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Nyhedsbrev sept. — okt. 2023
Frivilligcenter & Selvhjzelp Grzested (FCG)

Deltag her

Deltagelse i en selvhjeelpsgruppe giver

Nyt fra selvhjelpsomradet dig mulighed for at:

e fa nyt netveerk og faellesskaber

e 0pna stgrre overskud i hverdagen
e finde livsmod og livsglaede

e hjxelpe dig selv og hjzlpe andre

e fa andre vinkler og erfaringer

| gruppen, som mgdes mandage hver 14. dag, mgdes . f? ny vider.1, nye fa.erc.ligheder
du med ligesindede, og du f&r mulighed for at saette « fa inspiration, udvikling og handlekraft.

ord pa dine sveere fglelser.

Vi har endnu et par pladser...
| vores nye sorggruppe for voksne, som er for dig,
som har mistet en pargrende.

Har du lyst til at vide mere eller kender en som
kunne vaere interesseret, sa kontakt Pernille
Brandt selvhjaelpskoordinator.

Sorgen er et landskab vi skal vandre i — ikke en
tunnel vi skal igennem
Citat: Preest Ole Raakjeer

Gruppe for kvinder i overgangsalderen

For dig som er i overgangsalderen, og som savner at dele dine oplevelser med andre og at blive
inspireret af andre kvinders erfaringer. Du er velkommen uanset om du er i begyndelsen af
overgangsalderen, midt i eller du er ved at veere kommet ud pa den anden side.

Chanette har taget initiativ til en gruppe for kvinder i overgangsalderen:

“Det er naermest en skam at veere i overgangsalderen. Noget vi ikke taler om.
Det vil jeg gerne lave om pad. Det skal ikke kun vaere alvorligt. Vi skal ogsa grine
og have det sjovt sammen.”

Emner i gruppen kan vaere:
- Kost, motion, naturmedicin kontra hormonbehandling, stress og depression,
at veere mor til en teenager, seksualitet, og meget andet

Tid og sted: Gruppen mgdes 8-10 tirsdage i ulige uge kl. 16.00 — 18.00
i Frivilligcenter Graested. Fgrste gang d. 26. september ved
min. 5 deltagere (max. 8).

Interesseret? Kontakt Pernille, selvhjeelpskoordinator i Frivilligcenter Graested pa tif. 4839 4930.

Frivilligcenter & Selvhj=lp Grassted, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 — frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk
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Hvorfor gar hun ikke bare?

Ja, hvorfor gar man ikke bare fra en partner, som udsaetter én for vold. Det svar vil du fa pa

foredraget om partnervold/kaerestevold.

o —

Mange kender nogle, eller har kendt nogen fra deres netveaerk, som har vaeret eller er udsat for
vold.

Hvert ar udsaettes flere end 100.000 kvinder for psykisk vold, og forskning viser, at mindst 38.000
kvinder og 19.000 maend bliver hvert ar udsat for fysisk vold. Flere end 33.000 bgrn er vidne til
vold i hjemmet (Vive 2018). Med de tal, sa er der stor sandsynlighed for, at vi Igbet af vores liv
kommer i kontakt med mennesker, som lever i et forhold med vold. Bade voldsudsatte og ofre for
vold gar pa arbejde hver dag, gar til fritidsinteresser og kan have bgrn, som gar pa institution med
vores egne bgrn, og derfor kan det bade vaere vores nabo, veninde, ven, kollega eller lignende.

Anna Malmgren vil pa dette foredrag give et indblik i voldens dynamik, som kan give en forklaring
pa, hvorfor nogle ofre for partnervold ikke bare forlader deres partner.

Volden er dybt skadelig og har langvarige personlige konsekvenser for bade offer og ikke mindst
bgrn, som vokser op i familier med vold. Bade voldsudgver og voldsudsatte lever med de negative
konsekvenser af volden, som alle har brug for hjzelp.

Om foredragsholderen:

Anna Malmgren er uddannet Cand. Pzed. i peedagogisk psykologi og har
mange drs erfaring som socialfaglig leder af et kvindekrisecenter. Anna

Malmgren er nu indehaver af virksomheden Malmgren Consulting, som
tilbyder paedagogisk/psykologisk konsulentbistand til familier i opbrud.

Tid & sted: 21. sept. KI. 19-20 i Frivilligcenter & Selvhjxelp Graested
Pris: Det er gratis at deltage og alle er velkomne
Tilmelding: Senest 21. sept. pa https://fcgraested.nemtilmeld.dk/48/

Frivilligcenter & Selvhj=lp Graested, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 - frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk
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08/09-23 Hamburgerryg,spinat,brunede kartofler,sennep
Citronfromage
13/10-23 Krebinetter, stuvet spidskal, kartoffelmos

Chokolademousse
10/11-23 Stegt kylling, redkalssalat, kartoffelgratin

Is
08/12-23 Ribbensteg, redkal, brunede kartofler

Ris alamande

12/01-24 Frikadeller, rastegte kartofler, grontsagsteerte
Kiksekage, sandkage, kaffe/te

Pris for 2 retter kr.110

Mgadetid kl. 17 - Spisning 17:30 - Frivilligcenter Graested - Telefon: 48394930 - Stationsvej 8

Tilmelding: Fallesspining | Frivilligcenter Graested (nemtilmeld.dk) Din tilmelding er bindende.

VIL DU G@RE EN FORSKEL
SAMMEN MED DIN HUND?

Er du den Iykkelige eper of en dejlig wowse, som er glad for barn
ag glad for ot hare alverdens historier?

Mu kan du og din hund veere med til at gere en forskel for bern 2 @ o 7
med leseudfordringer, som et friviligt leseteam. Vi ofholder - 193 -
N sbende certificaringsdage for nye lesetaams fra hele landat W
(e r‘_hl' :I og det ar gratis ot deltage. E:__”- 1
-,_';' Wed lasestunderne far barmet mulighed for at leese hajt far (& .

__t"-"_'—f_

'

e

LE 5 E H u N D E ;iih:;iin og efterfalgende er der tid til hundeevelser og I,-*\Tb

Forsdan for Secia® Ansvar

(e

PL
[\_ i

Lassehund og lesebarn mades en gang om ugen - og du er
den vigtige focilitator, Et lesefiorleb varer typisk seks uger og
barnet modtager et diplom den sidsta gong.

Leesehundene hervendear sig til barn i 1. = 5, klassa, som har knaekkat
=sekaden, men som ar wdfordret og mangler metivation til at treene
I

L=z mera pd wwwlsasehunde.dk aller skriv til loesehunde@socicttonswordk,

Find certificaringen neer dig og registrer jer pd Billetto via link eller GR-
keda.
B

i >

Frivilligcenter & Selvhj=lp Graested, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 - frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk
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Lokale kurser

MNordsjzellands Frivilligcentre

Frivilligcenter & Selvhjaelp Graested er en del af et kursusfaellesskab pa tvaers af Frivilligcentre i
Nordsjeelland. Vi tilbyder derfor kurser og kompetenceudvikling for frivillige.

Formalet med kurserne er at styrke, udvikle og inspirerer frivillige i Nordsjaelland, samt at udveksle
erfaringer og ideer pa tveers af regionens frivillige.

Kurserne afholdes forskellige steder rundt i Nordsjeelland (fremgar at kursusbeskrivelsen) og
udbydes til frivillige og foreninger fra hele Nordsjzelland.

Savner | ogsa flere frivillige?
Kontakt Tina, hvis du og din forening er interesseret i at deltage i kurset 2. november sammen
med Frivilligcenteret.

Skriv til tina@frivilligcenter-graested.dk & .

Sat retning og skab udvikling med en strateqi. )
10. oktober 2023 kI. 17:00 til 21:00 - Frivilligcenter Graested Gratis

Strategien er det vigtigste redskab til at fastlzzgge de langsigtede mal og indsatser, | som forening ansker
at fokusere pa. Pa dette lokale kursus far | viden og inspiration til udviklings- og strategiarbejdet.

Workshop om fremtidens frivillighed )
24 oktober 2023 kl. 17:00 til 21:00 - Frivilligcenter Furese / Stien Gratis

Fa ny inspiration til at udvikle dit Frivilligcenter pa 4 timers workshop om udviklingen i civilsamfundet og
frivilligcentrenes potentiale.

Fa de naeste frivillige med i jeres forening. )
2. november 2023 kl. 17:30 til 20:30 - Friviligcenter Hillerad/ Kedelhuset Gratis

Gode traedesten til at fa de naste frivillige med i jeres forening. Et lille forlab, hvor vi sammen lz2gger de
sten som kan fa de nasste frivillige med.

Gor jeres ansegning skarp og fa pengene )
8. november 2023 til 22. november 2023 - Frivilligcenter Furese / Stien Gratis

Pa dette lokale grundkursus arbejder vi med at kvalitetssikre jeres pulje-, fonds- og projektansagninger og
gore dem mere skarpe og malrettede. Bemaerk der er tale om et to dages-kursus. Ferste kursusgang er 8.
nov. 2023 kl. 16.00-20.00.

Tilmelding: Fzelles kurser for frivillige i Nordsjaelland (nemtilmeld.dk)

Frivilligcenter & Selvhj=lp Graested, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 - frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk
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Sundhedscafé september og november

Hjerteforeningens arrangementer

Hjerteforeningen Gribskovs saedvanlige GA MED ture sgndag formiddag fra kl. 10.00 — 12.30
e 24 september —Sgborg S¢
e 8. oktober — Labyrinten
e 22 oktober og 12. november - sted annonceres senere

Foredrag - Forsta betydningen af dine taender

Foredrag ved Professor Palle Holmstrup. Sygdom i mundhulen kan have stor betydning for dit
helbred, og i foredraget belyses forhold af betydning for udvikling af parodontitis og for
forstaelsen af de mekanismer, der kan pavirke andre sygdommes forlgb.

Tid & sted: 26. september kl. 15 - 17 i Frivilligcenter Graested

Hjertestarter dag — Kulturhavnen Gilleleje
Mgd Hjerteforeningen i Kulturhavn og fa en introduktion til genoplivning efter hjertestop
Tid & sted: 16. oktober fra 11 — 15 i Kulturhavnen

Foredrag - Arv og testamente - Hvad kan du selv bestemme?

Hjerteforeningens chefjurist, Ann Marie Panduro og advokat Lone Brandenborg fra Advokat-
firmaet Kahlke giver sammen en letforstaelig gennemgang af reglerne for arv og testamente.
Tid & sted: 24. oktober 2023 kl. 19 i Frivilligcenter Graested

Foredrag - Hjertets indretning

Britta Ege Christensen, tidl. ansat i Hjertecentret Rigshospitalet, orienterer om hjertets
indretning pa godt og ondt fra fostertilstanden og op igennem livet inklusive div. reparationer.
Tid & sted: 16. november kl. 15 i Frivilligcenter Graested

Diabetes Gribskovs arrangementer

Oplaeg om kostrad og diaeter

Klinisk dizetist Ulla Bahne giver et oplaeg om kostrad og sammenhangen med de forskellige
dizeter, der er anbefales fra mange sider. Adgang for alle, tiimelding ngdvendig pa:
gribskov@diabetes.dk /2342 0869 (SMS) senest 11/11.

Tid & sted: 13. november kl. 19 - 21 i Frivilligcenter Graested

‘ diabetes | CQ) @HJERTE g

FORENINGEN

foreningen . . . ‘,‘H\
GRIBSKOV Lungeforeningen Astma- og Allergi Nordsjelland &

Frivilligcenter & Selvhj=lp Grassted, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 — frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk
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FEJRING AF

2023

Gribskovs frivillige

Fredag d. 29/9

QL | DET NYE ADMINISTRATIVE 0G
SUNDHEDSFRGLIGE HUS
Tak til alle foreninger, frivillige og engagerede mennesker | Gribskow.
TAK W dig der gov en forshel | fodboladiubben. | gentrugsbutifeben
ver! [akale events og doncerfer
TAX W g, der renser strondene og gaderne for affald, fjasper dine
medmennesher og besoger den der har brug for sefshab

TAK t cg. der breender for en sag. engogerer dig og Qar noged, som gawner os andre

Kom Uil Frivillig Fredag d. 29 september, hvor vi fejrer de mange frivillige
ildsjeele som hver dag gor en forskel for borgere | Gribskov.
Alle er velkomne til at deltage.

PROGRAM

KL 16.30 - 18.00 - Reception pa Borgertovet reiging vl howsdndgengen Bl oorgertar

Med et glas ol eller sodavand | handen fra lokall bryggen. skiler vi prsuddelingen i gang
og afstorer vinderne af arets Frivitligpris, Kt L.rprr', og Senlongxis

Recepbonen er Sben for alle og krasver ildee tilmelding

KL 18.00 - 20.30 - Feellesspisning.

Hygge, snak nebwerk og festlige indslag

CB8S Ferllesspisningen kraver blmelding pd: gribskovnesmtiimeid dik/add/

Timeldingsfnst fredag den 22, september 2023 Der ér begrasnsede pladser,
Pris for spisring kr. 75 -

Arets fejnng af de frvillige amangernes af Gnbshoy Kommune | samarDgole med Sasigcenter og
Sefviylp Graested Fivihgoenter Aafange saméd Gnbehoy Kommunes idraisrod og Kultormog

P s

Frivilligcenter & Selvhj=lp Graested, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 - frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk
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Medliemsfest

€0ér fest i
Frivilligcenteret

Sa sker det igen, vi inviterer til et brag af en 60’er fest pd Grasted Frivilligcenter.
Kom som du er, eller kom med f.eks. touperet hér, flipper pandebind og afghanerpels
eller andet.

Tid: lgrdag den 21. oktober kl. 13:00 - 17:00
Sted: Grasted Frivilligcenter, Stationsvej 8, 48394930
Pris: 200 kr.

Tilmelding og betaling sker gennem Medlemsfest: Tema - 60"er fest. | Frivilligcenter Graested
(nemtilmeld.dk), eller MobilePay 30575 (skriv 60’fest 1 tekstfeltet) senest den 13. oktober.
Tilmeldingen er bindende, og medlemskab af Frivilligcenteret er ngdvendig.

Hvis du kommer med LOVE PECE AND Harmony, sgrger vi for:

e God 60’er mad a la Mgrbradgryde, Mormorsalat og Gl. aeblekage
e Live musik

o Kaffe og kage

e 60’er quz

e Sang

Vel medt: Festudvalget - Bente Most og Helle Gregersen

Frivilligcenter & Selvhj=lp Graested, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 - frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk
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Sparekatalog og budgetforlig

Det er nok ikke forbigaet nogen, hvor store besparelser, som vores kommune har mattet finde i
det kommende budget. | den forbindelse har Frivilligcentrene ogsa veere naevnt i kommunens
sparekatalog, som er en oversigt over steder, som politikerne har mulighed for at finde
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besparelser.

Der blev indgdet budgetforlig i fredags 15/9, og i det er
besparelser pa Frivilligcentrene heldigvis ikke naevnt, sa vi
bestar ogsa fremover.

Tak til byradet for stgtten til det frivillige sociale arbejde.

Gribskov

Kommune

INVITATION TIL

Markering af Oktober 1943
samt indvielse af
mindesmarke

Mandag den 9. oktober 2023, kl. 16.15 - 17.15
Nordre Strandvej 22, Gilleleje

Byradet i Gribskov Kommune inviterer alle til offentlig markering af 8o-aret
for handelserne i oktober 1943 samt afslering af mindesmaerket "Forskudt Horisont"”
skabt af Karin Lind.

Skuespiller Thomas Levin vil fere os igennem programmet, med blandt andet tale af
udenrigsminister Lars Lekke Rasmussen, indleeg af Tove Udsholdt, fellessange samt
kor fra den jediske skole i Kebenhavn, Carolineskolen.

Vi gleeder os til at se jer

Bent Hansen
Borgmester Gribskov Kommune

Markeringen afholdes som et udenders og staende
arrangement. Ved henvendelse til personale ved indgangen
til omradet, kan gangbesvaerede i begrenset omfang
fa anvist en siddeplads. Der kan ikke parkeres eller =~
gennemkores pa Nordre Strandvej.

“Forskudt Horisont"” Skitsetegning, Karin:Lind 2023 /| N )

Frivilligcenter & Selvhj=lp Grassted, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 — frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk
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Set og sket

Sundhedscaféen havde inviteret Jerk Langer fra bggerne ”21 helbredende dage med
antiinflammatorisk kost” til at holde oplaeg om emnet 29/8.

Gruppe om emnet starter
snart — info 27/9 kl.19-20.30.

Spergelysten var stor hos de
120 deltagende.

Vi blev klogere pa fiskeoliens
betydning for kroppen, samt
hvad collagen er, og hvorfor
simreretter er gode.

Frivilligcenter & Selvhj=lp Graested, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 — ligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk
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Samarbejde med Skovsminde
De frivillige gkonomi- og geeldsradgivere har vaeret forbi Skovsminde for at holde oplaeg for de
pargrende om arv, testamente, fremtidsfuldmager og forholdsregler i forhold til banken.

Nyt i centeret

Efterferie

Efterdret star for dgren selvom vejret ikke har opdaget det endnu & . Vi holder derfor lukket i uge
42 fra 16. — 20. oktober.

Husk derfor at fa udleveret en ngglebrik inden, hvis jeres gruppe vil mgdes i uge 42.

TN 19/9-23

Frivilligcenter & Selvhj=lp Graested, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 - frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk



