalspulje for statte til arrangementet.

Sammen fik vi sat vigtige ord og tanker pa, hvordan
Rudersdal kan tage endnu flere skridt mod at blive
Danmarks grenneste kommune.

Tak for et veloverstaet gront vaelgermade
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Gron omstilling
1hjemoghave

Mere end 90 lagde vejen forbi en velbesagt omstillingsdag i Holte Midtpunkt, hvor vi
satte fokus pa gron inspiration, faellesskab og baeredygtige lgsninger

Der var masser af god stemning og grent humer til
omstillingsdagen “Godt og grent i hjiem og have” pa Holte
Bibliotek og Holte Center. Mere end 90 deltagere deltog
iden baeredygtige aften, hvor vi satte fokus pa, hvordan vi
alle kan bidrage til den granne omstilling —bade i hiemmet
ogihaven.

Gron velkomst og masser af aktiviteter
Aftenen startede med feellessang med sangere fraHolte
Kammerkor. Derefter kunne deltagerne ga pa opdagelse
ide mange stande og workshops, fordelt pa flere etager:
Krea og klima for barn med paskepynt, affaldssortering
og kreative aktiviteter i samarbejde med blandt andet
Dansk-Syrisk Kulturforening og Neerum Gymnasium og
Norfors, der kom med bager og legetgj fra Genbrugsp-
ladsen og sansegvelser i at teste affaldssortering.
Bytte- og genbrugsstationer med Kraeftens
Bekeempelses tajbytte-stand, byttebix med Neerum
Vaenge —og gode snakke om genbrug, affald og
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ressourceforbrug med Stop Tgjspild.

Inspiration til gren have — fx om vilde haver, biodiversitet
og fre og plantebytte og viden om hvordan man passer
pabierne.

Klimavenlige bolig— hvor man kunne tale med Ruders-
dal Kommunes byplanafdeling og here om nye bygning-
sreglement og fainspiration til solceller og varmepumper
af HeatSave og en snak om fiernvarme med Norfors og
Klimabevaegelsen.

Bibliotekets klimahjarne bad pa grenne beger og
samtalekort, der satte gangirefleksionerne.

Talks, viden og CO2

Aftenens fire foredrag i Skovsalen gav en hel masse

af ny viden:

» Grgnne Nabofeellesskaber —med inspiration til, hvordan
lokale feellesskaber kan drive grenne initiativer.

« Kreeftens Bekaempelse fortalte, hvordan de arbejder
med beeredygtighed i praksis.



* Feelleshave og verdensmal ved Havarthigaarden viste, hvordan
man skaber grgnne feellesskaber med mening.

« Norfors rundede af med fremtidens fiernvarmelasninger.

Sidelabende kunne man fa sit klimaaftryk malt med Rudersdal

Kommunes CO2-beregner og f& konkrete rad med hjem.

Gron faellesspisning

Aftenen blev rundet af med en leekker feellesmiddag fra Café BIC
—Det Gronne Fzellesskab, som er en ny café drevet af Dansk-
Syrisk Kulturforening. Her spiste visammen og delte granne tips.

Tak for en fantastisk aften!

Tak til alle de frivillige, foreninger og samarbejdspartnere, som
var med til at gere aftenen mulig — og til deltagerne, som madte
op med nysgerrighed og grenne hjerter

Arrangementet blev tili samarbejde med Holte Bibliotek og

Holte Center — og med stette fra Nordeafonden og Rudersdal
Kommunes Verdensmalspulje.
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Foreninger og

arorende onsker
edre vilkar

14 foreninger og 64 deltagere til parerendemgdet den 13. marts kom med nye forslag til
handlinger der stotter pargrende. De fleste var enige om, at pargrende er guld for deres
naere og kaere og for sundhedssystemet. Men der er stort behov for at stotte parerende,
sadeikke braender ud.

Formanden for Frivilligcenter Rudersdal Preben
Etwil bad velkommen til made om pargrende. Han
understregede, at neesten hver anden dansker i dag
er pararende, hvilket en ny undersagelse bekraefter.
Samtidig belyste han de udfordringer, mange
pargrende star over for, nar de balancerer deres
omsorgsrolle med arbejde, fritid og eget helbred.

Bag det velbesggte made var 14 foreninger, der
sammen arbejder for at forbedre vilkarene for
pargrende.

Ny undersggelse af de pargrende
En af dagens vigtigste indsigter kom fraen lands-
deekkende undersggelse, gennemfort af Danske
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Patienter med stette fra TrygFonden og VIVE.
Projektleder Kamilla Samson Rapin fra Danske
Patienter praesenterede udersagelsen, der bl.a.
viser:

» Omfang: Neesten halvdelen af befolkningen er
pargrende.

» Opgaver: De fleste hjeelper med motivation, stette
og praktiske opgaver.

» Konsekvenser: 25 % af de pargrende oplever
forringet mentalt helbred, mens 15 % oplever
fysiske konsekvenser.

» Manglende viden: Mange pargrende kender
ikke deres rettigheder eller de stettemuligheder,
der findes. De efterspgrger rad og vejledning og
naesten hver anden ville tage imod hjeelp og statte.



Kommunens nye pargrendepolitik

Omradechef Margrethe Wivel praesenterede
kommunens nye pararendepolitik, der har veeret
undervejs franovember 2022 og blev godkendt juni
2024 efter en lang proces, hvor bade foreninger,
medarbejdere og borgere er blevet hort.

Den nye pargrendepolitik vil styrke samarbejde
mellem borgere, deres parerende og kommunens
medarbejdere. Pargrende og medarbejdere skal
bl.a. blive bedre til at forsta hinandens roller, og
informationen til pararende skal styrkes. Kommunen
vil samtidig sikre et aktivt arbejde med pargrendesa-
marbejdet gennem labende opfalgning pa konkrete
handleplaner.

Modige vidnesbyrd og gode tilbud

Under madet delte modige patienter og pargrende
deres personlige erfaringer.

Elisabeth lidal er ramt af Parkinson. Hun fik sin
diagnose i 2013, men skjulte denitre ar. Forsti

2016 tog hun modet il sig og fortalte omverdenen
om sygdommen. Elisabeth har i mange ar veeret

ked af at fele sig som en byrde for sine pargrendei
hverdagen. For to ar siden tog hun konsekvensen
og flyttede hjiemmefra. Hun ser stadig sin mand, sine
barn og sine barnebern regelmaessigt. Men hun bor
for sig selv, og passer pa sig selv, hvilket har givet de
neere relationer nyt og frit liv. Hun deler de tunge
dage med sin gode veninde, der ogsa har Parkinson.

Lillan var pargrende til sin elskede mand

Henning, som fik demens og forsvandt mere og
mere. Henning viste hende sin kaerlighed til det
sidste, og Lillan var der for ham hver dagihele
processen. Hun fortalte deres livshistorie, hun laeste
hgit, hun spillede deres yndlingssange og sad teet. |
dag har hun brugt sin livserfaring til at skrivebogen
"Steerkere samvaer med hgijtlaesning’.

Tilka er mor til et barn med spiseforstyrrelse og har
gennem mange ar stéet til radighed, nar der var brug
for det. En opgave hun aldrig laegger fra sig, sd hun
erialarmberedskab, hver gang telefonen ringer. Der
er alt for lidt hjeelp tilhendes barn, og Tilka oplever at
hun stéar alene i rollen som pargrende.

Mange forslag til handlinger

De tre vidnesbyrd var et rarende udgangspunkt

for den efterfelgende debat om behovet for stotte.
Alle deltagerne gav veerdifulde input til kommunens
videre arbejde med en handlingsplan, der skal felge
op pa pargrendepolitikken.

Forslag om at give bedre overblik over tilbud om

stotte i kommunen og foreningslivet

« Indfer Social Kompas i Rudersdal som andre
stederilandet

» Faen pargrendevejleder

« Givinformation frakommunen

« Giv overblik pa hiemmeside,
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* Henvis til foreningerne
» Samarbejde med foreningerne
« Lav en vejledning til kommunens sagsbehandlere.

Forslag om at institutionerne kunne

inddrage parerende mere

« Involver pargrende pa institutionerne

« Se og har de pargrende fra start til slut. Vived, hvad
vitaler om.

« Lav handlingsplaner der er synlig og realistisk med
inddragelse af bade syge og pargrende.

« Seerlig indsats for enlige uden pargrende

+ Giv vejledning og korrekt information om hvor
beboerne kan sgge hjelp

« Lav en velkomstfolder og veer opmeerksom pa at
det ofte er hele familien, der er ramt.

Forslag om stette til parorende

» Jeg mangler feellesskaber, der kan hjeelpe
pargrende

« Jeg faler migisoleret og vilundgad ensomhed

« Der eringen tilbud til bern som pargrende

« Inkluder foreeldre til barn i pararendepolitikken

« Leer af Regionen, der har Cames med pargrende-
vejleder og patientvejleder

« Brug for ops@gende indsats

Forslag om at aflaste pargrende ved at give flere
tilbud til syge og udfordrede

« Flere ressourcer til pleje og aflastning

« Aflast pargrende ved at give patienter et frikvarter

Mange tilbud i foreningerne

Afslutningsvis fik foreningerne mulighed for at
preesentere deres tilbud til parerende, herunder
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selvhjeelpsgrupper, individuel radgivning og
stottetiloud.

Der var tilbud om livscoach og bisidder i Frivilligcen-
tret, hvor der ogsa er samtalegrupper om stress,
ensomhed, pargrende til misbrugere, pargrende til
syge og voksne barn af demente. Desuden skrivet-
erapi som forlgb.

Pargrende tildemente kan aret rundt veere med i
DemensNetveerk Rudersdal. Kraeftramte og deres
péarerende kan fa stotte hos Kraeftens Bekeempelse.
Pargrende psykisk syge kan hente statte i SIND.
Bedre Psykiatri er en landsdaekkende forening, der
keemper for en bedre psykiatri og for de parerende
til psykisk syge. AEldreSagen har masser af tilbud til
seniorer. www.Cure4Parkinson. com hjaelper med at
anvise treening, grupper, holder foredrag og events
for pargrende om mennesker ramt af parkinson som
er verdens hurtigst voksende hjernesygdom.

Vejen frem

Frivilligcentrets formand Preben Etwil afslut-
tede madet med en opfordring til fortsat at tale
de pargrende og holde emnet varmt frem til
kommunalvalget.

“Frivilligcentret vil fortsaette med at tale de
pargrendes sag — og vi skal nok sende jeres
synspunkter videre til kommunen.”

Tilfredse deltagere
De fremmgadte var godt tilfredse med mgdet, somde
vurderede til 4,2 pa en skala fra 11il 5.



Foreninger og frivillige kan nu lane symaskiner i Frivilligcentret

takket vaere en bevilling fra Danske Bank i Lyngbys Fond

Lan ensymaskine

- Vier meget glade for denne donation, der ger det
muligt for alle vores medlemmer at lane op til tre
symaskiner til deres aktiviteter. Vi vil gerne dele med
hinanden i det frivillige miljg, sé ikke alle behgver at
kebe deres eget. Det er godt for klimaet, godt for
traengte gkonomier og s styrker det faellesskab
patveers, siger Lisbeth lederen af Frivilligcenter
Rudersdal.

Symaskinerne kan f.eks bruges til at give gammelt
tej nyt liv, reparere tgj, sy kostumer eller sy nyt. Du
kan ogsa lane en symaskine til at sy stofposer til
'Plastikposefrit Rudersdal il krea-cafe og til alle
mulige andre grenne, beeredygtige, kreative eller
kulturelle arrangementer.

Frivilligcentret har 3 symaskiner, sy-sakse og
masser af sytrad.

Aben fryser

Mange tak til Danske Bank i Lyngbys Fond for dona-
tionen der vil fremme feellesskaber, beeredygtighed
og kreativitet for alle medlemmer af Frivilligcenter
Rudersdal.

Lan

Du kan booke symaskinerne i vores materialebank
via hiemmesiden. Her kan du ogséa booke vores el
Christianiacykel Fri Willy. Link til materialebank.

THET T,
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Frivillige og foreninger kan fortsat forsyne sig med overskudsfedevarer fra en aben fryser takket

veere et samarbejde med Heart2Heart og Frivilligcenter Rudersdal

Heart2Heart er en forening, der arbejder for, at
gere overskud til omsorg for nogle af de grupper i
samfundet, der har mest brug for det.

Det kommer nu frivillige foreningslivi Rudersdal til
gode. Heart2Heart har nemlig lavet en aftale med
Friviligcentret om at oprette en ABEN FRYSER|
Frivilligcentret. Fryseren bliver efterhanden fyldt
med overskudsbrad og kager fra bagerier bla. som
Mis Bagel, mv.

Praktiske spilleregler
Foreninger og grupper er velkomne til at forsyne sig

fraden abne fryser, som star i garderoben i Storm P.
Her vil der vaere overskudsvarer som brgd, bagels,
kage fra Heart2Heart men ogsa varer fra Fadevar-
ebanken som fx smer, kad, is og andet.

Samme princip geelder for keleskabet i forening-
skakkenet, hvor der ofte er maelk, frugt, youghurt,
musli m.v.

Tag din egen skale, bakker
og genbrugsposer med

Hjaelp med at holde orden
og holde rent og paent
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Enllge medre samlet om
hab og uddeling af gavekort

Enlige mgdre fra Ukraine og Syrien har faet en tidlig julegave. De har nemlig faet gavekort til
Lyngby Storcenter takket veere en flot donation pa 75.000 kroner fra Thorvald Larsen og Hustru
Ingeborg Skovs Fond.

Gavekortreceptionen vakte gleede blandt de ukrain-

ske madre

» Nukan jeg kabe enjulegave tilmin sen, sagde en af
kvinderne

« Jeger lige flyttet fra bostedet for ukrainere tilenlille
lejlighed, og vimangler mange mange ting, sd det er
en stor hjeelp, sagde enanden.

Workshop om hab

| forbindelse med gavekort receptionen deltog
madrene fra Ukraine ogséaien workshop om hab,
som Simon Durmus Kay fra Rede Kors stod for. Der
er meget der tynger, nar man er flygtet fra krig og
bosatietandet land. Og derfor ekstra meget brug for
at finde habet — og se de sméa handlinger, som man
selv kan gare noget ved.

Enundersggelse fra forskere fra Institut fra Psykologi
KBH Universitet viser at 83 % ukrainere angiver, at
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det starste problemi hverdagen er bekymringer om
familien derhjemme. Hver fierde mener selv, at de har
symptomer pa posttraumatisk stressforstyrrelse.
Mange er begyndt at falde tili Danmark og 60 %
siger at de gnsker at blive i landet, selv nar krigen ikke
leengere udger en trussel mod deres hjemby. Men
usikkerhed om fremtid, indtjening, bolig osv.

Overvzeldende

Pamadet fik kvinderne mulighed for at dele oplevel-

ser af, hvad der giver hab og hvad der tager habet fra

en og vaekker bekymringer. Bekymringerne fylder:

« Jeg er bange for at blive fyret. Jeg har en skulder-
skade, sa jeg har veeret sygemeldt frajobbet, og nu
siger min chef, at jeg bliver fyret, hvis jeg ikke kan
komme paarbejde omto uger.

» Min spand er helt fuld. Det er simpelthen sa sveert at
finde tid til at passe arbejde og passe barn



« Jeglever for barnene. Der er ikke tid og plads til at
gare noget for mig selv.

« Jegbeerer pa en stor sorg. Vier i sikkerhed. Men vi
lever adskilt fra min mand og mine barn har ikke en
farihverdagen.

« Jeg er holdt op med at se nyheder, for jeg kan
alligevel ikke gare noget.

Hab og handlemuligheder i nuet

Simon inviterede deltagerne til at overveje, hvad, der

giver habinuet, hvor vi selv er med til at pavirke vores

liv. Hvad giver energi og gleede? Hvad kan vi veere

taknemmelige for. Selvom kvinderne fra Ukraine ikke

er patoppen, saer der ting de er taknemmelige for:

« Mine barn erisikkerhed. Jeg er i sikkerhed.

« Viprover at fokusere pa, at bernene kommer i skole
og at der er nogle udviklingsmuligheder for dem her

« Jeg bruger min fritid til at veere frivillig og skaffe
penge til familien derhjemme.

« Tak for hjeelpen fra danskerne i denne sveere tid
Trivselsrad

Simon fra Rede Kors gav et par gode rad med:

« Fokus padet, du har kontrol over,og som du selv
kan pavirke, sdsom kost, tanker og medieforbrug.

« Beer over med dig selv. Nar tingene ikke gar som
planlagt, sa husk at veere omsorgsfuld over for dig
selv og giv dig selven ny chance.

« Deltagitrivselsgrupper, hvor du kan dele tanker og
fainspiration fraandre.

Film padansk

Se korte film om hvordan du kan undga stress og
fremme trivsel pa Rade Kors hjiemmeside her:
https://www.rodekors.dk/trivsel/stress

Tak for eninspirerende og habefuld aften!



VELGERMODE

Civilsamfundet

er gront

Afrapportering af praktikforleb: Clara Spangsege, praktikant og
studentermedhjeelper

I min tid som praktikant og studentermedhjeelper hos
Friviligcenter Rudersdal har jeg oplevet, hvor steerkt
civilsamfundet star, nér viarbejder sammen omden
grenne omstilling. Foreninger, netvaerk og frivillige har
modet, idéerne og energien til at tage ansvar for en
beeredygtig kommune, og de arbejder benhardt for, at
bade virksomheder og kommunen falger med.

Omdrejningspunktet for min tid i Frivilligcenter
Rudersdal

| perioden oktober 2024 til oktober 2025 har Frivillig-
center Rudersdal afholdt fire granne Omstillingsdage.
Hver dag havde sit eget tema, men feelles for demalle
var, at vimadtes for at hente inspiration og dele idéer til,
hvordan vi kan gare vores hverdag grennere, og samlede
os om en faellesspisning med et grant maltid.

larbejdet med Omstillingsnetveerket har jeg vaeret medi
hele processen og bidraget sammen med bade kolleger
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og frivillige. Jeg har veeret med til at udvikle idéer og plan-
leegge de fire Omstillingsdage, hvor vii feellesskab har
valgt temaer, fundet samarbejdspartnere, oplaegshold-
ere og egnede lokationer. Undervejs har jeg ogsa veeret
med til at udforme markedsferingen til sociale medier

og web og til at udvikle netveerkets retning. | de opgaver
har jeg arbejdet sammen med dygtige frivillige, der ger
en stor forskel i hver deres forening og netveerk, til stor
inspiration for mit arbejde.

Et staerk netvaerk, der gor en forskel

Projektet har faet stotte fra badde Nordea Fonden og
Rudersdal Kommunes Verdensmalspulie, men forst og
fremmest er det lykkedes pa grund af det hardtarbej-
dende grenne netveerk, der star bag. Netveerket bestar
af foreninger, grupper og frivillige, som arbejder for

gren, social og beeredygtig udvikling. De sparrer med
hinanden, udveksler erfaringer og samarbejder pa tveers.



Civilsamfundet kan veere med til at lofte
nogle af vores tids storste udfordringer,
somklimaet - og det gor de i Rudersdal.

Det har iseer vaeret afgerende, nér vi pa ét ar skulle
udvikle og gennemfare fire store Omstillingsd-

age. Netveerket har bidraget i alle faser, fraidéer til
opleegsholdere og forslag til lokationer, til hvem der
kunne lave den granne mad. Deres egne netvaerk
og samarbejdspartnere har gjort, at vi er naet meget
leengere, end vikunne have gjort alene. De mader
projekterne med velvilje, faglighed og et engage-
ment, der gar en reel forskel.

Jeg har oplevet, at foreningerne byder ind med alt
fra oplaegsholdere, lokaler og haver til arrangemen-
terne, til bidrag med overskudsmad, workshops
om, hvordan man skaber en vild have eller reparerer
sine ting, og sylteveerksteder hvor man kan leere

at konservere mad, tgjbyttekoncepter og talks om
baeredygtigt tejforbrug.

De frivillige havde etablerede kontakter og relation-
er, som de genergst bragte i spil. Sammen skabte vi
omstillingsdage med en kombination af viden, frivil-
lighed og erhverv, som sammen, virkelig kan rykke
noget,iden grenne omstilling.

Ved Omistillingsdagene har foreninger og netveerk
ogsa staet klar med stande og aktiviteter, hvor

borgere kunne stille spargsmal, laere nyt eller prove
ting af. De frivillige kommer med viden og erfaring fra
mange ars arbejde med netop deres fagomrader,
og med en passion og vilie, man ikke kan kabe for
penge. De ger det, fordi det er meningsfuldt.

Civilsamfundets kraft

Det siger alt sammen noget om den kraft dereri
civilsamfundet og at der er sd meget at hente, nar
man forstar at involvere det. Alle far noget ud af at
veere med, om det er et nyt feellesskab, ny viden eller
motivation til at fortseette sit arbejde. For mig har det
veeret en kaeempe bekreeftigelse i at civilsamfundet er
en fantastisk ressource vi har, ogiseer i Rudersdal er
der s& meget fedt potentiale og dygtige mennesker,
der bare star og venter pa at blive bragt i spil, vi skal
bare huske at invitere! Og at kvitterer, for det enorme
arbejde de laver.

Fire Omstillingsdage

Gron Prepping pa Naerum Gymnaisum
Godt og Grent i hjem og have

Gront Veelgermade pa Haavartigaarden
Veje til Sundhed og Trivsel pa Kulturcenter
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Sammenhaeng
og samarbejde

Frivilligcentret gger den sociale sammenhaengskraft og styrker den helhedsorien-
terede sociale indsats ved at skabe netvaerk og samarbejde pa tvaers af foreninger,
kommuner og erhvervsliv. Frivilligcentret fungerer som koordinator for netvaerk
mellem foreninger og offentlige instanser.

Frivilligcentrets mal er at skabe netvaerk mellem
foreningerne ved at koordinere frivillige initiativer
patveers af foreninger. Der afholdes 1-2 foren-
ingsmader om aret, og faciliteres i de 5 tvaergaende
netveerk: Integrationsnetvaerk, Senior-Samarbejdet
og Netveerk for Patient- og pargrendeforeninger og
Ukrainnetvaerket samt Omstillingsnetveerket.

Vifortseetter som planlagt et taet samspil med
Rudersdal Kommune og har forleenget den fire-
arige samarbejdsaftalen med et &r. Kommunen har
givet en merbevilling, der stabiliserer skonomien.

12025 har der veeret halvarlige dialogmader med
Kultur og Social og Sundhed. Desuden fortsaet-

ter samarbejdet med relevante fagomrader i
forbindelse med konkrete projekter, herunder Kultur,
UngiRudersdal, bibliotekerne, Social- og Sundhed,
aktivitetscentre, Pa Sporet, Demenskoordinator-
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erne, Rusmidddelcentret, Beskeeftigelse, Social
Myndighed, Strategi og Organisation, Borgerradg-
iveren, Klimasektretariatet mv.

Der har ikke veeret holdt det arlige made med alle
fagomréader.

Maélet er et godt samspil med kommunalpo-
litikerne og der er som planlagt gennemfort et
arligt mede med Kultur- og Fritidsudvalget og
Social- og Sundhedsudvalget samt medlemmer af
Folkeoplysningsudvalget.

Kommunalpolitikerne har deltaget pa Friviligcentrets
tre store dialogmader op tilkommunalvalget.
Frivilligcentret har givet haringssvar til sundhed-
spolitik, pargrendepolitik og arets budgetforslag.

Frivilligcentret har deltaget i Klimarad og bidraget til



Folkeoplysningsudvalg samt §17 udvalg om rekrut-
tering, brugerrad ogjury for frivilligpris.

Strategisk ledelse og organisation

Der skal veere sammenhaeng mellem Frivilligcen-
trets formal, resultater, aktiviteter og ressourcer. Der
er lgbende opfalgning for at understotte laering og
udvikling og for at prioritere opgaver og ressourcer.

Vihar som planlagt gennemfart en midtvejsstatus
og arlig opfelgning pa strategi og aktivitetsplani
bestyrelsen.

Frivilligcentret fik et koncept for at engagere virk-
somheder i det frivillige miljg og fik indgéet en enkelt
partnerskabsaftale af de to vihavde ansket os at
indga med virksomheder i 2025.

Frivilligcentret har indgaet en partnerskabsaftale
med Skole, Social Myndighed og tre skoler i Birkerod
om at etablere pigegrupper for piger, der har det
sveertiskolen og forzeldregrupper for foraeldre

tilbarn, der ikke trives. Projektet som har faet navnet
'Power Up' er finansieret af fondsmidler fra Partner-
skabspuljen via Folkeoplysningsudvalget.

Vihar arbejdet for en mere stabil, langsigtet og
starre gkonomi, som kan sikre kvalitetender ger

det muligt bade at fastholde og udvikle aktiviteter,
frivillige og personale, i et beeredygtigt frivilligcenter.
Frivilligcentret har segt 15 fonde / puljer i 25. Vihar
indgaet den forste aftale om virksomhedspartner-
skab. Vihar indgéet en partnerskabs-aftale om
bernetrivsel med kommunen og ved udgangen af
aret fik vi tilsagn om en merbevilling i 2026.

Viopdaterer frivilligpolitik, personalehandbogen
er under udvikling, APV er gennemfeart og der er
funktionsbeskrivelse for personalet og udviklingssa-
mtaler med medarbejderne er gennemfort.

En gang om aret saetter Frivilligcentrets bestyrelse

fokus pa bestyrelsens kompetencer i forbindelse
med generalforsamlingen.
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Nytidekatalog saetter
retning for fremtidens
frivillighed

Vier glade for at preesentere vores nye idékatalog
Det frivillige potentiale — et feelles afsaet for fore-
ninger, kommune og lokalsamfund i Rudersdal.
Kataloget saetter fokus pa, hvordan visammen

kan forlgse det store frivillige engagement og give
civilsamfundet en endnu steerkere rolle i udviklingen
af velfeerd, trivsel og feellesskaber i Rudersdal.

Tiden kalder pa et teettere samspil mellem frivillige,

foreninger og kommunen. Frivillige spiller allerede

idag en central rolle — og far endnu sterre betydn-
ing i de kommende ar, hvor nye reformer pa eeldre-,
sundheds-, social- og barneomradet stiller haje
forventninger til civilsamfundets bidrag.

« Det er etimponerende katalog, som bade er lofter-
igt og lidt skreemmende, fordi mulighederne for at
udvikle frivillighed er sa enormt store, siger Henrik
Hjortdal formand for Frivilligcenter Rudersdal.
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Tendenser, viden, gode eksempler og
potentialer
Idékataloget samler idéer, tendenser, ny viden og
konkrete eksempler fra Rudersdal. Det bygger pa
input fra konferencen om det frivillige potentiale,
sundhedsdagen, frivillig- og personalemader samt
Frivilligcentrets bestyrelse. Dertil kommer ny viden
fraundersagelser, forskning og rapporter, som vi har
arbejdet med i Frivilligcentret gennem de seneste ar.
« Jeg haber, at enhver forening kan se sig selviet
element i papiret, for vi har et steerkt og mangfol-
digt foreningslivi Rudersdal, siger formanden.

Store potentialer for lokalsamfundet

Kataloget peger bade pa det, vi allerede ger godt, og
pade barrierer og muligheder, vi skal tage fat pa. Det
viser, hvor der er szerligt store potentialer — blandt
andet i arbejdet med feellesskab, ensomhed, sund-
hed, bern og unge, seniorer, integration, beredskab
og gren omstilling.



Anbefalinger til at styrke frivilligheden

Kataloget indeholder ogsé en reekke anbefalinger til

at styrke frivilligheden, fa flere med, inkludere handi-

cappede og abne de lukkede feellesskaber mere op.

Det skal veere nemmere at finde frivillige, der er brug

for overblik og synlighed og kommunen kan inves-

tereifriviligheden og bruge de feelles rum endnu
bedre. Partnerskaber mellem kommune og frivillige
kraever kendskab, fornyelse og feelles eksperiment-
en. Det handler ikke om feelles strukturer —men om
at finde anledninger til at gare noget sammen.

« Hvis vi skal indfri potentialerne, sa kreever det en
dybtgaende involvering af alle aktarer for at treekke
pé samme hammel. Jeg haber at kataloget giver
inspiration for arbejdet med den nye Civilsam-
fundsstrategi, som den nye kommunalbestyrelse
tager fat pa. Vimedvirker gerneien proces, der

samler kraefterne og laegger en feelles strategi
mellem alle aktarer. Vihar brug for politikere,
medarbejdere i kommunen, foreninger og kultur
og idreets-livet finder det feelles billede, som giver
mulighed for samarbejde, prioritering og feelles
planleegning, siger Henrik Hjortdal.

Idékataloget er et gjebliksbillede og eninvitation

til dialog. Vihaber, det kan inspirere foreninger og
frivillige, give retning for udviklingen af nye tiloud i
Frivilligcentret og bidrage til kommunens kommende
arbejde med en civilsamfundsstrategi.
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Gleaede hos Frivilligcentrets naestformand, Nada Naanaah og formand Henrik Hjortdal efter Kultur- og Fritidsudvalgets
formand Knud Skadborg og neestformand Thomas Leslys Rasmussen meddelelse om bevillingen.. Foto: Preben Etwil.

Flere pengetil

Frivilligcentret

Frivilligcenter Rudersdal kan glzede sig over, at Kultur- og Fritidsudvalget i Rudersdal Kommune
har besluttet at forlaenge samarbejdsaftalen med centret frem til udgangen af 2026 - og samti-

dig tildele ekstra midler til driften.

Der afseettes yderligere 250.000 kr. arligtibade
2025 og 2026. Midlerne skal sikre, at Frivilligcentret
kan fastholde og udvikle sine mange aktiviteter, som
stotter frivillige feellesskaber og sociale indsatser i
hele kommunen.

"Vier meget glade og lettede. Den ekstra stotte
betyder, at vi kan fortsaette vores arbejde med at
styrke feellesskaber, stotte foreningerne og hjeelpe
mennesker gennem svaere perioder. Det er et vigtigt
skulderklap til alle de frivillige, som hver dag ger en
forskeliRudersdal,” siger Henrik Hjortdal besty-
relsesformandi Frivilligcenter Rudersdal.

Formanden for Kultur- og Fritidsudvalget, Knud
Skadborg, gleeder sig over beslutningen og peger
pé, at samarbejdet med Frivilligcentret spiller en
central rolle i kommunens kommende arbejde med
civilsamfundet:
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"Frivilligcenteret er et vigtigt samlingspunkt for
foreninger og frivillige i Rudersdal. Jeg ser frem til
det fortsatte samarbejde og til, at visammen kan
styrke rammerne for frivillighed og feellesskabiden
civilsamfundsstrategi, som den nye kommunalbes-
tyrelse skal tage fat p&,” siger Knud Skadborg.

Den nuvaerende samarbejdsaftale mellem Frivil-
ligcenteret og Rudersdal Kommune blev indgaet
12022 og beskriver de overordnede rammer for
samarbejdet om at fremme frivillighed og civil-
samfund. Forleengelsen skal sikre stabilitet, mens
kommunen faerdigger en ny civilsamfundsstrategi,
som forventes klar i 2026.

Med de ekstra midler kan Frivilligcenteret fortsaette
arbejdet med at skabe gode rammer for deltagelse,
feellesskab og engagement i lokalsamfundet.



Stort tillykke med valget til den nye kommunal-
bestyrelse. Viglaeder os til at samarbejde med
jer alle sammen.

Vier sa super glade for, at | prioriterer frivillighed

og borgerinddragelse som et vigtigt nytindsats-
omrédeiforstaelsespapiret blandt partierne bag
konstitueringsaftalen for de kommende &rs arbejde.

Visiger stort ja tak til samarbejde om en ny
civilsamfundsstrategi og gleeder os til at spille ind
med frivillig-faglig viden. Det er s& dejligt at | helt
frabegyndelsen inviterer foreningerne og frivil-
ligcentret til at deltage i arbejdet. Bedre kan vi ikke
onske det.

Viglaeder os naturligvis ogsa til at spille med i
forhold til alle de andre vigtige indsatsomréder fra
beredskab, til det gode barneliv, seniorlivet, kultur
og klima og miljg.

Aftaleteksten om frivillighed og
borgerinddragelse:

Lokalsamfundene er kernen i Rudersdal, det er her,
vilever vores liv, og hvor tilknytningen til faelleska-
berne og civilsamfundet er det helt centrale.

Vier heldige her i kommunen at have et steerkt
fundament for frivillighed. Det frivillige engagement
binder vores kommune sammen pé kryds og tveers
og i de enkelte lokalsamfund. Det giver os ogsa en
unik mulighed for at lofte kvaliteten som supple-
ment til vores indsatser, dog uden at det betyder at
frivillige skal varetage kerneopgaverne i kommunen
. Vinedsaetter derfor et §17, stk 4 udvalg, der har

til opgave at formulere en civilsamfundstrategi,
med det formél at styrke samarbejdet mellem
kommunen og det frivillige Rudersdal. Udvalget skal
faerdiggere sit arbejde inden for to &r og skal have

repraesentanter fra foreningslivet og frivilligcentret.
Flere skal have mulighed for, at blive en del af det
gode faellesskab som foreningslivet i Rudersdal er.
Det betyder noget, at vimades og er sammen.

Vivil gerne fremme og understotte foreningslivet
mere. Det handler bl.a. om de fysiske rammer, men
ogsa at afbureaukratisere det at veere frivillig -
uanset om det er inden for idreetten, kulturen eller
det sociale. Vibygger videre pa arbejdsgruppen
under Folkeoplysningsudvalget, der har arbejdet
med dette.

Borgmesteren har lagt hele forstaelsespapiret pa
facebook, hvor du kan leese det.
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TeametiMST Nordic der er fortroppenipart-
nerskabet bestar af Indehaver Guro Heilmann,
Underviser Susanne Gunditoft, Ambassader
Pia Bech-Nielsen

tileishes

Frivilligcenter Rudersdal lancerer nu en ny mulighed for virksomheder, der onsker at
styrke deres samfundsengagement og gore en forskel i lokalmiljget. Med initiativet
“Virksomhedsmedlem” kan lokale virksomheder bidrage til at udvikle og understotte det

frivillige miljo i Rudersdal.

Virksomheder kan veelge mellem tre niveauer af
engagement: Virksomhedsmedlem, Virksomhed-
sambassader og Virksomhedspartner. Hvert niveau
giver unikke muligheder for at bidrage til sociale og
beeredygtige initiativer, samtidig med at virksom-
heden opnér synlighed, netveerk og en styrket
samfundsansvarlig profil.

Vier glade for at byde treeningscenter MST Nordic
varmt velkommen som ny virksomhedspartner i Friv-
iligcenter Rudersdal. Sammen vil vi styrke sundhed,
trivsel og faellesskab i vores lokalsamfund gennem
et teet og meningsfuldt samarbejde.

MST Nordic er et lokalt treeningscenter med fokus
pa personlig traening, holdtraening og sund livsstil.
De arbejder malrettet pa at skabe et inkluder-

ende miljg, hvor alle —uanset niveau — kan fole sig
velkomne og fa statte til at na deres mal. Med deres
ekspertise og dedikation til sundhed bliver MST
Nordic en steerk medspiller i udviklingen af frivillige
feellesskaber i Rudersdal.
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Partnerskabsaftalen indebaerer blandt andet, at
MST Nordic bidrager med bade skonomisk statte
og faglig ekspertise til vores aktiviteter og events.
Derudover vil de hjeelpe med at udbrede kendskabet
til frivillige feellesskaber og rekruttere frivillige, nar
behovet opstar.

"vigleeder os til at leere foreningslivet meget bedre
at kende. Jeg er overbevist om at de mange frivilligt
baserede aktiviteter kan fa vaerdi for vores medlem-
mer og vigleeder os til at bidrage til det frivillige miljo
med viden om beveegelse og sundhed” siger Guro
Heilmann, leder af Mst Nordic.

MST Nordics engagement bidrager til et mere
beeredygtigt og socialt ansvarligt lokalsamfund.

Viser frem til et givende samarbejde, der styrker friv-
ilighedeni Rudersdal. Velkommen til, MST Nordic!

Du kan leese meget mere om MST Nordic og deres
arbejde pa www.mst-nordic.dk
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disabilities

Solsikkeprogrammet

Vihar gennem vores hovedorganisation Frivilligcentre & Selvhjeelp Danmark (FriSe) taget et nyt
skridt mod at skabe mere inkluderende og rummelige faellesskaber. Vi har nu tilsluttet os Solsik-
keprogrammet, som saetter fokus pa at gore det lettere for mennesker med usynlige handicap at

deltageifrivillige aktiviteter og feellesskaber.

Vihar gennem vores hovedorganisation Frivilligcen-
tre & Selvhjeelp Danmark (FriSe) taget et nyt skridt
mod at skabe mere inkluderende og rummelige
feellesskaber. Vihar nu tilsluttet os Solsikkepro-
grammet, som saetter fokus pa at gere det lettere
for mennesker med usynlige handicap at deltage i
frivillige aktiviteter og feellesskaber.

Hvad er Solsikkeprogrammet?
Solsikkeprogrammet blev udviklet for at hjeelpe
organisationer med at blive mere abne og
tilgeengelige for personer med usynlige udfordringer
som autisme, ADHD, erhvervet hjerneskade,
synsnedsaettelse, psykiske udfordringer eller
talehandicap.

Det gule solsikkesymbol —i form af fx en snor, et klis-
termaerke eller et badge - signalerer, at baereren kan
have brug for lidt ekstra tid, forstaelse eller statte.
Samtidig far de ansatte og frivillige adgang til viden,

materialer og redskaber, der kan styrke deres evne
til at made forskellige behov og bidrage til et mere
inkluderende miljg.

Hvad betyder det hos os?

Hos Frivilligcenter Rudersdal vil vi:

» Opseette synlige markarer, der viser, at alle er
velkomne — ogsa med usynlige udfordringer.

- Give frivillige og medarbejdere vaerktgijer til at
skabe trygge, abne og rummelige feellesskaber.

« Arbejde med sma, men vigtige forbedringer i
hverdagen, sa alle kan fole sig set og madt.

Hvorfor gor videt?

Det ligger i naturlig forleengelse af vores vision om
et steerkt og mangfoldigt civilsamfund, hvor alle har
mulighed for at tage del —uanset baggrund eller
udfordring. Ved at blive en del af Solsikkeprogram-
met markerer vi, at Frivilligcenter Rudersdal er et
sted, hvor forskellighed er en styrke.

80



Sadaninkluderer vi
handicappede

Nye indsigter og anbefalinger til at inkludere unge og voksne i frivillige
fellesskaber er blevet samlet i seerudgave af Videnscenter om handi-
caps udgivelser. Rapporten er udarbejdet sammen med Frivilligcentre og
Selvhjaelp i Danmark og Frivilligcenter Vesterbro/ Kgs.Enghave/ Valby til

inspiration for det frivillige miljo.

Ny rapport ominklusion i frivillige feellesskaber
viser tydeligt, at unge og voksne med handicap
bade har lyst og mod til at engagere sigi frivil-
ligt arbejde. Mange beskriver, hvordan det giver
mening at bidrage. Som en frivillig forteeller: “Det
far mig til at fele, at det er dejligt, at jeg har veeret
med til at gere en forskel.”

Alligevel deltager mennesker med handicap
markant mindre end andre. Det skyldes ikke
manglende motivation —tveertimod. Undersagels-
en peger p4a, at usikkerhed hos foreninger og
koordinatorer om, hvordan man skaber rummelige
rammer, ofte er den storste barriere.

Troen pa, at det kan lade sig gore

En gennemgéende pointe i rapporten er, at
inklusion sjeeldent kraever store ressourcer eller
specialviden. Det vigtigste er modet til at prove sig
frem og at se muligheder fremfor begraensninger.

En frivillig fortaeller, hvordan det at blive inviteret
indenfor har gjort en personlig forskel:

“Det meste af mit liv har jeg faet at vide, at jeg ikke
kan finde ud af noget som helst... derfor har jeg
leert at gore noget godt for andre.”
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Citater som dette viser, hvor meget der kan vokse,
nar derene abnes —ogsa med sma skridt.

Relationer og feellesskab betyder mest
Rapporten peger entydigt p3, at relationer er
neglen til trivsel og fastholdelse. At blive taget godt
imod, fa en fast kontaktperson og meerke, at man
herer til, er afgerende.

Ogsa medfrivillige beskriver, hvordan feellesska-
bet styrkes, nar flere typer af frivillige far plads.

En frivillig fra Danmarks Naturfredningsforening
udtrykker det sadan: “Kan vi bringe den glaede, vi
har ved naturen, videre til nogen, sa de ikke kun er
‘klienter’, men ogsa medborgere, sa gider vi godt
bruge vores energipadet.” Relationer gar altsa
begge veje —de skaber mening bade for dem, der
inkluderes, og for dem, der inkluderer.

Struktur og tydelig kommunikation skaber
tryghed

For mange frivillige er det en stor statte, nar
rammerne er klare: en gennemskuelig rutine,
simple opgavebeskrivelser og mulighed for at stille
spargsmal uden at “forstyrre”.

Den forudsigelighed hjeelper frivillige med forskel-
lige forudsaetninger til at engagere sig pa deres
egne praamisser —og giver koordinatorerne et
mere roligt udgangspunkt.



Fzelles ansvar -realistiske rammer

Rapporten understreger, at inklusion ikke handler
om, at koordinatorer skal vaere terapeuter eller
specialpaedagoger. Det handler om at skabe
fleksible faellesskaber, hvor opgaver kan tilpasses
tempo, svaerhedsgrad og deltagelsesform.

Det kreever samarbejde pa tveers af foreninger,
kontaktpersoner, uddannelsesinstitutioner og
frivilligcentre —men farst og fremmest en kultur,
hvor forskellighed ses som en styrke.

10 anbefalinger i kort form

1. Tro p4, at det kan lade sig gere

2. Fokusér pa feellesskabet og opgaven
3. Investérirelationer

4. Inddrag dem, | vil inkludere

5. Skab genkendelig struktur

6. Kommunikér tydeligt og pa flere mader
7. Veer fleksible og kreative

8. Inddrag kontaktpersoner

9. Find de rette frivilligkoordinatorer

10. Skab samarbejde og afstemroller

Et potentiale, vi kan lofte sammen
Rapporten viser, at det ikke er store ekstra
ressourcer, men sma gendringer i mindset og
arbejdsgange, der skaber den sterste forskel.
Nar barriererne seenkes en smule, vokser bade
feellesskabet og de frivilliges muligheder for at
bidrage — pa deres egne mader.

For foreninger og frivilligcentret i Rudersdal ligger
der derfor et stort potentiale foran os: at abne
derene for flere, styrke mangfoldigheden og invi-
tere endnu flere ind i meningsfulde feellesskaber.

Du kan leese hele rapporten her:

IHKELUDERENDE
FRIVILLIGFAELLESSKABER

e
<%
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Rudersdal Avis vil
vaere samlingspunkt

Rudersdal Avis har store ambitioner om at vaere det lokale samlings-
punkt med kritisk og fair journalistik, fortalte redaktor Jesper Bjorn
Larsen Rudersdal Avis og Frederiksborg Amtsavis pa foreningsmade
for 14 foreninger i Frivilligcentret den 27. august

Der var bade nysgerrighed og engagementi
luften, da vii Frivilligcenter Rudersdal bad velkom-
men til madet “Vores Lokalavis”. Denne aften fik
vibesgg af redaktaren fra Rudersdal Avis, som
gav os et dbent og eerligt indblik i avisens arbejde,
udfordringer og visioner.

Redaktgren lagde ud med et smil:

“Jeg er simpelthen s& glad for at vaere her —og helt
eerligt lidt smigret over, at nogen interesserer sig
for, hvad vilaver!”, sagde Jesper Bjgrn Larsen.

Enlille redaktion med store ambitioner

Rudersdal Avis er en del af Sjeellandske Medier
og daekkes af én redakter, fire journalister og en
praktikant. Sammen leverer de nyheder til bade
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Rudersdal, Lyngby og Gentofte — tre ugeaviser og

daglige sider i Frederiksborg Amts Avis.

Selvom holdet er lille, er ambitionerne store:

« Leesertallet er steget fra21.000 12023 il 25.000
i2024.

« Hiemmesiden har mellem 80.000 og 120.000
sidevisninger om maneden.

« Rudersdal Avis har 5.000 felgere pa facebook —
men vil gerne veere mange flere.

« Fokus er rykket mod det digitale — og derfor er
meget indhold nu bag betalingsmur.

Kritisk - men fair journalistik

Redakteren understregede, at Rudersdal Avis
béade vil veere det lokale samlingspunkt og samtidig
holde gje med, hvad der sker pa Radhuset. Og som



han sagde: “Hvis ikke vi er her, hvem skal sa kigge
bystyret efteri ssmmene?”

Derfor kombinerer avisen kritisk journalistik med de
mange positive historier fra Rudersdal: om ildsjeele,
kulturtiloud, foreninger og feellesskaber.

Sadan kommer maniavisen

Undervejs delte redakteren gode rad til, hvordan

man bedst far sin historie med:

« Teenk i den gode forteelling —nerve, indlevelse,
drama og eksempler.

« Send gode billeder og et par linjer sasmmen med
dinnyhed.

« Komigodtid, isaer hvis det handler om
arrangementer.

« Pitch bredt—maske som bade case, interview og
reportage.

Og vigtigst af alt:
“Hellere en henvendelse for meget end en for lidt!”

Samspil om demokrati

Der blev ogsa tid til livlig dialog. Der var en tydelig
interesse blandt deltagerne for at samarbejde mere
med Rudersdal Avis og forteelle de mange gode
historier fra vores lokalomrade.

“Rudersdal Avis har stor betydning for demokratiet
og vores lokalsamfund, sagde Maya Maria Raun-
sholt, frivillig i bl.a. Frivilligcenter Rudersdal

Flere foreninger var interesserede i omtale af deres
vigtige begivenheder. Per T Christensen fra Aldre
Sagen ville gerne have deekning af vaelgermgde
omdet gode aldreliv op til kommunalvalget. Saren
Hyldgaard fra den lokale handboldklub fortalte om
stort landsdaekkende staevne, som samlede tusind-
vis af handboldspillere, publikum og sponsorer i
Rudersdal og som fortjente omtale. Mogens Norup
fra Aktive Birkerad Seniorer spurgte om avisen ville
bringe nyhed om at der er etableret om samarbe-
jde om at sluse mennesker pa genoptreeningind i
foreningslivet mellem Aktive Birkerad Seniorer og
den kommunale genoptraening.

Jesper Bjarn Larsen ville hellere end gerne have
plads til meget mere foreningsstof. Men der er ikke
pladsiden fysiske avis og heller ikke journalister nok
til at deekke forenings- og idreetsomradet digitalt.
Frivilligcentret tilbad at stille kompetencer i at rekrut-
tere frivillige borgerjournalister til radighed, og det
forslag faldt i god jord hos redakteren, som ser stort
potentiale i at vokse digitalt.

Se mere

Abonnere pa Rudersdal Avis her:
www.sn.dk/kob-abonnement/
Annoncer her: www.sn.dk/annoncer/
Folg Ruderdal Avis pa facebook her:
www.facebook.com/RudersdalAvis
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Strategiskalfaflere
med i meningsfulde
faellesskaber:

Frivilligcenter Rudersdal
har taget hul pa dennye
strategifor 2024-2027

Formal Frivilligcentret skal skabe gode Frivilligcentret styrker en helhedsorienteret
rammer for deltagelse i frivillige feellesskaber social indsats ved at bygge bro mellem fore-
ved at gare det let at blive frivillig og let at finde ~ ninger, kommunen, virksomheder og andre
hjeelp og stette i lokalsamfundet. relevante akterer.

Frivilligcentret styrker kvalitet og mangfol- Vision Frivilligcentret fremmer feellesskab og
dighed ved at statte og udvikle frivillige bidrager til et steerkt og mangfoldigt civilsam-
foreninger og selvhjeelp og ved at hjaelpe nye fund, hvor alle har mulighed for at yde en frivillig
initiativer i gang. indsats og hente hjeelp og stette.

Kerneydelser

Vision og formal er styrende for vores kerneydelser, hvor vilgbende:

» Mobiliserer flere frivillige —vi 0g Vi har lokaler, kopimaskine « Synligger foreningernes
synligger frivilligheden og mv. som foreningerne kan lane. tilbud, f.eks. ved at udgive
matcher friviliges engagement « Kvalificerer de frivillige ved foreningsvejviser med oversigt
med foreninger og grupper hjeelp af forenings-meader, over de lokale foreninger,

kurser, temadage og netveerk og selvhjeelpsgrupper,

« Styrker foreningerne, vi tiloyder netveerksmeder pa tveers af samtien kalender med dbne
radgivning og konsulentbistand, foreninger arrangementer.



8 strategiske indsatsomrader

Frivilligcentret onsker i den kommende 4 ars periode at prioritere disse
8 szerlige indsatsomrader:

1) Faflere medidet frivillige feellesskab, herunder
ogsa sarbare mennesker.

2) Styrke menneskers mentale sundhed og trivsel
og give flere adgang til at gere noget aktivt, gere
noget sammen og gere noget meningsfyldt

3) Styrke det frivillige miljgi Frivilligcentret og
mobilisere flere feellesskaber indenfor berne- og
ungeomradet og styrke samspil med idraet, kultur
og det grenne omrade.

4) Styrke foreningerne med f.eks. frivillige radgivere
tilmedlemmerne, kompetenceudvikling og netvaerk.

5) Favne nye former for feellesskaber og netvaerk
—f.eks. vaerksteder, udenders faellesskaber,
nabofzellesskaber og digitale feellesskaber og
projektfaellesskaber

6) Udvikle partnerskaber med kommunale aktarer
og virksomheder

7) Skabe et baeredygtigt frivilligcenter og tilfere
ressourcer og kompetencer, sa vi kan lafte mal
ogindsatsomrader

8) Arbejde for en baeredygtig fremtid med inspira-
tioniFN's Verdensmal og involvere foreninger og
grupper i at udvikle beeredygtige feellesskaber,
der er steerke og robuste, som peger fremad og
inkluderer dem, der star udenfor.

Lees ‘Strategi for Frivilligcenter Rudersdal 2024-
2027, der indeholder en beskrivelse af vision og
mal, kerneomrader og indsatsomrader, vaesentlige
malgrupper, dokumentation og organisationen
www.frivilligcentret.dk/hvem-er-vi/strategi.html

Se ogsa handlingsplan med konkrete indsatser for 2024-2025
www.frivilligcentret.dk/images/A91-Frivilligcentret/PDF/Aktivitetsplaner/Aktivitetsplan_Friv-

illigcenter_Rudersdal_2024-25.pdf

« Etablerer frivillige aktiviteter
som fremmer mental sundhed
og giver mennesker mulighed
for at styrke egne ressourcer
og udfolde sigifeellesskabii
selvhjeelpsgrupper, med frivil-
lige radgivere og abne sociale
aktiviteter i Frivilligcentret.

« Sikrer at der er sammenhaeng
mellem formal, resultater og
ressourcer ved at arbejde
med strategi og prioritering af
opgaver, samt lgbende opfalgn-
ing der understatter leering.

- Koordinerer samarbejde pa
tveers af foreninger og netveerk,
sa foreningerne kan udvek-
sle erfaringer og koordinere
indsatsen

« Hjeelper nye initiativer i gang.



Kortom
Frivilligcenter Rudersdal

Frivilligcenter Rudersdal er en selvstaendig forening, som blev stifteti 2001.

Frivilligcentret er et samlingspunkt for frivillighed i kommunen. Vi statter og udvikler
lokale feellesskaber - fra sociale indsatser til kultur, klima og idrzet.

Vi er paraply for 98 foreninger med over 15.000 medlemmer og arbejder hver dag for at
gore det lettere at engagere sig og finde feellesskab og styrke og stotte foreningerne.
Samtidig har vi egne frivilligt drevne aktiviteter, hvor mennesker hjeelper hinanden igen-
nem kriser og med at folde sig ud i faellesskaber.

Sidste ar deltog flere hundrede borgere i vores grupper, individuelle tilbud og faellessk-
aber, og vi har 109 frivillige, der lofter aktiviteterne.

Viskaber rammerne, sa flere kan vaere med til at bidrage og hgre til.

Frivilligcenter Rudersdal havde i 2025:

98 foreningsmedlemmer. Heraf sociale foreninger, patient, og handicapforeninger
og foreninger uden for det sociale og sundhedsfaglige felt for eksempel kulturelle-,
folkeoplysende- og idreetsbaserede foreninger, samt 20 personlige medlemmer.

Ret til at booke Frivilligcentrets lokale
Hijeelp til synliggerelse i frivilligcentrets kalender

Sommedlem far man:
- Adgang til kopimaskine og mulighed for at tage

1500 fotokopier om &ret uden beregning ogiforeningsvejviseren

- Adgang til at deltage pa kurser, temadage og to - Mulighed for at lane Frie Willy, som er Frivil-
arlige foreningsmeder i Frivilligcentret ligcentrets el-cykel med lad, symaskiner og

- Faglig sparring fx ved ansggninger til fonde, hyggelamper.
rekruttering af frivillige, udvikling af nye aktiviteter, - Mulighed for at fa overskudsbrad og mad fra
sociale medier og pressearbejde Fodevarebanken og Heart2Heart til maderne.

- Adgang til coach for frivillige og bestyrelses- - Netvaerk i det store frivillige miljg i Rudersdal og
medlemmer samt adgang til supervision for mulighed for at faindflydelse pa udviklingen
ledere af grupper

Seniorforeninger inviteres med i SeniorSamarbejdet. Integrationsforeninger inviteres med i Integration-
snetvaerket. Patient og Pargrendeforeninger inviteres med i Patient- og Parerendenetveerket.
Foreninger der ansker at veere med i den grenne omstilling inviteres til at deltage Omstillingsnetvaerket



Abonner panyhedsbrevet her
www.frivilligcentret.dk/nyheder/nyhedsbreve
Folg Frivilligcentret pa facebook:
www.facebook.com/frivilligcenterrudersdal
Folg Frivilligcentret pa Instagram:
www.instagram.com/frivilligcenter_rudersdal/

Frivilligcentrets skonomi

Arets regnskab afspejler de fokusomrader, som
ogsa er centrale i frivilligcentrenes virke. Frivil-
ligcentret er pa finansloven og modtager grundfi-
nansiering pa 350.000 fra Socialministeriet under
forudsaetning af at kommunen vil give mindst det
samme, og Frivilligcentret efterlever en raekke krav.
Rudersdal Kommune har i 2025 givet et driftstil-
skud p& 664.535 kroner.

Frivillige aktiviteter finansieres derudover af private
og offentlige fonde. | &r vil vi gerne takke for tilskud
fra Folkeoplysningsudvalget i Rudersdal Kommune
har givet §18 tilskud til drift af abne aktivitetsfael-
lesskaber. Tak til Friviligcenter og Selvhjeelp i
Danmarks som har faet fondsmidler til projekt om
selvhjeelpsgrupper for mod ensomhed, naturgrup-
per og mandefeellesskaber. Selvhjaelp afvikles med
tilskud fra Social- og Boligstyrelsens ansggning-
spulje til frivilligt socialt arbejde.

Rudersdal Kommunes Verdensmalspulie og
Nordea-fonden, Lividet Lokale, har bevilget tilskud
tilomstillingsdage. Her og Nu puljen har finansieret
massagebriks og stol. Jstifterne og Danske Bank
Lyngbyfond har givet penge til festlig fejring og
konference om det frivillige potentiale. Patner-
skabspuljen hr givet bevilling til Power Up trivs-
elsprojektet. Verdensmalspulien har givet tilskud til
"Stop Spild Dag’ som pabegyndes planlagtiar og
gennemfeares i2026.

Endelig har Thorvald Larsen og Hustru Ingeborg
Skov Fond givet donation til enlige madre fra Syrien
og Ukraine.

Det koster kr. 150,- for foreninger at veere medlem
og kr. 75,- for personlige medlemmer. Kontin-
gent kanindbetales pareg. nr.: 2253 - konto nr.:
0722534794 i Nordea med tydelig angivelse af
forening eller person.

Aktiviteter i Ukrainenetveerket er stottet af en
reekke fonde, virksomheder, foreninger og
myndigheder. Tusind tak til Rotary Sellerad, Haldor
Topsge, Hapag-Lloyd Denmark, The Yellow
Busses og Rudersdal Kommune.

Juleaftengruppens aktiviteter er stattet fraen
reekke fonde: Asta og Jul P. Justesens fond, Danske
Bank i Lyngbys Fond, Bredrene Hartmanns Fond,
Simon Spies Fond Kabmand Niels Erik Munk
Pedersen Fonden.

Ved arets udgang kunne vi gleede sig over, at
Kultur- og Fritidsudvalget i Rudersdal Kommune
forleengede samarbejdsaftalen med centret frem
tiludgangen af 2026 — og samtidig tildele ekstra
midler til driften. Der blev afsat yderligere 250.000
kr. arligti bade 2025 og 2026. Midlerne skal sikre,
at Frivilligcentret kan fastholde og udvikle sine
mange aktiviteter, som stetter frivillige feellessk-
aber og sociale indsatser i hele kommunen i 2026.

Vikommer ud med et budgetteret underskud,
hvilket seerligt kan tilskrives ekstraudgifter til
anskaffelse af ny kopimaskine og overenskom-
streguleringer af lgnninger.

Der er efter regnskabsarets afslutning ikke indtruf-
fet begivenheder, som vaesentligt vil kunne pavirke
institutionens finansielle stilling.



Holdet bag
Frivilligcentret

Medarbejdergruppen bestod i 2025 af centerleder
Lisbeth Eckhardt-Hansen og projektmedarbejder
Sofie Elton Rubini Jensen, administrativmedar-
bejder Anne Hjgllund. Grafiksk designer i flexjob
Marina Winkel. Frivilligcentrets selvhjeelpskoordina-

Mette Mollgaard

109 Frivillige er knyttet til centret

Fie

- g

Sofie Elton
Rubini Jensen

tor er blevet last med projektanseettelser af Mette
Mgllgaard. Clara Spangsege og Alfred Bendsen har
bidraget som praktikant og student. Hemmesidens
drift er loftet af Mikkel Lafgreen Rud, ansat i flexjob

Anne Hjellund

Mikkel Rud.

Alfred Bendsen

25 frivillige i Individuelle tilbud

Frivilligcentret har gennem 2025 haft stor gleede af 7 Jargen Cardel; Sanne Diemer, Maya Luna Ostersen,

centrefrivillige, heraf 4 faste frivillige kontorpassere,
som bestar af Nadia Vesterdahl, Hanne Barme
Simonsen, Dorthe Heigaard, Hanne Kaarsberg. Tak
for frivilligt engagement til journalist Jan Andersen,
Jan O Persson, som frivillig webudvikler, Ib Kjaller
med administrative Ukraineopgaver.

5 frivillige radgivere og hjzelper foreningerne
Det geelder Fundraisingradgivere Hardy Pedersen
og Annemarie Jepsen og psykolog til supervision
Christine Eckhardt-Hansen samt filmfrivillige Safa
Fala Al-Naher, Magnus Bentzen

Mette Krogh, Beata Ciepiel. Helle Andreasen,
Henrik Tirsgaard, Helle Kngs, Christian Guldager,
Kirsten Ebdrup, Michael Brinch, Preben Mullit, Allan
H. Christensen, Peter Emmerich Hansen, Allan H.
Christensen, Maya Maria Raunsholt, Janni Kamp-
mann, Ole Steen Andersen, Mette Langkjeer, Tilka
Schneider, Eugen Butschkow, Mette Langkjeer,
Susanne Hgidrup, Jette Faurby, Lone Thulstrup
Olufsen.

3 frivillige i abne aktiviteter
Birgitte Jacobsen, Maria Santana, Gert Skytte



39 Gruppefrivillige: Carina Laerke Johanssen,
Henrik Fugmann, Tina Hornum-Olson, Lillan Albeck,
Jeanette Wetterstein Larsen, Line Maria Sender-
skov, Merete Prytz, Bodil Dichow, Amalie Klitsgaard
Gartner, Nils W Lorentsen, Lena Bjadstrup, Patricia
Wagner, Bent H Niebling, Dan Ltibbers, Niels P.
Senderskov, Tommy Enggdal Kronborg, Christine
Tscherning, Gitte Christoffersen, Lone Franker
Greyer, Pernille Jane Dovey, Nela Gorovic, Chris-
tina Hadkins Petersen, Bess Bonnelykke Nielsen,
Sophie Krogh @shrup Andersen, Britta Bartelt,
Merete Olesen, Nynne Bojsen, Henny Wilfert, Ulla
Jarulf, Julie Maria Hudahl Baadsgaard, Pernille
Rosager, Jeanette Tange, Flemming Mglgaard, Tove
Worm Petersen, Mette Damgaard Henriksen,

Bestyrelsen

Julie Maria Hudahl Baadsgaard, Julie Kjaer Drehn,
Maria Alsted Stuhr.

Juleaftengruppen der planlsegger og gennemfare
juleaftenfest bestar af 22 frivillige: Margit Albertus,
Chresten Albertus, Lars Kofoed-Nielsen, Kirtsen
Tharup, Jean Vennestrem, Jenny Topgaard, Finnur
Geir Seermundsson, Liselotte Vejborg, Tina Hansen,
Anna Miller, Per Yde, Jonna Yde, Niels H Jensen,
Jette Clavel, Kasper Frank, Hanne Justesen, Vibeke
van Komen, Carsten Thaarup, Dominique Nguyen,
Birgit Aaman, Birgit Bonde, Bodil Dichow, Christian
Albertus, Margit Albertus.

8 frivillige i bestyrelsen

Frivilligcentrets bestyrelse har siden generalforsamlingen i april veeret

sammensat af falgende personer:
Henrik Hjortdal: Formand, personlig medlem

Nada Naannaah: Dansk Syrisk Kulturforening (naestformand)

Lene Juhl Stener: Personligt medlem (kasserer)
Preben Etwil: Hemmingway Club

Tilka Schneider: SIND

Pernille Casparsen: Heart2Heart

Katrin Lilja-Schaap: Rudersdal Beveegelsesakademi

Jack Otto Kristensen: Kulturparaplyen (suppleant)

<

Henrik Nada

Jack

Pernille



FRIVILLIGCENTER

RUDERSDAL

Abonner pa nyhedsbrevet her: www.frivilligcentret.dk/nyheder/nyhedsbreve
Folg os pa facebook: www.facebook.com/frivilligcenterrudersdal




