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A




INDHOLD

VELKOMMEN

Faellesskab for alle 04
Hvad er frivilligt arbejde 05
5 gode grunde til at vaere frivillig 06
Sadan kommer du i gang 07
Oversigt over samarbejdspartnere 08
Frivilligjobs er adgangsbilletten til 11
samfundet

Oversigt over samarbejdspartnere 13
Skavanker er ingen hindring for frivillige 19
kreefter

Oversigt over samarbejdspartnere 21

Frivillig marcherer direkte ind i folks hjerter 23

Oversigt over samarbejdspartnere 25

Vi er sammen med andre, mens vi er noget 23
for andre

Oversigt over samarbejdspartnere 30
"Hvad pokker skulle man ellers lave?” 33
Oversigt over samarbejdspartnere 35

Fra hjaelpende hand i skoletiden til frivilligi 39
voksenlivet

Oversigt over samarbejdspartnere 41

Mennesker med handicap er frivillige 48
preecis som alle andre

Besgg os her:

o l@l @ @HVERDAGSAKTIVISTERNE




FALLESSKAB

FOR ALLE

Velkommen til
Kobenhavns nye
Frivilligmagasin

Camilla Kohler Karlsson,

Stifter af Hverdagsaktivisterne

Dette magasin er til dig, som har et
handicap og gerne vil veere en del
af byens frivillige feellesskaber.

Formalet med frivilligmagasinet er
at give dig et overblik over nogle af
de mange foreninger, som
Hverdagsaktivisterne samarbejder
med i Kgbenhavns Kommune.

Det er foreninger, som deler
Hverdagsaktivisternes
menneskesyn om, at alle kan veere
med til at g@re en forskel - uanset
handicap.

Hverdagsaktivisterne er et
frivilligkorps, der gnsker at saette
fokus pa& mangfoldighed i
samfundet og i foreningslivet.

Det gar vi ved at se styrker og
ressourcer i alle mennesker, da vi
tror pa, at alle kan bidrage med
noget.

I magasinet kan du mgde nogle af
de frivillige Hverdagsaktivister bl.a.
Joan, som er frivillig i en
genbrugsbutik og Ib, som er frivillig
i et kulturhus.

Vi samarbejder bade med
kgbenhavnere med og uden
handicap, pargrende,
medarbejdere i kommunen og med
foreningslivet om at finde nye veje,
sa flere mennesker med handicap
kan deltage i byens frivillige
feellesskaber.

| Hverdagsaktivisterne oplever vi, at
frivilligt arbejde kan vaere en unik
mulighed for personlig udvikling,
hvor du bade kan prave dig selv af i
nye rammer eller bruge dine evner
pa en ny made ved at mgdes med
andre om en feelles interesse.

Vi har de seneste 4 ar hjulpet 200
frivillige i gang med frivilligt arbejde
— 0g Vi hjeelper ogsa rigtigt gerne
dig!

Sa hvis du drgmmer om at lave
frivilligt arbejde, kan du altid
kontakte Hverdagsaktivisterne.
Se hvordan du kommer i gang pa
side 8 - vi er kun et opkald veek.

Rigtig god laeselyst!
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Frivilligt arbejde er:
Ulgnnet og en indsats, som du ggr af egen fri vilje i

din fritid enten i hverdagene eller i weekenden

Som frivillig hjeelper du andre mennesker uden for
din familie og vennekreds

Som frivillig stgtter du op om en god sag og er med
til at skabe masser af gleede for andre og for dig

selv
Som frivillig har du mulighed for at prgve noget nyt

og leere en masse eller at bidrage med det, som du
er bedst til

Som frivillig har du mulighed for at mgdes med
andre, der deler den samme interesse som dig

Alle foreninger har frivillige, der hjeelper med at Ilgse
de forskellige opgaver, som foreningen arbejder
med i en god sags tjeneste




GODE GRUNDE TIL
AT VARE FRIVILLIG

@ Opna storre indhold i hverdagen

"

Frivilligt arbejde giver
dig mulighed for at
bruge dine
kompetencer og
interesser aktivt pa at
g@re noget og veere
noget for andre — og
ikke mindst komme
ud af dgren

@ Gor en forskel for andre

Du vil maske opleve,
at du ger en forskel
for andre mennesker
gennem dit frivillige
arbejde - det bliver
man i godt humgr af

®) udvid dit netveerk

Ved frivilligt arbejde
har du mulighed for at
leere nye mennesker
at kende og indga i
nye feellesskaber. Nar
vi skal leere nye
mennesker at kende,

©) Blivmere glad

®) Udfordr dig selv

kan det veere godt at
have noget at veere

sammen om

Hjernen skal treenes
hele livet. Nar du
arbejder frivilligt, far
du bade mulighed for
at bruge dine egne
kompetencer, men du
leerer ogsa ofte noget
nyt gennem det
frivillige arbejde

Undersggelser viser,
at du kommer i godt
humgr af at lave
frivilligt arbejde. Nar
du er frivillig, holder
du dig aktiv; du indgéar
i nye feellesskaber; du
g@r noget, der giver
en folelse af mening
og formal. Tre vigtige
faktorer, der sammen
styrker din mentale
sundhed og trivsel

1)
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HVERDAGSAKTIVISTERNE BYGGER BRO TIL FORENINGSLIVET

Sadan kommer du i gang

Har du tid til overs i hverdagen? Sa bliv frivillig og gar en
forskel for andre. Som frivillig er der mange muligheder for
at finde et frivilligt arbejde, der passer til dine interesser og
ind i din hverdag. Det vigtigste er, at du har tid, lyst og
overskud til at give noget af din tid til glaede for andre.

Hverdagsaktivisterne har stor erfaring med at hjeelpe
frivillige med handicap ud i foreningslivet. Nar du
kontakter os, bliver du indkaldt til en indledende og
personlig samtale, hvor vi leerer hinanden at kende.
Sammen finder vi frem til, hvad dine gnsker, behov og
drgmme for dit fritidsliv er.

Na&r vi sammen er blevet klogere pa, hvilken retning vi
skal g4, arbejder Hverdagsaktivisterne videre med at finde
dit helt rigtige match.

Vi er med dig hele vejen, hvis du har brug for stgtte og
vejledning til at komme i gang. | Hverdagsaktivisterne har du
mulighed for at f4 en personlig mentor. Din mentor tager
meget gerne med til en evt. friviligsamtale med foreningen. Vi
kan ogsa bistd med rutetraening fra din bopael og ud til dit
frivilligjob. Samtidig kan vi stgtte dig ude i foreningen i en
opstartsperiode, hvis du som frivillig har behov for traening
og/eller hjeelp til strukturering af dine opgaver.

Mentorordningen er altid med henblik pa, at du pa sigt skal
varetage alle aspekter af dit frivilligjob selvstaendigt.
Hverdagsaktivisterne er dog aldrig mere end et opkald vaek,
hvis du har behov for sparring eller et godt rad.

Sadan kommer du i gang:
Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk

TIf: 61 61 09 90
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Pa de neeste sider kan du leese mere om de
foreninger, organisationer og NGQO'er |
Kgbenhavn, som ser veerdi i at have frivillige
med handicap med i deres frivillige
feellesskaber

For dem er et handicap ikke en barriere




FALLESSKABER OG UNDERVISNING

Hos Suka bliver du en del af et faellesskab med andre, som deler din
interesse.

Suka tilbyder aktiviteter & undervisning som:

Svgmning, musik, kor, kreative fag, sprog, madlavning, motion, boldspil,
gymnastik, afspaending, dans, IT/computer, kokkentreening, zumba, aerobic,
drama og spinning.

Se Sukas fulde kursuskatalog pa
hjemmesiden www.suka.dk

BLIV BESOGSVEN

| Rode Kors Hovedstaden kan du blive frivillig besggsven for et psykisk
sarbart menneske.

1-2 timer om ugen, kan du ggre en keempe forskel for et andet menneske.
Som besggsven mgdes du med en besggsmodtager, hvor | maske drikker en
kop kaffe, gar en tur, spiller et spil eller noget helt fierde

Besggsmodtagerne er mennesker med alle former for psykiske lidelser og
psykisk sarbarhed, som savner relationer og netvaerk.
Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk Du kan blive besggsven i hele Kgbenhavnsomradet, og vi kan finde et sted i
tif: 61 61 09 90 byen, der matcher dine @nsker.



Rode Kors Hovedstaden har 15 genbrugsbutikker.

BLIV FRIVILLIG | GENBRUGSBUTIK ) o B e o

Amagerbrogade 139, 2300 KBH S

Gl. Kongevej 135, 1850 Frederiksberg C

De frivillige star for driften af R@de Kors genbrugsbutikkerne.
Som frivillig kan du arbejde med forskellige typer af opgaver, fx:
e Sortering og prissaetning af varer

e Salg i butikken

e Dekoration af butikken

o @konomi og regnskab

e Afhentning af varer

« Markedsfaring og sociale medier

e Organisering og vagtplaner

Amagerbrogade 87, 2300 KBH S
Vestergade 2A, 1456 KBH K
Istedgade 69, 1650 KBH V

Feelledvej 4, 2200 KBH N

Valby Langgade 30, 2500 Valby
Ngrrebrogade 40, 2200 KBH N

Valby Langgade 68, 2500 Valby
Ngrrebrogade 226, 2200 KBH N

Gl. Kongevej 82, 1850 Frederiksberg C

Ndr. Frihavnsgade 45, 2100 KBH @

Der er altid plads til gode, frivillige kraefter i vores butikker, og vi har helt
sikkert ogsa en opgave, som du er den rette til at lgse!

“Jeg er rigtig glad for at veere pa telefonlinjen.

Vi er sammen med andre, mens vi er noget for

andre. Man bekaemper jo ensomhed ved at tale
med de her mennesker”

Susanne, Hverdagsaktivist siden 2019

Frederikssundvej 194, 2700 Brgnshgj
Tuborgvej 245, 2400 KBH NV
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FRIVILLIGJOBS ER

ADGANGSBILLETTEN

TIL SAMFUNDET

For Mikkel Klich Krarup er et fuldtidsjob
fra 9 til 16 ikke en mulighed. Selvom det
har vaeret svaert at acceptere, har han
fundet sin egen vej ind i et ordineert
arbejdsmarked og et samfund, hvor han
kraever sin plads uagtet, at han lever med
handicap.

Af Agnete Vestergaard-Kristensen

“Grunden til, at jeg gerne vil have de hér frivilligjobs, hvor jeg er
helt selvstaendig, er, fordi, jeg gerne vil veere en del af
samfundet uden, at det ngdvendigvis er under overskriften
handicap”, starter Mikkel helt skarp i spyttet og fortseetter:

“Jeg har haft sveert ved at acceptere, at jeg ikke kunne have et
fast fuldtidsjob - og ogsa acceptere dén, jeg er. Dét er jeg klart
bedre til nu, end jeg har veeret. Det hér er min made at veere
en del af det normale arbejdsmarked p3; selvstaendig og frivillig
pa helt egne ben”.

Mikkel tager imod i sin lejlighed pa @sterbro. Hér dufter lifligt af
dejen, der senere skal blive til gulerodsboller. Solen, der star
lavt p& himlen, finder vej ind i stuen gennem krogede grene fra
de store, gamle treeer i det, der fra vinduet snarere ligner en
park end en kgbenhavnsk baggard.

Mikkel er pa fa ar gaet fra alene at have et kakkenjob én dag i
ugen til nu ogsa at veere frivillig i WeFood, eventfrivillig i
HverdagsAktivisterne, en del af Venskabslinjen og snart ogsa
gennem Lavuks Frivilligkorps.

Hvorfor er du frivillig?

"Jeg vil gerne have nogle andre opgaver end dem i mit faste
job om onsdagen i kakkenet, og sa vil jeg gerne leere nye
mennesker at kende. Jeg kan godt lide, nar jeg prgver mig selv
af og prover kreefter med nye opgaver”, forteeller Mikkel.

En fisk i vandet

Mikkel ser en enorm udvikling i sig selv, som han mener at
have opnaet netop pa grund af hans frivilligjobs. Som frivillig er
han nemlig begyndt at svgmme ud, hvor han ikke kan bunde

- 0g dét i stor stil.

“| starten pa Akademiet (I Sundby Veeksthus, red.) var det vildt
graenseoverskridende i sig selv faktisk bare at ga ned til Netto.
Ruten fra A til B, altsa fra Sundby Vaeksthus til Netto pa
Sundbyvester Plads kendte jeg ikke, og den havde jeg sveert
ved. Nu opleerer jeg andre frivillige i HverdagsAktivisterne og
viser, hvad vi kan”, siger han med et stort smil om laeben.

S.11

"ERE OVERSKUD
VERDENS

STIGSTY

Grunden til, at jeg gerne vil
have de hér frivilligjobs, hvor
jeg er helt selvstaendig, er
fordi, jeg gerne vil vaere en
del af samfundet uden, at det

ngdvendigvis er under ”
Hvad kreever det at veere frivillig?

overskriften handicap
“Man skal have lyst - man skal drives af lysten! Man skal ville
veere en del af et faellesskab bade i og uden for
HverdagsAktivisterne, for man mgder mange mennesker. Man
skal have viljen til at prave sig selv af og se, hvad det gar ud pa.
Man kan ikke vide det, far man har prgvet det”, mener Mikkel,
der har helt klare mal om at teste egne greenser og egen
forméaen af gennem frivilligarbejdet.

For Mikkel er det essentielt hele tiden at udvide graenserne og
udvikle sig. Derfor er hans gnske bl.a. at blive bedre til
hovedregning og til at mestre det engelske sprog.

“Jeg har jo fglt mig udfordret hver gang, jeg har kastet mig ud i
noget nyt. Det er en sejr. Det er en udfordring. Det er en greense,
jeg udvider hver gang, jeg kaster mig ud i et nyt projekt. Samtidig
er jeg blevet enig med mig selv om, at det godt kan ske, at det er
greenseoverskridende, men jeg bliver ved, fordi det ogsa er en
made at blive bedre til de ting, jeg gerne vil udvikle hos mig selv
og opna de mal, jeg har”, siger han og giver et eksempel:

“Nar vi fx til Priden far til opgave fx at ga rundt og seelge
armband, sa er et af mine faste mal, at jeg rigtig gerne vil blive
bedre til engelsk. Typisk er dér mange turister, og jeg bliver rigtig
sat pa pragve. Dét er faktisk en af de ting, jeg virkelig gnsker mig”.

>>>
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Dasemakrel i kasseapparatet

For nylig er Mikkel startet op i WeFood-butikken pa Amager,
hvor han pa lige fod med de andre frivillige, sarger for at holde
butikken paen og ren og betjene kunderne, der kgber den
overskudsmad, som supermarkederne giver dem.

"WeFood far de ting, som fx Fgtex ikke kan seelge. Det kan

veere alt muligt lige fra tyve daser makrel i tomat til to flasker
sodavand, siger Mikkel og forteeller om gleeden ved at have

landet en frivilligposition netop hér.

“Det kan ikke lade sig ggre for mig med et fuldtidsarbejde. Jeg
ville elske at kunne sige ja, hvis nogen ringede i morgen og
tilbed et, men det kan jeg ikke pa grund af mit handicap. Derfor
er det med WeFood noget, jeg virkelig gleeder mig over at
veere en del af. Hér kan jeg veere frivillig helt selvstaendigt -
uden at det handler om handicap”.

Ogsa ved WeFoods kasseapparat udfordrer han sig selv.

Hvad er det bedste ved at veere frivillig?

Jeg er ikke sa god til det med hovedregning og byttepenge.
Hvis jeg seelger fem ting til én pris og fem ting til en anden pris,
sa skal jeg have hjeelp til at regne ud, hvad det til sammen
koster. Hvis de giver mig store sedler, og jeg sa skal regne
byttepengene ud, bliver det sveert, men det er dét, jeg rigtig
gerne vil udfordre mig selv pa”, forklarer han.

De andre frivillige i butikken star pa spring for at hjeelpe, og den
stgtte er han rigtig glad for.

“| et ganske almindeligt supermarked ville jeg ikke kunne sidde
i kassen og kere alting over bandet, tage imod penge og give
byttepenge tilbage uden, at der fysisk stod en ved siden af mig
og viste mig, hvordan man ggr. WeFood er drevet af frivillige.
Ingen har stress, og der er ikke noget jag. Jeg er der fast
sammen med en anden frivillig, som fungerer som
sparringspartner”, forteeller han smilende.

Hvad vil du anbefale én, der dremmer om at veere frivillig,
at gore?

“Uanset hvor man drgmmer om at veere frivillig, vil jeg
anbefale, at man gar med til et infomgde, s& man kan hgre
mere om det at veere Hverdagsaktivist. Hvis folk har Facebook,
sa vil jeg ogsa anbefale, at man laeser med dér og gar sin
research pa egen hand ift., hvad man gerne vil”, nikker Mikkel.

Hvis man beslutter sig for at blive en del af
Hverdagsaktivisterne og foreningens netveerk, har Mikkel ogsa
en anbefaling til, hvordan man far den bedste start.

"Hvis man har mod pé det, s kan man aftale via Camilla og
Mille, at man kan fglges ad til events med de rutinerede og
leerer af dem”, siger han.

At bage er ogsa en af Mikkels hobbies. Dejen er haevet feerdig,
og Mikkel er s& smat klar til at forme gulerodsboller. Noget, han
stort set gar hver uge, fordi hjiemmebag smager bedst. Inden
han igen gar i kekkenet, retter han dog kikkerten mod, hvordan
nye frivillige bedst hopper ud pa dybt vand.

"Man bliver ikke bare kastet ud i det uden at blive kleedt pa. Pa
Venskabslinjen fx far man et langt kursus, hvor man gver sig i
at ringe op og lytte til og tale andre, far man endeligt kan ringe
dem op, der er ensomme.

Det er jo noget meget andet end at fx samle skrald. P&
Venskabslinjen mgder man maske en person pa 75 ar, der
sidder og faler sig ensom i sin egen lille lejlighed. Der skal man
veere den steerke og have mod pé at ringe op og veere noget
for én, der sidder i Hvidovre og ikke selv tgr at gribe
telefonen,” forteeller han.

For Mikkel har frivillligarbejdet veere et hovedspring fra ti-
metervippen, der har leert ham at svemme leengere og leengere
ud, for som han siger; “Man kan jo altid se, om det er noget for
én!”.

Hvad er det vigtigste, du har leert ved at veere frivillig?
“Mit bedste bud, hvis man synes noget er sveert, er, at man
sperger sa meget som muligt, fglges s& meget som muligt ad
med de rutinerede og ser, hvad de gar og hvorfor”, siger han.
For Mikkel er det at udvide greenserne og udvikle sig gennem
frivillighed et igangveerende, men yderst givende arbejde.

“Som frivillig skal man nogle gange kunne overvinde sin egen
frygt. Det er betydningsfuldt for mig at vaere frivillig, netop fordi
jeg kan kaste mig ud pa dybt vand”, slutter Mikkel.
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special;Portdk )

#SPORT #FALLESKAB #HELELIVET

Specialsport er en nonprofit-organisation, der hjaelper bgrn og unge

med seaerlige behov og handicap til et aktivt foreningsliv Specialsport tilbyder bgrn og unge med

handicap et aktivt foreningsliv pa tveers af
| Specialsport er der mange muligheder, hvis man gerne vil ggre en forskel mange kommuner.
for bgrn og unge:: Se mere: www.specialsport.dk/

¢ Man kan omdele en guide med specialsports aktiviteter .

« Man kan veere frivillig fglgeven, der falger et barn eller en ung til og fra
sport

e Man kan veere med til sommercamp i Rgdovre

¢ Man kan veere sportsassistent, hvor du er med til at skabe en fest til hver
eneste traening

Uanset hvilken frivillig-opgave du har, er du med til at skabe glaede og

begejstring omkring sporten, s bgrnene far en energi, som de kan ‘treede

ind i’ og blive en del af.

FA EN BESOGSVEN

I Rade Kors Hovedstaden kan du fa en frivillig besggsven

Besggsvennerne er et tilbud til dig, der keemper med psykiske sarbarhed og
ensomhed. Du bliver matchet med en frivillig besggsven, som kommer pa
besgg minimum hver anden uge i en til to timer, og som har tid og overskud
til at snakke, lytte og rumme dig. | veelger selv, hvad | vil lave sammen - om
det er at drikke en kop kaffe, ga& en tur eller noget helt tredje.

Formalet er ikke at yde behandling eller terapi men at skabe ligeveerdigt

samveer mellem mennesker. De frivillige besggsvenner er mennesker i alle

aldre og forskellige steder i livet. Feelles for de frivillige er, at de har

overskud og lyst til at hjeelpe andre mennesker.

De frivillige har tavshedspligt. S.13

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90


https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.specialsport.dk%2F%3Ffbclid%3DIwAR0t2Pn42-PtSOV-OcscXojJS4gQmR_TJUj651vwudx4blss_DVOkX5n60c&h=AT0GYl9Yb9qmYX0WBBiwm0zz33FP6b7CQeiGWfEHqoC-R6A3gunT_wxQlLC_s27EXoO6dBwz5gVONpwdvp5zYz7Lvt_f4I-COf4dPNyQFczLPx0PxUYH-YiA56eCxJWiG0A
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.specialsport.dk%2F%3Ffbclid%3DIwAR0t2Pn42-PtSOV-OcscXojJS4gQmR_TJUj651vwudx4blss_DVOkX5n60c&h=AT0GYl9Yb9qmYX0WBBiwm0zz33FP6b7CQeiGWfEHqoC-R6A3gunT_wxQlLC_s27EXoO6dBwz5gVONpwdvp5zYz7Lvt_f4I-COf4dPNyQFczLPx0PxUYH-YiA56eCxJWiG0A

KIFU

KIFU er en idreetsforening for personer med udviklingshandicap, hvor

man kan dyrke forskellige former for idraet Se mere pa: www.kifu.dk
KIFU tilbyder et aktivt foreningsliv for alle bgrn, unge og voksne med et Kontakt Hverdagsaktivisterne
udviklingshandicap og andre med szerlige behov. Mail: FE2L@kk.dk

tif: 61 61 09 90

Vi er dbne for at finde nogle frivilligopgaver, som netop du har lyst til at veere
med til at Igse. Du kan tage en snak med KIFUs sekretariat om, hvad du
braender for at lave.

TRANING PA TVARS AF HELE
BYEN SZSON 2022

e Udendgrs cykling hver torsdag kl. 17-19:30 ved Bellahgj Friluftsbad
Saeson fra paske til slut august

« Udendgrs fodbold fra paske til efterarsferie 16.30-18.00
i Ryparkens Idreetsanlaeg

¢ Indendgrs fodbold i seeson hver mandag kl. 20-21 i Skolen pa
Strandboulevarden

« Handbold hver mandag kl. 17-18 i Lundehushallen

e Bordtennis hver mandag kl. 19.30-20.30 i Grgndalscenteret

¢ Badminton hver mandag kl. 19-20 i Grgndalscenteret

e E-sport hver onsdag kl. 17-19 i Grgndalscenteret

e Bodybike hver mandag kl. 18.15-19.15 i Grgndalscenteret

e Bowling hver torsdag kl. 16-17; 17-18; 18-19 i Grgndalscenteret

e Svgmning hver tirsdag kl. 17-18 i Hillergdgade Svgmmehal

¢ Badminton hver mandag kl. 17:30-18:30 i Idraetsfabrikken

e Dans hver mandag kl. 18-19 i Idraetsfabrikken
e Fitness & Gymnastik hver onsdag kl. 17-18 i Idraetsfabrikken © -
« Varmtvandsmotion hver tirsdag kl. 19-20 p& Sankt Elisabeth Hospital
e Seniorhold hver torsdag kl. 16-17 i Sundby Vaeksthus

e Stavgang hver onsdag kl. 17.00-18.15 i Boldklubben Hellas

s.14



OMBOLD

FODBOLD, FALLESSKAB, FORANDRING

OMBOLD Gadefodbold er et fodboldfaellesskab for udsatte og hjemlgse med Se mere her: http://lombold.dk/spil-

plads til alle uanset kan, alder og fodboldkompetencer. ombold/traeninger/

Som deltager hos os vil du ofte veere spiller og dermed veere med til vores

abne fodboldtraeninger. Der bliver spillet gadefodbold, og vi blander hold pa

dagen. Vi spiller kampe fra start til slut. Alle er velkomne uanset niveau, bare

lysten er til stede. Det er gratis at deltage, og det er sjovt! Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk

tif: 61 61 09 90

TRZANING

Mandag kl. 12-14: Treening i Ngrrebrohallen (Ngrrebro)
e Tirsdag kl. 13-15: Treening | GAME (Vesterbro)
e Onsdag kl. 13-15: Traening/AsfaltLiga i Hafnia hallen (Valby)
e Onsdag kl. 13-15: Traening pa kunsten i Ngrrebro Parken (Ngrrebro)
e Onsdag kl. 12.30-14.30: Treening i B1908 (Amager)
e Torsdag kl. 13-15: Traening | GAME (Vesterbro)

o Fredag kl. 16.30-18: Treening p& kunsten i Ngrrebro Parken (Ngrrebro)
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https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fombold.dk%2Fspil-ombold%2Ftraeninger%2F&data=04%7C01%7C%7Ce4258fbb9ba3425ea8fe08d9af26e58b%7C769058ab4487418f8b6cf4b48243edd7%7C0%7C0%7C637733403859913424%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=ocrVjFkiRzAJyHh33KgE6jQV%2FmMpY80oyMNo9VxMplw%3D&reserved=0

Vi lgser opgaver som:

Opseetning og oprydning til festivaler
Salg af merchandise

Uddeling af flyers og brochurer

BLIV FRIVILLIG TIL BYENS EVENTS

Som eventfrivillig bliver du en del af en stor gruppe af
Hverdagsaktivister, hvor stgrstedelen af de frivillige har et handicap '

Vejvisning, modtagelse af andre frivillige og meget, meget mere...

Vi har hele Kgbenhavn som legeplads, nar vi giver den gas til byens

begivenheder sdsom: Copenhell, Ungdommens Folkemgde, Copenhagen

Pride, Maraton og mange flere. Du deltager kun til de events, som du synes Kontakt Hverdagsaktivisterne
er speendende og sjove, og som passer ind i din kalender. Mail: FE2L@kk.dk

Veekstpunktet, Lovstikkevej 69, 2300
Kobenhavn S

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

tif: 61 61 09 90
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NETV/ZARKSCAFE

Mgdested for mennesker med handicap i Kebenhavn
Veaekstpunktet er et netveaerkstilbud for voksne med handicap med aktiviteter
for bade unge og eldre

Der serveres dagens ret, som kan nydes i faellesskab med andre.
Aktiviteterne er alt fra banko og sveamning, karaoke og walk and talk over
fastelavns-, paske- og julearrangementer til udflugter og rejser.

Her kan du som frivillig lave og servere mad i caféens gaester, og som
deltager kan du veere med til alle vores hyggelige arrangementer.

Mandag (ungedag/ASF) kL. 15-21
Tirsdag (eeldredag) kL. 12-19
Onsdag (ungedag) kl. 15-21
Torsdag (eeldredag) kL. 12-19

S. 16
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VI BRZNDER FOR GODE OPLEVELSER

I Venner af Captum er det vores mission at opné en hgjere grad af inklusion
af mennesker med handicap i lokalsamfundet. .Det gar vi ved at skabe
sociale projekter og arrangementer med udgangspunkt i samskabelse -
seerligt med henblik pa lokalmiljget.

Vi afholder lgbende arrangementer for mennesker med handicap og
lokalomradet. Eksempelvis vores populeere arlige banko arrangement,
debatarrangementer eller til &rets julemarked i Sundby Vaeksthus.

Som frivillig hos os, vil du blive kontaktet, nar vi har arrangementer eller
projekter, hvor vi sammen finder ud af, hvad du godt kunne teenke dig at

bidrage med. Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90
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WEFOOD - MERE SMAG MINDRE SPILD

| Wefood seelger vi overskudsvarer, der intet fejler, hvor overskuddet
gar til mennesker i ngd

Som frivillig er du med til at stagtte Folkekirkens Ngdhjaelps arbejde i lande
som Cambodja, Etiopien og Zimbabwe. Takket veere dig, kan vi redde flere
tusinde tons mad og samtidig give millioner af kroner til at hjeelpe verdens
fattigste.

Wefood Amager,
Amagerbrogade 151, 2300 KBH S.

| vores butikker har vi mange frivilligopgaver fx:
Fylde op pa hylderne

Sta i kassen

Hjeelpe kunder

Pakke varer ud og meget mere.

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

S.17



#WELOVEASPHALT

BLIV FRIVILLIG ASSISTENTTRZAENER

GAMESs sociale projekt Med Pa Asfalten henvender sig til barn og unge med
psykosociale udfordringer (autisme og adhd). Her tilbydes bgrn fra
specialskoler i Kgbenhavn ugentlige parkourtreening.

Som frivillig deltager du i treeningen. Det er intet krav, at du er god til

parkour. Det er naesten en fordel, hvis du aldrig har prgvet det far, da du sa
har samme udgangspunkt som bgrnene.

Game, Enghavevej 82D,
2450 Kgbenhavn SV

Du er frivillig 1 time ad gangen, 1 gang om ugen, sa du fglger det samme

hold og de samme bgrn hele aret.

Traeningen ligger i tidsrummet 11-17 hver tirsdag og onsdag.

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

Er du mellem 15-25 ar fra STU eller FGU, er det muligt at komme i praktik i
projektet som en del af dit skoleforlgb.

FRIHED Ty BEVAGELSE

Svgmmehaller:

o Hillergdgade Bad og Hal
Sandbjerggade 35, 2200 Ngrrebro
e Kirsebaerhaven Skole
Kirsebeerhaven 23, 2500 Valby

e Skt. Annae Gymnasium

Sjeelgr Boulevard 135, 2500 Valby
Haller:

e Ngrrebro Park Skole
Jagtvej 34, 2200 Kgbenhavn N

e Energicenter Voldparken
Kobbelvaenget 65, 2700 Brgnshgj
¢ Korsgadehallen
Korsgade 29, 2200 Kgbenhavn N

FRIHED TIL BEVAGELSE

Bevagelse for piger og kvinder pa tvaers af alder, etnicitet, kulturelle
tilhgrsforhold og fysisk formaen

Vil du veere med til at fa flere piger til at dyrke idraet og veere aktive i
foreningslivet? Og har du lyst til at skabe gode treeningsoplevelser?

SheZone tilbyder foreningshold i svemning, dans, fitness og yoga pa
Ngrrebro, Tingbjerg og Valby — kun for piger og kvinder.

Foreningen har frivillige modtagelsesguides, der hjeelper instruktagrer med at
styrke feellesskabet, mens andre frivilligopgaver fx er som ambassadagr,
eventfrivillig eller SoMe-frivillig.

Man skal som frivillig veere kvinde og minimum 20 ar.
Holdene ligger eftermiddag, aften og weekend.
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SKAVANKER ER
INGEN HINDRING
FOR FRIVILLIGE
KRZAFTER

Kristine Rasmussen, 50 ar, arbejder til daglig
i kantinen hos Kraftveerket i det
kobenhavnske Nordvestkvarter.

Hun er én af de forste med handicap i
Danmark, der fik muligheden at tage en
kantineuddannelse, men energien raekker
langt leengere ud.

Derfor bruger Valbyborgeren, som bor teet
ved Vestre Kirkegard, ogsa en stor del af sin
fritid som frivillig.

Hun synes, det er en genial made at mgde nye

mennesker pa og bruger hver en anledning,
hun finder til at fortaelle historien om

Hverdagsaktivisterne og hvad, hun og hendes

frivilligkolleger udretter.

-
~ venskabs
linjen

Sl LF. 40 4822 77
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Af Agnete Vestergaard-Kristensen

Kristine Rasmussen mgder mig med smil, der gar fra gre til
gre, da vi finder hinanden i Café Vaekstpunktet i Sundby
Veeksthus, hvor hun spiser frokost et par gange om ugen. Hun
kommer hér for det gode selskab, men smilet er ekstra stort i
dag. Hendes frivillige engagement teeller ogsa snart frivillig
besggsven hos eeldre pa plejehjem og ensomme
bostedsbeboere under initiativet VENskaberne. | den anledning
er hun blevet bedt om et starre interview i et landsdaekkende
medie, og dét er noget, der vaekker en passion i Kristine.

Hvorfor er du frivillig Hverdagsaktivist?

"Det er jeg, fordi jeg gerne vil vise, at folk med
udviklingshzemning kan g& ud og lave et helt normalt stykke
arbejde, frivilligt eller ej. Jeg synes, at vi i mange ar har faet at
vide, at dét kan vi ikke pga. handicap. Vi er ikke ens, alle er
forskellige. Dét, at veere frivillig er en god made at vise dét pa
- at vi faktisk sagtens kan veere med!”, siger hun og fortsaetter:

"Vi behgver ikke ngdvendigvis beskyttet beskeeftigelse, som vi
ellers hidtil har faet at vide.

Faktisk har mit frivilligjob fart til, at jeg selv er blevet
headhuntet til et kantinejob i Kgbenhavns Kommune. Jeg var
en af de farste med handicap, der fik en reel uddannelse til at
varetage det arbejde”.

Kristine har veeret med, fra fgrste spadestik til
Hverdagsaktivisterne blev taget tilbage i 2018, og gar sig dels
som eventfrivillig ved forskellige events og koncerter, som
frivillig ved Venskabslinjen - en telefonlinje, der bekeemper
ensomhed ved at ringe folk op - og altsa snart ogsa som
besggsven.
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“Folk synes, det er virkelig
fedt, at udviklingshaemmede
sagtens kan veere dem, der er
aktive og ggr en forskel,
selvom de har en skavank”.

Hvad kreever det at veere frivillig?

“At veere frivillig kraever, at man VIL det og HAR mulighed for at
seette tid af til det. Sidder man fx i Venskabslinjen, sa ger det
virkelig meget for dem, man ringer til, at der pludselig er nogen,
der ringer. Folk bliver afsindigt lykkelige. Det er stort at vaere
med til at gare en forskel for andre. Man skal ville det, for folk
skal kunne regne med én.

Derudover skal man teenke ind, hvordan man kommer frem og
tilbage. Om man kan f& Flextrafik til at kgre én, eller om man skal
tage offentlig transport, og om man har den mulighed”, mener
hun.

Mgder anerkendelse, hvor end hun kommer

Noget af det Kristine nyder allermest som frivillig er kontakten
med andre mennesker. Derfor gar hun ogsa gladelig med trgjer,
T-shirts og baeltetasker med Hverdagsaktivisternes logo, for hun
oplever, at det er en god made at fa gang i en small talk, nar hun
bevaeger sig rundt i Kgbenhavn.

>>>
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Hvad er det bedste ved at veere frivillig?

“Det er, at man mgder en masse forskellige mennesker. Det er
fx virkelig sjovt at sidde pa en café, en restaurant eller en
kaffebar og mgde nogle fremmede, unge mennesker, der
pludselig sparger ind til logoet pa ens beeltetaske eller trgje,
fordi de bliver nysgerrig p& hvem, man er. Sddan kan man fa
en snak med alle mulige. Jeg mader virkelig meget
anerkendelse for det frivilligarbejde, jeg gar og laver, og jeg
kan virkelig godt lide at sprede budskabet. Jo flere, jeg kan
forteelle om Hverdagsaktivisterne og sige, de skal tjekke vores
Facebookside, jo bedre!”, siger hun og viser baeltetaskens
farverige forsidelogo.

Hvad er din sjoveste oplevelse som frivillig?

“Der er mange - Virkelig, virkelig mange!!! Jeg har bl.a. veeret
med til indsamlinger, til Copenhagen Pride, til koncerter og til
Halvmaraton i Kgbenhavn”, forteeller hun og dykker ned i
minderne:

“Til Halvmaraton 2021 samlede vi skrald hele dagen igennem,
og der var MEGET, for samtidig var der fodboldkamp i Parken.
Vi anede det ikke, men den oprydningsansvarlige kom bagefter
og heengte de samme medaljer, som lgberne havde faet, om
halsen pa os - bare fordi vi var ude og hjeelpe. Dét, var vi nogle
stykker, der blev meget rgrte over!”.

Gennem frivillighed abner sig nye dgre

Generelt mener Kristine, at man som frivillig far bade et godt
netveerk og et steerkt sammenhold og feellesskab, mens man
samtidig far vist, at det godt kan lade sig gare at gare en
indsats og veere frivillig som menneske med handicap.

“Folk synes, det er virkelig fedt, at udviklingsheemmede
sagtens kan veere dem, der er aktive og ggr en forskel, selv om
de har en skavank”, siger hun.
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Hvad gor man som frivillig, hvis man synes, noget er sveert
eller hardt?

"Sa tager man en snak med Mille eller Camilla (projektledere i
Hverdagsaktivisterne, red.), sa de bliver klar over det. Dér, kan
man ogsa sige, hvis man fx synes, man har for meget om
grerne. Man skal ikke veaere bange for at sige det til dem. Det
vigtigste er, at de ved det, sa de kan hjzelpe eller evt. finde en
anden. Vi har faktisk endda FUS-samtaler. Det er det samme
som MedarbejderUdviklingsSamtaler — altsa
FrivilligUdviklingsSamtaler! ", siger Kristine.

Da hun gar tilbage i caféen, falder hun i snak med et par
frivilligkolleger, der ogsa er en del af feellesskabet omkring
Venskabslinjen. De forteeller, at det er virkelig givende at vaere
noget for andre, og at telefonlinjen raekker langt ud over
Kgbenhavn. Faktisk taler de med indtil flere ensomme ogsa i
Jylland, som nyder godt af et opkald fra de frivillige kreefter i
Hverdagsaktivisterne.

Hvad har du leert af at vaere frivillig?

"Jeg har leert, at man kan veere social pa rigtig mange mader.
At dét at veere frivillig medfgrer, at nye dgre abner sig. Man kan
blive et kendt ansigt pa gaden, man kan fa et lgnnet job, og
man kan gare en forskel. Jeg synes, det er SA fedt at g& og
reklamere for Hverdagsaktivisterne og falde i snak med
fremmede og sprede ordet om, hvad vi kan hjselpe med”,
slutter Kristine.
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CAFE PARAPLYEN

Den frivillige arbejdskraft er det baerende element i Café Paraplyens
sociale indsats

Vi har alle brug for hinanden - at komme hinanden ved, respektfuldt og
fordomsfrit - i et farverigt og mangfoldigt feellesskab

Hos os er der er omkring 90 frivillige, og vi har mange forskellige
frivilligopgaver fx:

o Kgkken og café

e Caféveert/ samtalepartner

e Opvask og indkgb

e Kontor

e Systue og strikkegruppe og meget andet

Café Paraplyen - KFUM's Sociale Arbejde
Nyelandsvej 66
2000 Frederiksberg

Lees mere: www.paraplyenfrb.dk

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

Som frivillig har du faste vagter efter aftale.

% KIRKENS
KORSHZR

l Ijﬁ.‘;l;_s.-. ,;A_._ =
Find en butik neer dig KIRKENS KORSHER

Jydeholmen 2A, 2720 Vanlgse
Frederikssundsvej 187A, 2700 Brgnshgj
Frederikssundsvej 20B, 2400 KBH NV
Falkoner Allé 32, 2000 Frederiksberg
Vennemindevej 47, 2100 KBH @
Strandboulevarden 63, 2100 KBH @
Torvegade 53, 1400 KBH K
Englandsvej 8A, 2300 KBH S.

Kirkens Korshaer har cirka 9.000 frivillige, der hjeelper til i det sociale
arbejde og driver omkring 250 genbrugsbutikker fordelt i hele landet,
som er med til at finansiere det sociale arbejde

Som frivillig i en genbrugsbutik er du med til at tjene penge til det sociale
arbejde. Du er en del af den daglige drift, hvor du kan hjeelpe med:

e Kundebetjening

e Sortering og prismeaerkning af tgj og nips

e Dekoration og opseetning af varerne

Kontakt Hverdagsaktivisterne * Holde orden i butik og pa lager

Mail: FE2L@kk.dk

tIf: 61 61 09 90 Du behgver ikke at have erfaring med at arbejde i en butik. Det skal vi nok

leere dig. Det vigtigste er, at du er positiv og gerne vil bidrage til, at vores butik
er et dejligt sted at komme - b&de som frivillig og som kunde. 8.21



Vi er en frivillig social folkeoplysende foreningen, der er stiftet med henblik
pé at stgtte og fremme interessen for integreret dans.

Det gar vi ved at udvikle samfundsrelevante danseforestillinger og tilbyde
undervisning i integreret dans til et bredt spektrum af samfundslag og
aldersgrupper.

Vi har ogsa et svammehold i Tingbjerg pa Tingbjerg Skole.

'Du kan blive en del af dansen og foreningen via de abne workshops og
Ungdomsholdet, eller du kan deltage i fri guidet dans efter lyst og behov'.

MENNESKE

FORENINGEN FOR INTEGRERET MODERNE DANS

Se mere: www.integrateddance.dk
Kontakt Hverdagsaktivisterne

Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90
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RHJZALP TIL SELVHJZALP

Kofoeds Skole er et tilbud for voksne mennesker, der star udenfor
arbejdsmarkedet, og som gerne vil hjeelpe sig selv til et bedre liv

Det er gratis at veere elev, og du kan ga p& skolen, hvis du modtager
sygedagpenge, kontanthjeelp, fartidspension eller anden offentlig

Kofoeds Skole, Holmbladsgade 120, forsergelse.

D I Du eksempelvis blive en del af veerkstederne Café Himmelbl3,
Autoveerkstedet, Cykelvaerkstedet, De Grgnne Haver, Medievaerkstedet,

Laes mere: www.menneskermedmere.dk Miligpladsen, Amager Ablemosteri, Mgbeldepot og butik,
Produktionsveerkstedet, Redesign, Team Rent og Peent,

Kontakt Hverdagsaktivisterne Transportafdelingen, eller Tgjdepot og Butik.

Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

Vi tilbyder ogsa radgivning, praktisk hjeelp og ikke mindst socialt samveer.
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FRIVILLIG
MARCHERER
DIREKTEIND |
FOLKS HJERTER

Af Agnete Vestergaard-Kristensen

Joan Jacobs har veeret en del af det
frivilligkorps, der star i Danmission-
butikken i Husum, i et halvt ar. Pa den
korte tid har hun formaet at tage alle med
storm. Hun er blevet en uundveerlig
kollega, bade nar det kommer til at holde
orden pa de mange, lange gange med
bgjlestativer, men i hgj grad ogsa som en
fast hyggespreder, der har trampet sig vej
ind i hjertet hos de andre medarbejdere.

Selvom klokken ikke er meget over middag, er der livligt pa
Husum Torv. Folk myldrer ind og ud af Danmission-
genbrugsbutikken, der ligger pa det brede fortov ved siden af
Fakta.

Inde i butikken er hylder med nips, borde med keramik, kasser
med legetgj og teetpakkede stativer med tgj. Latter og varme
flyder ud i butikslokalet, hvor flere frivillige sorterer de nyest
tilkomne sager. Joan Jacobs mgdte ind for knap en halv time
siden, men har allerede godt fat i tomme bgjler, tgj der er faldet
ned og manglende prismeerker.

Hvorfor er du frivillig Hverdagsaktivist?

"Jeg har veeret i fast arbejde pa Idreetsskolen, hvor jeg
arbejdede i kgkkenet og gjorde rent i 22 ar. Sa arbejdede jeg
hos Borgercenter Handicap, men da de flyttede til Telehuset,
valgte jeg at stoppe og blive fgrtidspensionist. Sa gik jeg
hjemme et &r, men jeg havde ikke lyst til bare at ga hjemme.
Det var altsa for trist”, siger Joan og fortzeller, at hun gennem
JobMatch i Kgbenhavns Kommune blev praesenteret for
muligheden at veere frivillig gennem HverdagsAktivisterne.

“Jeg snakkede med Mille (projektleder i
HverdagsAktivisterne,red.), og vi fandt ud af, at jeg gerne ville
veere i genbrugsbutik. Jeg kastede mig ud pa dybt vand.
Selvom det var helt nyt, teenkte jeg; "Jeg prover det lige og ser,
hvad der sker". Der var mange ting at holde styr pa, men jeg
kan rigtig godt lide, at tingene er ordentlige og star korrekt.
Tajet hang ikke sa paent, og det hang ikke, hvor det skulle”,
forteeller Joan.

“Helle, der har vaeret butiksansvarlig i Husum i ni ar, kommer ud i
gardhaven, hvor vi nyder efterarets friske luft, mens vi snakker.
Hun supplerer:

“Joan havde i sin ansggning skrevet, at hun gerne ville holde
orden i vores butik, og s teenkte jeg straks; "Dér er hun, hende
vi mangler!" Sa holdt vi et mgde — Joan, Mille og jeg, og vi sagde
bare; "HAPS". Og sa karte det egentlig derfra” griner hun.

Jeg kastede mig ud pa dybt
vand. Selvom det var helt nyt,
taenkte jeg; "Jeg prover det
lige og ser, hvad der sker" [...]
Dét at veere frivillig betyder, at
jeg er sammen med andre, og
dét gar mig glad”.

Store fodspor

Joan elsker at veere social og blandt andre mennesker, men
det bliver ogsa til flere gode géature, hvor hun er alene i et med
naturen.

“I min fritid gar jeg meget - og jeg gar meget lange ture. | gar
gik jeg fx herfra til Magleparken pa to timer og ti minutter (en
tur pa over syv kilometer, red.)”.
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Helle smiler til Joan:

"Folk siger, at Joan ikke gar. Hun marcherer af sted!”
"Jamen, jeg skal have noget motion, har jeg faet at vide”,
svarer Joan.

"Joan marcherer i naturen — men ogsa lige ind i folks hjerter!
Joan bliver meget, meget hurtigt meget, meget vellidt - og dét
pa meget kort tid”, forteeller Helle.

Joan er i genbrugsbutikken to gange om ugen med ansvar for
bgjlestativerne, som nu star i et sirligt og ordentligt system.

Hvad er det bedste ved at veere frivillig?

“Nar jeg kommer ind og siger hej til alle de andre, og vi snakker
og hygger os. Vi har meget pingpong og venskabelige drillerier.
Vi hygger os meget”, forteeller hun.

Hvad er din sjoveste oplevelse som frivillig?
"Det var i sommer, hvor vi var pa udflugt. Vi tog til
Malerklemmen ved Borup, hvor vi spiste frokost sammen og
gik en deijlig tur ned til en gammel kgbmandsbutik. Da vi s&
kom hjem, sa var vi slet ikke feerdige med hyggen, sa satte vi
os her ind i gardhaven og hyggede”, siger Joan prompte.

Feellesskabet og sammenholdet i butikken er vigtigt for den
frivillige, som er meget glad for den faste frokoststund
sammen, men ogsa de tre udflugter hun allerede har veeret en
del af. Den ene time tog den anden efter endt sommertur,
muntrer hun og Helle sig med.

De endte med at sidde i gardhaven i fem timer efter turen til
Borup, fordi "ingen gad ga hjem".

Frakker hgrer ikke til blandt bukser

Joan arbejder pa to forskellige hold og mgder mange af de 26
fast frivillige i butikken ugentligt, og det er af stor betydning for
hende at veere en del af frivilligkorpset. Udover at komme ud
hjemmefra og veere sammen med andre, mener hun ogsa at
have udviklet sig gennem de seneste seks maneder pa Husum
Torv. Kundekontakten er nemlig blevet meget nemmere.

526175314

“Nogle gange spgrger kunderne, fx hvis en bluse mangler et
prismeerke. Der har ogsa veeret én, der kom med en jakke, der
var en revne i, sd beder jeg dem vente og gar ud og henter en
af de andre. Jeg kan faktisk godt lide at snakke med kunderne
nu. Jeg smiler meget, for jeg kan godt lide at give andre et smil
med pa vejen. Jeg kan godt lide, at man gar glad ud ad daren,”
siger Joan.

Hvad har du leert af at veere frivillig?

“Kunder roder! Men hvis de ikke var hér, sa ville det vaere
kedeligt! Jeg har aldrig provet, at jeg kom, og der ikke var
noget at lave, men jeg gér altid glad hjem herfra. Jeg er nok
blevet bedre til at slappe af, nar de roder”, siger hun og
fortseetter:

"Den bedste opgave er det med at bgjle op og holde orden pa
tejet, sa alt haenger paent. Der ma fx ikke haenge en frakke
mellem bukserne”, nikker Joan bestemt.

Egentlig var det et tilfeelde, at Joan landede netop i en af
Danmissions 70 genbrugsbutikker. Hun var nemlig allerede
frivillig et sted, der dog ifglge Joan var lidt for stille. P& en af
hendes mange ture kom hun forbi torvet og s sit snit til at
kunne ggre en forskel i butikken, der var hende noget rodet.

| det nye ar skal butikken dog flytte, fordi byggeriet skal rives
ned. Derfor skal de have nye adresse.

Joan haber ikke, det bliver leengere veek end, at hun stadig kan
veere en del af holdet. Dét forvisser Helle hende straks om — at
de slet ikke kan undveere hende.

“Jeg kan rigtig godt lide at have mennesker omkring mig og
veere social”, smiler Joan, som overvejer at udvide sit netvaerk
og frivillige arbejde ved ogsa at blive en del af initiativet
VENSskaberne, hvor man er besggsven pa plejehjem og for
ensomme pa bosteder i Kgbenhavn.

“Nu ma vi se. Jeg kan jo virkelig godt lide, at der sker noget.

Dét at veere frivillig betyder, at jeg er sammen med andre, og
dét gar mig glad”, slutter Joan.
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SUMH - FOR UNGE MELLEM 16-36 AR

SUMH er en forening for unge med alle typer handicap

SUMH holder forskellige sociale arrangementer, hvor du er meget velkommen og kan
mgde andre unge med forskellige typer handicap. Det kan for eksempel veere
glsmagning, bowling, aktiviteter i naturen eller spilaften.

SUMH har ogsa kurser, hvor du kan udvikle dig og fa ny viden — for eksempel laere at
holde opleeg, blive klogere pa din seksualitet eller bruge sociale medier.

Du kan blive frivillig i fx internationalt arbejde eller seksualitetsudvalg. Du kan ogsé
veere med til at holde oplaeg, hvor du fortaeller din egen historie om at veere ung med
handicap.

Se mere pa www.sumh.dk og falg SUMH
pa sociale medier

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

MANGFOLDIGT KULTURHUS

Vi skaber kultur sammen med kgbenhavnerne

| Islands Brygge Kulturhus mgdes de lokale til koncerter, teater,
loppemarkeder, danseaftener, workshops, feellesmiddag og foredrag — eller

Islands Brygge Kulturhus, Islands
Brygge 18, 2300 Kegbenhavn S

over en kop kaffe ved vandkanten. Kulturhuset har &bent alle ugens dage og
danner arligt rammen om ca. 300 kulturarrangementer.

Som frivillig i K-1-B far du en masse sjove oplevelser, mens du er med til at

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

skabe den gode stemning enten bag baren, i dgren, bag lyd- og lyspulten,
som stage-hand, fotograf eller noget helt sjette.
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CODING PIRATES

Coding Pirates Denmark er en forening, der promoverer IT-kreativitet hos bgrn i
alderen 7- 17 ar

| Coding Pirates bliver du en del af et af de steerkeste netvaerk i Danmark inden for IT,
teknologi og undervisning. Her bliver du klogere pa teknologier og design sammen
med bgrn, unge og andre frivillige voksne.

Klubaftener afholdes pa IT Universitetet,
Rued Langgaards vej 7, 2300 KBH S.

Du skal have lyst til at bruge en del af din fritid pa vores klubaftener,arrangementer Lees mere pa www.codingpirates.dk

og/eller andre vigtige foreningsaktiviteter.

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

Du skal have en interesse inden for IT f.eks. spiludvikling, programmering, IT-
undervisning eller undervisningsudvikling, og sa kan du lide at lzere andre de ting,
som du breender for.

Du mé& gerne veere socialt anlagt — ogsa online - og bidrage til diskussioner og
videndeling.
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NETVZARKSHUSET KASTRUPLUND

Netvaerkshuset Kastruplund er et mgdested i Kastrup for de 20-65-arige, som
savner flere relationer. Her er plads til mennesker pé tveers af alder og baggrund,
som mgdes til faelles oplevelser og erfaringsudveksling.

Netveerkshuset tilbyder en lang reekke sociale aktiviteter og arrangementer, fx
madlavning, udflugter, Walk'n'Talk og Ungklub.

Sammen med husets brugere og frivillige vil du veere med til at forberede og
gennemfare forskellige aktiviteter som feellesspisning, veerksteder og gature samt
at skabe en tryg og hyggelig atmosfeere.

Du skal veere aben og have overskud til at lytte. Du behgver ingen szerlig
uddannelse for at blive frivillig. Det vigtigste er, at du er neerveerende og har lyst
til at leere nye mennesker at kende.

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90
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“Som frivillig kan jeg bade rydde op og hilse pa
folk, der gar forbi. Folk er ikke sa gode til at hilse
pa gaden laengere. Det synes jeg er trist. Hvis
man smiler og hilser pa andre, sa far de en god
dag. Sadan har jeg det i hvert fald - det smitter.
Sa bliver de andre glade, og sa far jeg ogsa en

HSK, Emil Holms Kanal 8 - Lokale 24.0.50
2300 Kgbenhavn S

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

HANDICAPPEDE, STUDERENDE

god dag".

Ib, Hverdagsaktivist siden 2019

\
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& KANDIDATER

HSK arbejder for, at mennesker med handicap kan gennemfgre et studie eller
arbejde pa lige vilkar med mennesker uden handicap.

HSK har personlig, skriftlig samt telefonisk radgivning, hvor medlemmer - uanset
hvor i uddannelsesforlgbet eller i hvilken jobsituation vedkommende er i - kan
henvende sig til.

Du kan som frivillig arbejde pa vores sekretariat p4 Sgndre Campus pa
Kgbenhavns Universitet, hvor du bade kan ga til hande i kontoret eller arbejde
med Sociale Medier og hjemmeside-opdateringer.
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Bjarne og Susanne
Jorgensen bekaemper
ensomhed gennem
frivilligt arbejde:

VI ER SAMMEN MED ANDRE, MENS VI ER

NOGET FOR ANDRE

Af Agnete Vestergaard-Kristensen

Bjarne og Susanne Jargensen har veeret sammen i 21 ar. De
er enige om, at det at have hinanden i en travl hverdag gar, at
de aldrig faler sig ensomme og alene. Men for nogen tid siden,
blev de gjort opmaerksomme pa, at det straks stod vaerre til for
mange andre mennesker med udviklingsheemning. Det blev
startskuddet til bade deres frivilligjobs og til en telefonlinje for
ensomme mennesker med handicap.

Agteparret lgber steerkt i deres hverdag. Susanne har job i
kgkkenet i en integreret institution, mens Bjarne, der er
fortidspensionist, bruger en dag om som ansvarlig for
flaskerummet i Café Veekstpunktet. De svgmmer ugentligt og
hygger sig i caféen, hvor Bjarne arbejder - og s er de frivillige.
"Det er vigtigt for os at veere sociale, og det er ogsa noget, vi
gerne vil give videre til andre, i og med vi er frivillige”, forteeller
Bjarne, og Susanne istemmer:

"Jeg synes, det er rigtig godt at vaere en del af de frivillige
HverdagsAktivister. Jeg er jo pd den made med til at ggre
noget godt for andre mennesker”.

Hvorfor er | frivillige?

“Vi var til et foredrag om ensomhed blandt mennesker med
udviklingshazemning. Det var ikke rart at hgre, at sa mange var
ensomme. Nar ensomme udviklingshaemmede sidder
derhjemme, s& har de jo ikke megen kontakt. Det, synes jeg,
der skulle gares noget ved, og sa fik jeg simpelthen ideen til at
starte en telefonlinje, og det gar jo rigtig godt!”, fortzeller Bjarne.

De snakkede med flere forskellige om idéen, bl.a. projektledere
i HverdagsAktivisterne, Mille og Camilla, der syntes, det var en
rigtig god idé.

“Nu har vi en hel telefonliste med alt fra folk, der skal ringes til
kl.17.00 eller nogen i Viborg, der gnsker et opkald”, smiler
Bjarne, der gnsker at fa bredt budskabet om ensomme
mennesker med handicap langt bredere ud.

“Nar vi skal til Sglund Musikfestival, sa teenker jeg, man jo have
en bod, hvor man reklamerede for Venskabslinjen, for det vil
veere rigtig godt at lzere flere at kende - og samtidig f& budskabet
om ensomhed (blandt mennesker med handicap, red.) ud”, siger
han.

Hyggen i hgjsaedet

Hjemme i privaten bor ud over Bjarne og Susanne ogsa to
undulater ved navn Rasmus og Mette og hele 38 dukker.
Fuglene er endnu ikke tamme eller talende, men de er sjove og
sgde. Dukkerne bor pa en hylde under loftet i soveveerelset.
Bade fugle og dukker er med til at skabe en skan stemning i
hjemmet i Draggr for parret, der mgdte hinanden i ar 2000.

“Vi holder gnisten i live med hyggen. Det er en stor del af vores
liv. Vi tager pa ture og ferier sammen — og gar gode ting for
hinanden, " forteeller de og beretter om bryllupsdagsfejringen,
der i ar forgik pa en god restaurant.

Og hyggen har en helt seerlig plads for segteparret.

“Jeg er rigtig glad for at veere
pa telefonlinjen. Vi er sammen
med andre, mens vi er noget
for andre. Man bekaemper jo
ensomhed ved at tale med de

her mennesker”,
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Hvad er det bedste ved at veere frivillig?

“Det bedste ved at veere frivillig er fx at hjselpe andre ved at
samle skrald eller at snakke med andre mennesker — sa
hygger man sig. Det er rart at have det hyggeligt og hygge om
andre med udviklingshaemning. At ggre dem glade, gar ogsa
mig glad”, siger Bjarne.

Hvad er jeres sjoveste oplevelse som frivillig?
“Jeg kan rigtig godt lide at veere ude sammen med andre
udviklingsheemmede og fx samle skrald som til Halvmaraton
2021. Det er faktisk ret speendende, fordi man gver sig i at
klare sig selv og er sammen med andre, mens man ggr det”,
siger Bjarne, mens Susanne tygger pa spgrgsmalet:

“Jeg er rigtig glad for at vaere pa telefonlinjen. Vi er sammen
med andre, mens vi er noget for andre. Man bekaemper jo
ensomhed ved at tale med de her mennesker”, siger Susanne
og fortseetter:

“Maske kan man endda ggre dem glade en dag, de er kede af
det. Og sa ringer de maske endda flere gange — igen og igen”.

i telenor
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En sejr at hjeelpe andre

Bjarne og Susanne har leert en hel del om dét at veere noget
for andre gennem deres frivillighed, og dét ville de ikke vaere
foruden.

Hvad vil | anbefale én, der drammer om at veere frivillig, at
gore?

“Man kan spgrge dem, der allerede er frivillige, hvad de laver.
Vi vil i hvert fald rigtig gerne forteelle mere om, hvad vi laver”,
siger Susanne uden tgven, og Bjarne smiler stort:

"Og sa far de at vide, hvor dejligt det er! Vi ville sa foresl|4, at vi
sammen gik ned til Camilla og Mille, som kunne forklare lidt
mere om hvilke opgaver, man kan lave”, tilfgjer Bjarne.

Hvad har | lzert af at vaere frivillige?

“Der har vi laert virkelig meget”, mener Susanne.

“Ja, det har vi!”, siger Bjarne:

“Vi er blevet bedre til at ringe til andre og veaere noget for dem.
Vi har leert en hel masse om ensomhed — og det at veere noget
for andre mennesker, og det fgles rigtig godt. Det er en
succes” slutter han.
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BLOSSOM

Foreningen arbejder for inklusion og ligestilling af kvinder, der lever i udsatte
situationer og ikke fgler sig som en del af samfundet.

Vi faciliterer empowerment-programmer, der baner vejen for meningsfuldt og aktivt Vores Kontor ligger pd Enghavevej 80,
medborgerskab ved at invitere kvinder til at deltage i trygge, sociale feellesskaber. Kgbenhavn V.

Vores arbejde tager udgangspunkt i kvindernes gnsker og behov, da kvinderne har

brug for en seerlig indsats og opmaerksomhed for at fgle sig som en del af og opleve Laes mere: www.blossom-project.org

ligestilling i samfundet.

Kontakt Hverdagsaktivisterne
| Blossom kan du veere en del af faellesskabet bade som frivillig eller deltager pa Mail: FE2L@kk.dk

vores kurser. tif: 61 61 09 90
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CARITAS

"Har man lyst til at blive en del af et faellesskab, kan man altid blive
deltager hos Caritas"

Hos os kan du veere frivillig eller deltager i vores mange aktiviteter. Caritas Center Stenosgade 4A, 1616
Kgbenhavn V.
Vi tilbyder ugentlige gature, laeseklub, eldrecafeer og i efteraret 2021 opstartede vi et

madfzellesskab. Vi har ogsa Caritas abne radgivning, hvor man kan finde hjeelp og Laes mere: www.caritas.dk/i-danmark/
statte hos vores frivillige socialradgivere. Vi har ogsa online fyraftensmader, hvor vi
afholder opleeg vedrgrende forskellige speendende tematikker. Kontakt Hverdagsaktivisterne

Mail: FE2L@kk.dk
| september 2021 starter vi Caritas Klinikken, som vil udbyde basal sundhedshjeelp til tif: 61 61 09 90
dem, der kan have brug for en leengere konsultationstid og praktisk hjeelp til at
navigere i sundhedssystemet mm.

"Selv hvis man er handicappet - ligegyldigt hvor
handicappet man er, sa kan man faktisk altid hj=elpe
med et eller andet. Man kan lave noget, hvor man er

fysisk til stede, noget hvor man er pa nettet eller

noget helt tredje. Maske er der forskel pa, hvor meget
og hvad man kan gore, men man kan altid gore et

eller andet - man kan altid hjzelpe."
Lukas, Hverdagsaktivist siden 2021

S. 31


https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.caritas.dk%2Fi-danmark%2F&data=04%7C01%7C%7C69bfaf4d098d4e6c121108d9af260b51%7C769058ab4487418f8b6cf4b48243edd7%7C0%7C0%7C637733400200791903%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=72g07Y2BGA21cjclLFL8%2F4SueXJ4%2FARQRM3M3YbxPBw%3D&reserved=0

APOSTELKIRKEN

Livet i og omkring Apostelkirken er i hgj grad baret af menighedens
engagement. Hvis du har lyst til at bidrage pa den ene eller anden made, er der
mange muligheder

Apostelkirken er en folkekirke pa Vesterbro. Vi har et seerligt fokus pa indsatte, ex-
indsatte og flygtninge/indvandrere. Vi huser ligeledes Cafe Exit, en organisation som
hjeelper indsatte med at komme pa fode efter endt afsoning. En stor del af vores
menighed kommer fra Iran og Afghanistan, hvorfor hele gudstjenesten oversaettes til
farsi.

Som frivillig i Apostelkirken kan du hjeelpe med leesning af bgnner og bibeltekster,
hjeelpe preesten med uddeling af nadver, veere veert ved bgrnekirken, overseettelse til
engelsk, hjeelpe til med at lave kaffe og mad, opstilling af borde/stole og oprydning
ved andre arrangementer fx aftenmgder, sangere, musikere.

L=

SETTLEMENTET

Apostelkirken, Saxogade 13, 1662
Kobenhavn

Laes mere: www.folkekirken-
vesterbro.dk/Apostelkirken

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

Settlementet er et tilbud til udsatte voksne, der er faldet gennem
velfaerdssamfundets sikkerhedsnet. Her er mere end 1.000 borgere arligt en del
af et mangfoldigt feellesskab pa tvaers af generationer og sociale og kulturelle
skel. Settlementet har over 100 frivillige og omkring 50 ansatte.

Settlementet, Dybbglsgade 41, 1721 Som frivillig kan du bl.a. sta i en af Settlementets mange butikker i Saxogade pa
Kobenhavn V. Vesterbro. Du kan lave frivilligt arbejde i Fredes Woodshop, Café Sonja, Heidi &
Bjarne, Grgnne Kraefter, Lgs Market — en emballagefri ksbmand eller Ruben og

Kontakt Hverdagsaktivisterne Bobby.
Mail: FE2L@kk.dk

tif: 61 61 09 90 | Saxogade holdes der ogsa jeevnligt events, som inddrager butikker og borgere
pa tveers af lokalsamfundet, hvor man som frivillig kan give en hjeelpende hand.
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Pensionisttilveerelsen
giver rig mulighed for
en frivillig indsats:

"HVAD
POKKER
SKULLE MAN
ELLERS
LAVE?"

Af Agnete Vestergaard-Kristensen

Ib Skouby Hansen, der er barnefgdt pa Islands Brygge, skal aldrig veek fra Amager. Her er
man tzet pa det hele. Han har set kvarteret &ndre sig drastisk over de sidste 70 ar, men hans
keerlighed til omradet er uandret. En ting har han dog bemaerket. At folk er blevet darligere
til at hilse pa gaden. Derfor er hans mission som frivillig hos Kulturhuset Islands Brygge

ogsa helt klar.

*Som frivillig kan jeg bade rydde op og hilse pa folk, der gar forbi. Folk er ikke sa gode til at
hilse pa gaden laengere. Det, synes jeg, er trist. Hvis man smiler til andre, hjzlper til og
giver dem en god dag, sa hilser de maske naste gang, de ser én”, synes Ib, der har sin

ugentlige gang som frivillig i Kulturhuset.

Frivillighed er lig med hygge

| kort afstand fra Langebro ligger Kulturhuset, der bade har
plads til fest, kaffeslabberas og koncerter. Denne morgen slar
Ib en sludder af med vinhandleren skrat over gaden, banker lidt
pa den nye pibe, han har fundet pa et lokalt loppemarked. Han
hilser pa cafépersonalet og beder om en sort kaffe og saetter
sig teettest pa vinduet ud mod den kabenhavnske kanal, han
boet ved hele sit liv.

"Det bedste ved at bo her er, at man har alting teet pa. Og det
er derfor, jeg ikke vil veek herfra. Jeg kan ga ind til
Radhuspladsen. Det tager ikke seerlig lang tid ... med mindre
broen er gaet op!”, griner Ib og fortseetter:

"Da jeg var barn, var hér ogsa hyggeligt, men det var andre
mennesker, der boede hér i 1950’erne. Bryggen har eendret sig
meget, og nogle gange kan jeg slet ikke kende det hér! Siloen
er jo fx blevet til dyre lejligheder nu. De var der slet ikke i gamle
dage. Bryggen har aendret sig, men jeg har ikke aendret
mening om omrédet. Jeg er SA glad for at bo hér”, smiler Ib.

Derfor gav det ogsa rigtig god mening for Ib at blive frivillig i
Kulturhuset pa bryggekajen.

Hvorfor er du frivillig Hverdagsaktivist?

"Jeg blev spurgt, om jeg ville vaere med, og dét sagde jeg 'ja’
til, for jeg syntes, det lgd sjovt at komme ud og veere en del af
HverdagsAktivisterne rundt omkring. Jeg ville gerne magde
andre mennesker. Jeg kan rigtig godt lide at ggre noget for
andre og at holde det paent og ordentligt her (i Kulturhuset,
red.). Nar jeg er hér, sa hilser jeg pa folk. S& de faler sig
velkomne”, forteeller Ib.

“Som frivillig kan jeg bade
rydde op og hilse pa folk, der
gar forbi. Folk er ikke sa gode
til at hilse pa gaden laengere.
Det, synes jeg, er trist. Hvis
man smiler og hilser pa andre,
sa far de en god dag. Sadan
har jeg det i hvert fald - Det
smitter. Sa bliver de andre
glade, og sa far jeg ogsa en
god dag”.

Hvad er det bedste ved at veere frivillig?

“Man hygger sig! Jeg stoppede med at arbejde og blev
pensionist, s& nu kommer jeg her og er sammen med andre
mennesker. Det er ogsa en god made at hygge sig pa — en god
erstatning for at komme pa arbejde”, forteeller Ib, der udover fast
at komme i Kulturhuset ogsa er en del af HverdagsAktivisterne,
hvor han bl.a. samler skrald pa miljgrunder og ved Pride og til
Halvmaraton.
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Skraldeture giver gode grin

At samle skrald lyder maske for nogen som en kedelig tjans,
men |b synes, der flyder med skrald, og beretter, at man kan
gere det til en morsom ting ved fx at konkurrere om hvem, der
finder det meerkeligste skrald.

Hvad er din sjoveste oplevelse som frivillig?
Jeg synes, det er sjovt at se, hvad man kan finde. Til Priden
fandt vi mange skodder, et ur og bade batterier og
haretelefoner. Jeg har ogsa en gang fundet en bunke tgj og
mange, mange flasker. Folk har bare smidt tingene pa gaden”,
siger han og ryster lidt pa hovedet, for han synes egentlig, det
er en uskik at smide ting fra sig pa den made.

“Det er ogsa sjovt at veere hér (i Kulturhuset, red.), fordi jeg
mgder alle mulige, jeg kender. | starten gik jeg bare og fejede
og vaskede bordene af. Det var de s& glade for, s& nu er jeg
fast frivillig om fredagen, hvor jeg ogsa saetter stole og borde
frem, hvis nogen har lejet lokalerne til fest.

Netop dét at gare klar til fest er Ib’s absolutte yndlingsopgave.
"Hjalmer Larsen har spillet hér. Jeg var ikke med til koncerten,
men jeg gjorde klar til den. Nogle gange fgles det som om, vi
har 500 stole!”, griner han stort og fortseetter:

“Jeg er SA glad for at vaere hér. Nogle gange kommer jeg her
bare for at spise eller drikke kaffe og se ud p& vandet.

Er det betydningsfuldt for dig?

"Ja, hvad pokker skulle man lave ellers? Det er vigtigt for mig
at veere frivillig hernede”, siger han.

Smil - det smitter

For Ib er det vigtigt, at man ggr sit til at give andre en god dag.
Derfor har han missionen om at hilse pa andre pa gaden og fa
geesterne i Kulturhuset til at fgle sig velkomne. Dét er noget af
det vigtigste ift. hans frivillighed, understreger han.

Hvad vil du anbefale én, der drammer om at
veere frivillig, at gore?

“Jeg synes, det er vigtigt, at man tager sit gode humgr med.
Hvis man smiler og hilser pa andre, sa far de en god dag.
Sadan har jeg det i hvert fald - Det smitter. Sa bliver de andre
glade, og sa far jeg ogsa en god dag, siger Ib.

Hvad ggr man, hvis man synes, noget er svaert
eller hardt?

"Hvis man skal noget andet en dag, skal man lige huske at sige
det til enten Camilla eller Mille (projektledere i
HverdagsAktivisterne,red.), eller til dem hér i Kulturhuset. Det
er vigtigt, at de ved, om man kommer, eller hvis man er
forsinket, og dét kan man blive jo. Det kan ske for alle og
enhver”, nikker Ib.

Uden for Kulturhuset pa Bryggen heenger efterarssolen lavt. Ib
skutter sig og gar den vante vej hjem til Halfdansgade, hvor
han har boet badde som barn og voksen. Mens han forteeller om
udviklingen af omradet med bl.a. de mange altaner, der er
kommet til i gadebilledet, bliver det dog til en enkelt afstikker
ind bag Hans Tausens Kirke pa vejen.

“Der er kommet ret mange fester og fulde folk om sommeren
pa Bryggen. Jeg kan bedre lide, at der er mere stille og roligt.
Kirken hér ligger teet pa& mig”; siger Ib og treeder ind i
kirkehaven, hvor tiden neermest star stille, og roen far lov at

fylde.

Ib treekker vejret dybt og smiler.

"Hér ma man gerne sidde lidt. Jeg bliver ikke sa leenge, men sa&
nyder jeg lige en pibe tobak, for jeg kan virkelig godt lide
haven. Hér er rart iseer om sommeren, og jeg kender bade
preesten og kirketjeneren”, forteeller bryggeboen, far end han
igen gar ud i gadebilledet og vinker til en nabo, der lufter hund.

Selvom den velkendte Amager-havnekaj er Ib’s yndlingssted i
verden, sa& har han tygget lidt p& det med frivillighed.

"Det er vigtigt at sige til andre (der overvejer at blive frivillig,
red.), at man virkelig hygger sig, og vi kommer ud rigtig mange
steder og far gode oplevelser sammen”, slutter han.
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VZARKET

Som deltager hos Veerket far du konkrete redskaber, som kan veaere med til at hjaelpe
dig med at komme videre i dit liv og bryde ensomheden. Hver netvaerksgruppe bestar
af op til 12 personer, og hvert netveerk har 3-4 frivillige tilknyttet.

Veerket er et feellesskab, hvor du én gang ugentligt mgdes i eftermiddags- eller
aftentimerne med andre voksne mellem 30 og 60 ar, og hvor frivillige gruppeledere
danner rammerne for mgderne. Du bliver en del af en gruppe, hvor du kan hygge dig,
udveksle erfaringer og lave gvelser inden for forskellige temaer.

| Veerket kan du som frivillig veere med til at arbejde med at bryde ensomheden og
styrke trivslen for deltagerne. Som frivillig bliver du tilknyttet en netveerksgruppe, som

mgdes ugentligt. | stgtter hinanden og bade hygger jer og arbejder med forskellige Kontakt Hverdagsaktivisterne
gvelser og temaer. Som frivillig indgar du i teamet omkring netveerksgruppen, og Mail: FE2L@kk.dk
sammen danner | rammerne for deltagerne. tif: 61 61 09 90
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KGBENHAVNS DOMKIRKE

Vor Frue Kirke er med sin historie og centrale beliggenhed i Indre By en travl
kirke der udover kirkegeengere besgges af ca. 200.000 turister arligt.

Det frivillige arbejde kan veere socialt arbejde i sognet, i kirkens museum og
Vor Frue Kirke, Ngrregade 8, 1171 museumsbutik fx arbejde med bgrn og unge, en del af besggstjenesten eller
Kgbenhavn K. praktisk hjeelp ved et af vores mange arrangementer.

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90
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KULTURHUSET PULSEN

Kulturhuset Pulsen er et netveerkstilbud for borgere over 18 ar med Autisme
Spektrum-forstyrrelser (ASF) og udviklingsheemning.

| Pulsen kan du opleve fglgende aktiviteter: E-sport, Dungeons & Dragons,
Madlavning, Manga, Yoga, temafester (Halloween, COS-play og Heavy Metal) samt
en lang raekke andre aktiviteter og arrangementer.

Abningsdage & &bningstider - Autisme Spektrumforstyrrelse (ASF): mandag kl. 14 -
20:30 samt torsdag og fredag kl. 14 - 21:30.
Abningsdage & &bningstider — Udviklingsheemmede: tirsdag & onsdag kl. 14 - 21:30

Pulsen, Larslejsstreede 2,
1451 Kgbenhavn K

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

IT-CAFE PA HOVEDBIBLIOTEKET

Caféen er et abent tilbud til alle, der har sveert ved computer, tablet eller
smartphone. IT-caféen drives af IT-kyndige frivillige, som er parate til at hjeelpe.
Du finder It-Caféen pa Kgbenhavns Hovedbibliotek, der holder abent hver onsdag

fra kl. 13-16 pa 3. sal.

Som frivillig skal du have kompetencer inden for IT og smartphone. Vi er flere
frivillige pa vagt ad gangen, sa man kan altid sgge sparring og hjeelp hos sine

. kolleger.
Kontakt Hverdagsaktivisterne

Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

Som frivillig i IT-Caféen bliver du en del af et faellesskab, som udover at mgdes
en gang om ugen ogsa mgdes til andre sociale arrangementer.

S. 36



AUTISMENS EKKO

"Autismens EKKO er projekt, der bestér af frivillige bAde med og uden Autisme
Spektrum Forstyrrelser (ASF). Vi seetter fokus pa de forskellige oplevelser og
erfaringer, man kan have med ASF og forsgger pd den made at nedbryde nogle af de
fordomme, der eksisterer om mennesker med ASF".

Autismens Ekko producerer manedlige LIVE-streams fra Kulturhuset Pulsen. Her
inviteres spaendende geester i studiet til en snak og debat om temaer, der relaterer sig
til livet med en ASF—diagnose. Samtidigt produceres podcasts, som skal ggre os selv
og andre klogere pd&, hvad det vil sige at leve med en autisme-diagnose.

Vi sgger altid flere frivillige med og uden ASF-diagnose, som har lyst til at berige

verden med ny viden og egne erfaringer.

TRANINGSTIDER

KU.BE mandag 16:00 - 17:15 og torsdag fra
16:00 - 18:00

(Dirch Passers Alle 4, 2000 Frederiksberg)
Bulowsvej Hallen onsdag 16:00 - 17:15 og
lgrdag 10:00 - 12:30 (Biilowsvej 34, 1870
Frederiksberg

Se mere pa: www.fssk.dk

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

“RCOCRIKSBRRG
ST sTacKIng ¥

FREDERIKSBERG SPORT

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

i %

STACKING KLUB

Vi stiller udstyr til rddighed og indretter traeningen efter, om man er ny eller har
andre behov. Normalt treener vi sammen, sé det er en blanding af meget
hurtige/dygtige stackeres og i flere forskellige aldersgrupper (fra 8 ar til 65 +).

Her kan du veere frivillig hele aret rundt, og du bestemmer selv, hvor ofte du
gnsker at veere frivillig. Der er altid frivilligopgaver omkring turneringer.
dvrige frivilligopgaver kan veere omkring den almindelige traening og
bestyrelsesopgaver som fx hjemmeside, registrering af medlemmer m.v.

Vi arrangerer desuden det fgrste Europamesterskab i Sport Stacking i August
2022, hvor vi far et massivt behov for frivillige.

Se mere pa Facebook @Autismens Ekko
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SCLEROSE FORENINGEN

Scleroseforeningens lokalafdeling i Frederiksberg/Kgbenhavn skaber mulighed for, at
mennesker med sclerose kan mgdes til forskellige aktiviteter og foredrag. Det kan
veere glsmagning og foredrag om at lave egen juice, vandring i naturen, sejlads,
treening, kultur eller mindfulness.

Se mere:
www.scleroseforeningen.dk/lokalafdeling/
frederiksberg-og-koebenhavn

| Kgbenhavn kan man vaere en del af Bycaféen, som laver arrangementer til glaede for
scleroseramte i Storkgbenhavn pa steder, der er s& handikapvenlige som muligt. P&

Café Rosen arrangeres mandagscafé og musikaftener i caféen pa Poul Bundgaards : .
Vej i Valby. Scleroseforeningen, Poul Bundgaards Vej

1., 2500 Valby

Man kan ogsa veere eventfrivillig og arrangere indsamlinger og events som
Scleroseindsamlingen You Go Girl eller MS Middag, hvor man er med til at samle
penge ind til forskning i sclerose.

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

“"Folk synes, det er virkelig fedt, at
udviklingsheemmede sagtens kan veere dem, der
er aktive og gor en forskel, selvom de har en
skavank”.

Kristine, Hverdagsaktivist siden 2018

S.38



_ FRAHJZALPENDE
HAND | SKOLETIDEN
TIL FRIVILLIGI
VOKSENLIVET

Af Agnete Vestergaard-Kristensen

For 20-arige Lukas Tor Slgk er et sterkt og
sundt helbred i hgjsadet. Et par gange om
ugen lgfter han vaegte med en forelgbig
rekord pa 55kg i bench press, og sa er han
vild med sund mad og har de seneste ni
maneder kgrt sukkerfri kost. Med sin
passion for kegkkenarbejde har han nu
fundet en mulighed for at engagere sig
som frivillig, hvor han nyder at give en
hand med.

Solen star ind af de store vinduespartier pa 3. sal i det smukke
nybyggeri i Arhusgadekvarteret, hvor Lukas bor. Spisebord og
kagkken vidner om den sunde kost med et stort net appelsiner
og klistermeerker fra de mange aebler, der gar det ud for slik
hos den unge mand. Han har i manedsvis levet uden tilsat
sukker, men finder det lettere paradoksalt, at man kalder det
"at veere sukkerfri". For, som han forteeller passioneret, bliver al
mad alligevel omdannes til sukker, nar det kommer ind i
kroppen og skal bruges af cellerne. Kagkkenpassionen blev
kickstartet allerede i folkeskolen, pa klub og STU, hvor han alle
steder har givet en hand med, bl.a. i kekkenet.

Hvorfor er du frivillig?

“Det har ikke s& meget vaeret at vaere frivillig for at vaere frivillig.

Egentlig kan jeg bare rigtig godt lide at hjeelpe til. Det er
ligegyldigt hvad specifikt, jeg hjeelper til med og hvilke opgaver
— det er bare det at vaere med. Jeg har hjulpet andre, hvor end
jeg kunne, siden jeg gik i folkeskole, starter Lukas.

Han har netop for nylig har faet et fast frivilligjob hos Café
Paraplyen pa Frederiksberg, som er et KFUM-hus med
aktiviteter som syveerksted, meditation og genbrug.

Ruteplanlzegning er alfa omega

Til hverdag er han fartidspensionist og bruger et par dage i
ugen pa at treene i et fitnesscenter, hvor han lgfter veegte og
treener pa maskiner. Lukas’ mor fik iveerksat frivilligjobbet i
caféen, fortaeller han stolt.

“Jeg kom i kontakt med Café Paraplyen gennem min mor. Hun
arbejder som lektor p& CBS og er ret cool, og sa har hun
serigst mange kontakter over hele verden!”, smiler han.

Men nar man bor 7 km fra og to forskellige metrolinjer derfra, kan
det veere ngdvendigt at indgve turen derhen. Derfor tog Lukas
kontakt til Hverdagsaktivisterne.

“Vi snakkede med Mille (Projektleder i Hverdagsaktivisterne,
red.), der i starten hjalp mig med at komme ud til Café
Paraplyen. Hun var med for lige at lsere mig ruten derud, men for
nylig begyndte jeg s& at tage turen selv, for nu gar det helt okay.
Jeg tager bare en metro og skifter til den anden metro og gar
resten af vejen. | starten snakkede vi ogsd om opgaverne, men
det var egentlig mest personalet derude, som jeg aftalte med,
hvordan jeg skulle ggre det”, forteeller Lukas.

Opgaverne er mange, men Lukas er fuld af gdpamod.

"Selv hvis man er handicappet
- ligegyldigt hvor handicaﬁpet
man er, sa kan man faktis

altid hjeelpe med et eller andet.
Man kan lave noget, hvor man
er fysisk til stede, noget hvor
man erga nettet eller noget
helt tredje. Maske er der
forskel pa, hvor meget og
hvad man kan ggre, men man
kan altid ggre et eller andet;
man kan altid hjeelpe med et

eller andet."
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Hvad kraever det at veere frivillig?

“Pa Paraplyen laver jeg sé en hel del. Det varierer fra gang til
gang, men jeg tiekker op pa, om der mangler drikkevarer og
fylder op fra lageret. Sa gar jeg i kakkenet og hjeelper med
opvasken og seetter tingene pa plads. Jeg tiekker, om der er
rodet og rydder op i caféen. Fjerner tallerkner, gar dem rene og
seetter pa plads. Somme tider fikser jeg, at der er papir i
dispenserne pa toiletter og i kakkenet”, siger Lukas og
spekulerer i, hvad det har kreevet af ham at skulle vaere en del
af caféen.

“Det kraever, at man er en lille smule omstillingsparat, for det er
ikke altid lige, at de dage man gerne vil komme, passer sa godt
for dem specifikt. Man skal veere parat til fx at sendre pa sin
uge, for der er dage med mange gaester og andre dage, hvor
der ikke er. Det kan godt skifte fra uge til uge. Det er okay med
mig, selvom det kan veere lidt sveert. Jeg taenker egentlig ikke
s& meget over, om der er mange mennesker eller ej”, siger
han.

Hvad er din sjoveste oplevelse som frivillig?

Jeg har ikke haft s& mange sjove endnu, men jeg kan se, jeg
g@r noget godt for de andre. Jeg kan maerke, at de synes, det
er rart, at der er nogen, som gider at hjeelpe”, siger han.

Af andre gode ting papeger Lukas turen til og fra frivilligjobbet.
“Det er jo ngdvendigt at vide, hvor man skal hen. Det er der en
fed gvelse i pa et eller andet punkt”, forteeller Lukas, der elsker
at tage pa kryds og tveers i byen, bl.a. til forseldrenes hjem pa
hhv. Frederiksberg og Christianshavn og fitnesscenteret ved
Hovedbanegarden.

Kedsomhed er ikke en velkommen geest

For Lukas er det intet nyt at give en hjeelpende hand med, hvor
han kan.

"Jeg ger det af lyst! PA min STU stod jeg meget i kakkenet, og i
min klub har jeg veeret meget med til at lave mad - faktisk som
en af de eneste. Det kan godt veere, det lidt er blevet en
passion med kgkken- og caféarbejde. Bare der sker nok, for
det bliver lidt kedeligt, hvis der ikke kommer nogen”, siger han
og veever lidt ved kedsomheden:

"Jeg kan godt lide den slags arbejde, sa leenge der sker noget.
Jeg bryder mig ikke om at kede mig, men hvem ggr lige det?”,
griner han.

Hvad vil du anbefale én, der drammer om at
veere frivillig, at gore?

"Altsd, det tager jo altid lige lidt tid at leere, hvor de forskellige
ting er henne, og hvad man kan ggre. Man kan starte med
feerre opgaver, komme godt i gang og med tiden lave mere og
mere. Man skal have en positiv tilgang til det — Det er det
eneste, jeg kan sige med sikkerhed. Det var i hvert fald de
tanker, jeg selv gjorde, inden jeg startede”, nikker Lukas.

Hvad har du lzert af at veere frivillig?

“Det er lidt et paradoks, for man laver en hel masse uden
egentlig at teenke over, om man har lzert noget. Jeg nyder
egentlig bare at veere i det, men det er jo ogsa en ting at lzere i
sig selv. At lzere at nyde det og slappe af, nar man laver
arbejdet — leere sig, at det ikke bliver for meget. Det hjeelper
mig faktisk til at finde ro”, forteeller Lukas og slutter:

"Selv hvis man er handicappet - ligegyldigt hvor handicappet
man er, sa kan man faktisk altid hjeelpe med et eller andet.
Man kan lave noget, hvor man er fysisk til stede, noget hvor
man er pa nettet eller noget helt tredje. Maske er der forskel
pa, hvor meget og hvad man kan gare, men man kan altid ggre
et eller andet; man kan altid hjeelpe med et eller andet.
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BYDELSM@DRE

Bydelsmadrene bygger bro til isolerede eller sarbare kvinder og skaber kontakt til
lokalomradet for kvinder, som mangler netveerk, har udfordringer med det danske
sprog og som ofte har mistillid til det kommunale system.

Bydelsmgdrene guider kvinderne til bl.a. gymnastik, kvindecafé og
sundhedsplejersken. Pa landsplan er der 900+ Bydelsmgdre fordelt pa over 50

Bydelsmgdregrupper i hele Danmark. Bydelsmgdre, Fonden for Socialt
Ansvar
Hvis du vil veere frivillig i din lokale gruppe af Bydelsmgdre, kommer du pa Bygmestervej 10, 1. & 3. sal

frivilligkursus gennem Fonden for Socialt Ansvar og kan derefter veere med til events, | 2400 Kgbenhavn NV
temaaftener mm., hvor du stgtter isolerede kvinder og bringer hab og forandring i
deres liv.

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Hvis du vil vaere en del af Bydelsmgdre, s& kontakt Fonden for Socialt Ansvar og hgr = Mail: FE2L@kk.dk
mere om mulighederne. tif: 61 61 09 90

bob FORDI FAR
ER VIGTIG

Fonden for Socialt Ansvar

4.
BABA

Foreningen Baba — Fordi far er vigtig - har til formal at styrke feedres deltagelse i
barns liv.

De baba-frivillige skaber forandring gennem feellesskab, er i dialog med

Baba, Fonden for Socialt Ansvar lokalsamfundsaktgrer i forhold til samspil om barnene og laver peer-to-peer med
Bygmestervej 10, 1. & 3. sal andre faedre.

2400 Kgbenhavn NV

| Kgbenhavn findes der Baba-grupper i Ballerup, Brgnshgj, Frederiksberg,

Ngrrebro og Valby med fx kurser og temadage, hvor Baba kleeder de frivillige
Kontakt Hverdagsaktivisterne feedre pa til at skabe forandring hos dem selv for derefter at skabe forandring for
Mail: FE2L@kk.dk andre i deres lokalsamfund.
tif: 61 61 09 90

Hvis du vil veere en del af baba, s& kontakt Fonden for Socialt Ansvar og hgr s, 41
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NORREBRO UNITED

Alle voksne i Ngrrebro United er ulgnnede frivillige. Nogle kan treene holdet, andre
holder styr pa holdlisten, mens nogen star for frugtordningen eller tager ansvaret for
sociale arrangementer pa holdene og for afdelingen.

Ngrrebro United er en klub, hvor vi farst og fremmest bruger bolden som et redskab til
at danne bgrn og unge til aktiv deltagelse i lokalsamfundet, og vi bruger sporten som
redskab til at skabe staerke sociale feellesskaber mellem bgrn og unge pa tveers af

" ) Ngrrebro United, Husumgade 44, baghuset
alder, kgn, kultur, etnicitet og social status.

- 2200 Kgbenhavn N

Ngrrebro United har fodboldfitness og fodboldhold for bgrn og unge, voksne og
seniorer, men danner ogsa rammen for Kgbenhavnsk Pro Wrestling i samarbejde med
CCW — Copenhagen Championship Wrestling.

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

“"Folk ser, at der er nogle handicappede, der godt
kan lave de ting, andre laver. Hvor de maske faktisk
ikke engang tror, vi er handicappede - Vi er jo ogsa

bare mennesker, der laver frivilligt arbejde”.
Niels Erik, Hverdagsaktivist siden 2018
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2ND PAW

2nd PAW er en genbrugsbutik, sé vores vigtigste opgave er at st i butikken og sikre
alle kunder en god service. Det er ogsé hér, at vi tager imod donationer af brugte
hundeting, sorterer, vasker og prisseetter dem.

2nd PAW er 100% drevet af frivillige, sd opgaverne varierer imellem alt fra gulvvask til
udvikle nye kampagner, der fremmer genbrug og hundevelfeerd. Der er ogsa opgaver
"bagved", som man kan tage. Fx opdatere vores SoMe-profiler, designe flyers, male
nye skilte til butikken, lave vinduesudstilling, lave samarbejdsaftaler med
organisationer, der hjeelper hunde, arrangere manedens konkurrence, tage billeder af
vores varer og meget andet.

Man skal sta i butikken min. 2 vagter om maneden
Vi har dbent kl. 13-18 i hverdagene, men man kan godt dele vagten op, s& man er der
feerre timer ad gangen.

Frederikssundsvej 92B,
2400 Kgbenhavn NV

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90
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FRIVILLIGCENTER SR BISTAND

Hos Frivilligcenter SR-Bistand laver vi social-juridisk radgivning, geeldsradgivning,
bisidning og foreningsservice. Herudover har vi frivillige til at passe telefonen i
vores reception samt til at ordne praktiske opgaver i huset som at lave kaffe,
vande blomster, lave hjemmeside og opslag mv. til vores sociale medier.

Man kan bade veere frivillig og deltager i huset. Har man brug for hjeelp fra et af
vores radgivningstilbud, kan man gare brug af disse, ogsa selvom man er frivillig.

Frivilligcenter SR-Bistand, Tagensvej

Folk i huset i t frivillige.
70, 1. sal, 2200 Kgbenhavn N okt huset er primaert frivifiige

Det aftales individuelt, hvor ofte man er frivillig, men det er oftest en gang om

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk

(1 FEL Gl el ens koordinator.

ugen. Radgiverne er typisk frivillige 4-5 timer af gangen i dagvagt eller 2 timer i
en aftenvagt. Er man frivillig og har andre opgaver, aftales det individuelt med
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MADUDDELINGE

Uddelingen: | uddelingen tager du venligt imod brugerne, tiekker dem pa listen og
udlevere en pose med varer. Inden da skal varerne sorteres, der skal regnes pa, hvor
meget der skal i hver pose, og poserne skal pakkes. Det er dynamisk, praktisk og
superhyggeligt og fantastisk at se glseden hos brugerne.

Kaffesalonen: Nar brugerne henter deres varer, kan de ogsa besgge Maduddelingens
Kaffesalon. | kaffesalonen tager du varmt imod geesterne og sgrger for kaffe og te.
Kaffesalonen er rammen for hyggeligt samvaer. Som frivillig skal du have lyst til at

sludre med brugerne og overskud til at lytte og sgrge for en god stemning i salonen. | = Adresse: Nordre Fasanvej 228
kaffesalonen kan man tale om alt lige fra de varer, brugerne har faet med hjem over

opskrifter til andre tilbud i Rgde Kors eller andre organisationer, som Rgde Kors Kontakt Hverdagsaktivisterne
samarbejder med, da Kaffesalonen ogsa fungerer som brobygning til disse tilbud. Mail: FE2L@kk.dk

tif: 61 61 09 90
For at veere frivillig i maduddelingen skal du kunne tage mindst to vagter om
maneden:
e Tirsdage klokken 15-18
e Fredage klokken 13-16

NETVZARKSHUSET NORREBRO

Hos os kan du deltage i hyggelige aktiviteter, gature og feellesspisning. Du kan
ogsa fa treenet det danske sprog eller bare kigge forbi til en kop kaffe. Vi hjeelper
dig ogsa gerne, hvis du har spgrgsmal til breve, ansggninger eller lignende. Det
er gratis at komme i Netveerkshuset.

Som frivillig i Netveerkshuset Ngrrebro er du med til at skabe et hyggeligt
veerested med plads til mennesker i alle aldre og med forskellige kulturelle og
sociale baggrunde. Sammen med husets brugere og frivillige vil du veere med til
at forberede og gennemfare forskellige aktiviteter som faellesspisning, veerksteder
og gature samt at skabe en tryg og hyggelig atmosfeere.

Du skal veere &ben og have overskud til at lytte. Du kan blive spurgt om hjeelp til
IT, skonomi og ansggninger, men du behgver ingen saerlig uddannelse for at
blive frivillig. Det vigtigste er, at du er neaerveerende og har lyst til at leere nye
mennesker at kende.

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90
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Jeg kastede mig ud pa dybt vand. Selvom det var
helt nyt, teenkte jeg; "Jeg prover det lige og ser,
hvad der sker" [...] Dét at veere frivillig betyder, at
jeg er sammen med andre, og dét gor mig glad”.

Joan, Hverdagsaktivist siden 2020

0 : 2

BOLDKLUBBEN SKJOLD

Skjold er Danmarks starste fodboldklub, og i Skjold gnsker vi bade at vaere
rummelige og ambitigse.

Med fodbolden i centrum vil BK Skjold veere kgbenhavnerforeningen, hvor byens
indbyggere pa tveers af forskelligheder samles i et medlemsbaseret sportsligt,
kulturelt og progressivt feellesskab, der udvikler selvstaendige, modige og
entusiastiske fodboldspillere og medborgere.

“Knc;:fa:ltzzl-ll-v(;(dka?giaktlwsterne | Boldklubben Skjold er der rig mulighed for at finde et frivilligt arbejde som

passer til dig.

Her kan du eksempelvis veere pedel, assistenttraener, fotograf, café-medarbejder,
eventmedarbejder og meget mere.

tif: 61 61 09 90
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"Det bedste ved at veere frivillig er fx at hjeelpe
andre ved at samle skrald eller at snakke med
andre mennesker - sa hygger man sig. Det er rart
at have det hyggeligt og hygge om andre med
udviklingshaemning. At gere dem glade, gor ogsa
mig glad".

Bjarne, Hverdagsaktivist siden 2018

DANMISSI®N

GENBRUG

DANMISSION

Du bliver en vigtig del af et kollegialt, rart og hyggeligt feellesskab.

Du bestemmer, hvor mange timer du vil hjeelpe. Uanset om du har til lyst til at
veere frivillig en formiddag, en eftermiddag, en hel dag eller at tage en enkelt vagt
i ny og nee, sa er der brug for din indsats.

Som frivillig har du mulighed for at deltage i forskellige kurser og arrangementer
og seerlige tilbud om rejser.

Kontakt Hverdagsaktivisterne

Mail: FE2L@kk.dk Du kan fx f& opgaver med handtering, sortering og praesentation/opsaetning af tgj,

tif: 61 61 09 90 sko og accessories, vurdering og praesentation/opseetning af diverse varer,
dekoration og udsmykning, markedsfgring pa de sociale medier, kundebetjening,
DIY-opgaver, syning og redesign og Chauffgropgaver.
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VALBY VARESTED

Vaerestedet med Hjerterum og feellesskab

Valby Veerested er et tilbud til alle valbyborgere.

Her hygges med kaffe og te, quiz og banko, Qi Gong og sang og meget, meget mere.
Valby Veerested holder &bent 5 dage om ugen fra kl. 14.00-17.00.

Som frivillig mgder du ind sammen med en eller to andre frivillige, deekker bord, laver

kaffe og ger klar til, at veerestedet &bner k. 14. Nar veerestedet &bner, er du med til at. 2590 valby
skabe en hyggelig atmosfeere og veere en del af dagens aktiviteter.

SydhavnsCompagniet,
Peter Sabroes Gade 1, 2450 Kgbenhavn SV

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

ydhavns
ompa,qmet

- Settlementet i Kgs.Enghave

Kontakt Hverdagsaktivisterne
Mail: FE2L@kk.dk
tif: 61 61 09 90

SYDHAVNSCOMPAGNIET

Vores Medborgercenter danner rammerne om vores veerested,
beskeeftigelsesindsats, naturoplevelser og udflugter, nggleklubber og
lokalsamfundsarbejde.

Vi har forvandlet det gamle posthus til genbrugsbutikken Ressourcen,
Oplevelsescaféen Kafé 2450 og et kreative veaerksted med fokus pa cirkulaer
gkonomi, up- & recycling.

Som frivillig kan man have en vagt i Det Gamle Posthus, have en kgkkenvagt,
veere en del af handyteamet, deltage i havearbejdet, i KREA-teamet eller
arrangere ture og udflugter.

Valby Veerested, Valby Langgade 122,
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MENNESKER MED
HANDICAP ER
FRIVILLIGE PRACIS
SOM ALLE ANDRE

Af Agnete Vestergaard-Kristensen

Niels-Erik Hansen, 33 ar, er fgrtidspensionist, og derfor er hans frivilligjob i
Hverdagsaktivisterne utrolig vigtigt for ham. Det er hans made at komme ud og vaere social

pa, mens han samtidig gor en forskel i samfundet.

Niels-Erik kommer cyklende med hjelmen godt nede om grerne
pa den Ama’rkanske cykelsti, der fgrer hjem til lejligheden pa
2. sal. | dag har han veeret inde og treene ved Zoologisk Have i
Valby, men distancen skreemmer ham overhovedet ikke.
Cyklen er hans faste makker til at komme rundt i byen. Det er
en kold efterdrsdag, og solen stér lavt pa himlen, men han har
ikke teenkt sig at parkere cyklen over vinteren. Han er vild med
at komme ud i den friske luft. Det er noget, han ogsa nyder ved
sit frivilligjob i Hverdagsaktivisterne, hvor han udover at han
godt fat i tastaturet i forskellige IT-caféer, er eventfrivillig og
derfor er en del af arrangementer som Copenhagen Pride og
Ungdommens Folkemgde.

Hvorfor er du frivillig Hverdagsaktivist?

"Jeg arbejder ikke til hverdag — jeg er fartidspensionist, s at
veere frivillig giver mig noget at st op til. Jeg er rigtig glad for
at have noget at lave og mgde nye mennesker. Det er sa
dejligt at lave noget til hverdag”, forteeller Niels-Erik, der
samtidig gver sig i at abne sig over for andre mennesker:

"Jeg har veeret rigtig darlig til at mgde andre mennesker. Dét,
at veere frivillig har hjulpet mig med at fa et nyt feellesskab. Jeg
synes faktisk, det gar rigtig godt med at fa et feellesskab og nye
venner, selvom corona har gjort det lidt sveert at mgdes”, siger
han og haber, at det snart bliver muligt at haenge ud med én,
han har mgdt gennem sit tidligere frivilligjob i IT-caféen pa
Hovedbiblioteket.

Hvad kraever det at veere frivillig?

"Det kraever, at man har tdlmodighed. Nogle opgaver med
computerne kan veere sveere, og det kraever at man kan veere
talmodig for at kunne lgse dem. Det er ogsa andre situationer,
hvor man er afheengig af andre. Hvis de er forsinkede, eller
hvis tingene ikke lige glider, s& ma man lige veere lidt tlmodig
alligevel”, mener Niels-Erik.

Han har fgrhen arbejdet med computere i Kgbenhavns
Kommune, hvor han har opdateret iPads og mobiltelefoner og
organiseret deres computere.

"Det var hardt arbejde og et stort ansvar, men det var egentlig
ogsa ret fedt”, synes han.

“Folk ser, at der er no
handlcappede, der iq t kan
lave de tinfg andre laver. Hvor
de maske faktisk ikke engang
tror, vi er handicappede - Vi er
io ogsa bare mennesker, der
aver frivilligt arbejde”.

Frivillighed giver ro i hovedet og gleede i
kroppen

P& IT-caféen har han mestendels hjulpet zeldre mennesker,
men i efteraret 2021 har han engageret sig med Coding
Pirates.

“Nu skal jeg sa arbejde mest med unge mennesker og bern.
Det er jo helt nyt. Jeg gleeder mig til at hjeelpe dem med at lave
programmering, musikvideoer og hjemmesider. Generelt er jeg
bare god til computere og IT, men jeg kommer jo ikke til at st&
alene med det”, forteeller han om den starre gruppe af voksne
It-entusiaster, han nu skal indga som en del af.

For Niels-Erik er noget af det bedste ved frivilligjobbet at styrke
egne samarbejdsevner og lgse opgaver sammen med andre.
“Det er s& fedt, at man hilser p& og leere at samarbejde med
mange. Det kan jo vaere svaert, men s& ma man gve sig. Jeg
teenker faktisk, det giver mig ro og gleede at komme ud og
veere sammen med andre” smiler han.
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Hvad er din sjoveste oplevelse som frivillig?

"Det var da, vi fik en pris (Feellesskabsprisen 2019, red.). Vi var
de bedste til at lave frivilligt arbejde — og vi fik stor ros af
Kgbenhavns Kommune for at have lavet frivilligt arbejde”, siger
han og fortzeller om overraekkelsen, der fandt sted pa
Oslobaden:

“Der blev holdt tale, hvor de fortalte, hvad de forskellige
organisationer havde lavet af opgaver, og sa var det os, der
lgb med prisen!

Jeg var totalt overrasket over, at vi vandt. Det var SA rart at f&
ros for det, vi gar og laver. Det er rart, at andre ser, at vi ogsa
kan lave de samme frivillige opgaver. Folk ser hvad, vi faktisk
kan og laver”, siger han og uddyber:

“Folk ser, at der er nogle handicappede, der godt kan lave de
ting, andre laver. Hvor de maske faktisk ikke engang tror, vi er
handicappede — Vi er jo ogsa bare mennesker, der laver
frivilligt arbejde”, griner han stolt over, at frivilligjobbet giver
ham mulighed for at vise, at mennesker med handicap sagtens
kan bidrage til samfundet.

Frivillighed med plads til forskellighed

Niels-Erik er ikke i tvivl, om at det har veeret godt for ham at ga
ind i det frivillige feellesskab, som Hverdagsaktivisterne har
givet ham.

Hvad vil du anbefale én, der drammer om at veere frivillig,
at gore?

“Der er ikke nogen, der er ens. Alle kan komme med gode
idéer”, mener han og pointerer, at man kan veere frivillig mange
forskellige steder:

“Prgv at snakke med folk om, hvordan man er frivillig og veer
aben for forskellighed”, siger han.

Hvad ggr man, hvis man synes, noget er sveert eller hardt?
“Man gar til Mille og Camilla og siger, “Jeg har nogle problemer
hér”. Hvis man synes, opgaven er for hard, sa kan de maske
hjeelpe med at lave om pa den. De kan ogsa hjeelpe med hvor,
man er frivillig. Hvis man fx samler skrald, men hellere vil lave
madpakker til folk til et event, s kan man ogsa komme til det, ”
smiler han.

Snart kan han bruge sine computer skills i Coding Pirates, men
forinden skal han lige arbejde pa sin egen computer, der er
gaet ned. Det tager dog ikke pusten fra han, for han synes, det
er vildt speendende at dykke ned i systemerne, finde fejlen og
lgse den.

Hvad har du lzert af at vaere frivillig Hverdagsaktivist?

"Jeg har leert at veere mere tadlmodig. Far var jeg vildt utdlmodig
og urolig. Nu er jeg meget bedre til at falde ned og slappe af.
Nu hviler jeg mere i mig selv — og det har jeg ogsa brug for!”,
slutter han glad.
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