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VELKOMMEN TIL FRIVILLIGCENTER LANGELAND

DIN INDGANG TIL FRIVILLIGHED

Velkommen indenfor i Frivilligcenter
Langeland og tak, fordi du vil bruge
tid pa at laere os bedre at kende.

Hensigten med dette haefte er at
synliggere og inspirere til social fri-
villighed ved at saette spot pa bade
foreningslivet, de frivillige og ikke
mindst os selv.

Langeland har nu haft et frivilligcen-
ter i knap tre ar. Vi oplever heldigvis
kun stigende opbakning og aktivitet
i huset, som tiden gér. Det er dejligt
at veere vidne til det store frivillige
engagement, der til dagligt udfol-
der sig pé vores fantastiske @.

@nsker du flere oplysninger om de
foreninger og aktiviteter, du kan
laese om i dette haefte, s& er du
meget velkommen til at kontakte
frivilligcentret.

Rigtig god leeselyst.

Med venlig hilsen
bestyrelsen og medarbejderne i
Frivilligcenter Langeland



Hver mandag formiddag fyldes det store lokale

i frivilligcentret med computerskaerme og se-
niorer. Seniorerne er kursister, som har sat sig
pa skolebaenken for at blive klogere pa e-mail,
netbank, e-Boks og alle de muligheder, som den
digitale verden byder pa.

Undervisningen stér it-kyndige frivillige i Datastuen
Langeland for. Og i en verden hvor IT fylder mere
og mere i hverdagen, er der et stort behov for netop
den slags frivilligbaserede tilbud.

Jens-Ole Hansen har formandsteten i Datastuen
Langeland og forklarer, at det fgrst og fremmest er
den omfattende digitalisering af det offentlige, som
er arsag til, at flere seniorer nu gerne vil blive klogere

pa at bruge en computer. Derfor ggres der meget
ud af at besgge de offentlige hjiemmesider og ikke
mindst instruktion i brugen af NemID.

Men det er ikke kun af nedvendighed, at godt 40
personer hvert ar saetter sig til tasterne i foreningen.
Dels kan man fa gjnene op for de mange andre prak-
tiske og underholdende ting, internettet kan bruges
til, og dels er der altid en god lang kaffepause, hvor
der er tid til at f& en snak "klassekammeraterne”
imellem. Det sociale er et vigtigt element i datastuen,
hvor de ogsa ger noget ud af at kontakte folk, hvis
de udebliver flere gange — s& de ved, at deres tilste-
deveerelse er savnet.

| datastuen er der séledes bade leering og socialt
samveer pa programmet — bade for kursisterne og

for dem som hjeelper til. For Jens-Ole Hansen er det

i hvert fald givende at veere frivillig vejleder, og han
er en meget talmodig en af slagsen. "Alle kan lzere at
bruge en computer, for nogen tager det bare mere
tid end for andre. Men jo laengere tid folk er om at
laere det, jo leengere tid kan jeg fa lov til at veere vej-
leder — og det er jeg kun glad for”, slutter Jens-Ole
af.




DIALOGUE -

ET KUNSTPROJEKT PA TVARS AF KUILTUIRELLE FORSKELLE

Langelands Museum summer af liv, og flere barn og
unge fra henholdsvis efterskoler og skoler er i gang
med at slippe deres kreative kraefter los. P& interi-
mistiske borde er der malerbotter i alverdens farver,
blyanter, pensler og ikke mindst det gode humaor. Ar-
sagen bag dette sceneskift pa museet skyldes, at tre
langelandske kunstnere fra foreningen art2change,
Henriette Lorentzen, Hans Kjaer og Lotte Engelbreckt,
i samarbejde med tre ghanesiske kunstnere, har la-
vet et udstillingsprojekt under navnet DIALOGUE.

Idéen bag projektet er at lave en udstilling i feel-
leskab med langeleendere og ghanesere pé

tveers af kulturelle forskelle, hvorfor lange-
leenderne i uge 45 kunne deltage i en works-
hop i Langelands Museums udstillingslokaler.

Her kunne man udsmykke bagsiden af en paptaller-
ken ud fra temaet dialog. Paptallerkenerne kommer
til at indga i et starre veerk, som til februar 2016 skal
udstilles p& Ghanas National Museum.

"Vi regner med, nar veerket er feerdigt, at et sted
mellem 100-150 personer har bidraget til det. Vi har
nemlig planer om at lave lignende workshops i Gha-
na. Tanken er den, at vi via kunsten kan skabe fo-
kus pa, hvad dialog er for en stgrrelse, og om vi er
sa forskellige, som vi géar og tror”, udtaler Hans Kjeer
sig. "Indtil videre er det mest bagrn og unge, som har
deltaget, men voksne er ogsa velkomne”, fortseetter
han, hvortil Henriette Lorentzen kommenterer; "ofte
reagerer voksne med, at det kan de ikke finde ud
af, for dernaest at opdage nye sider af sig selv. Og
det er det unikke ved kunsten, at man kan opdage
nye sider af sig selv og andre. Kunsten kan forene
mennesker via det kreative arbejde, og det er det, vi
prgver pa her ved at veere feelles om noget starre”.

Normalt har kunstnerne bag foreningen art2chan-
ge ikke for skik at blande det professionelle sam-
men med det frivillige, men via denne udstilling er
de naet ud til et bredere publikum, end de plejer,
hvilket er sjovt. Udstillingen har veeret vist i Kagben-
havn og sidenhen i Rudkgbing. | november sen-
des udstillingen til Ghana, hvor den er at finde pa
Ghanas National Museum i februar 2016. Safremt
udstillingen giver overskud, gér dette til art2change.

ART2CHANGE

Foreningen art2change arbejder for

at give socialt og gkonomisk udsatte
mennesker mulighed for at bruge kunst
og kreativitet som redskab til forbed-
ring af egen situation og til udvikling af
ligevaerdige samfund.

Malet er, at mennesker gennem kreative
og skabende aktiviteter udvikler evner
og selvtillid, der kan omsaettes til for-
bedret livssituation og til aktiv deltagel-
se i det omgivende samfunds udvikling
og demokratiske processer.

art2change arbejder i dag i Danmark og i
Afrika og giver sarlig opmaerksomhed til
born og unge i valget af aktiviteter og pro-
jekter, der stottes.

art2change’s arbejde finansieres af stotte
fra private fonde og medlemsbidrag, hvor
al stotte gar direkte til arbejdet med mal-

gruppen.

Find foreningen pa www.art2change.com
og folg foreningen pa facebook ved at sege
pa art2change




Det er en kold og regnvad eftermiddag i oktober, men Derfor har hun faet speciallavet en terning med et, to
det kan ikke maerkes pa stemningen i Borgerhuset, og tre pa, som hun bruger til at holde styr pa reekkerne. l 28 4“ 53
hvor Rudkebing Pensionistforening har inviteret sine

medlemmer til bankospil. Praemierne er beskedne, for Lilli Kristensen, som er formand for pensionistforenin-
her handler det mere om at vaere med end at vinde. gen, farer rundt for at uddele praemier og kontrollere,
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om tallene nu ogsa er de rigtige. For hende handler

_ . det om det sociale samvaer og muligheden for at laere 14 53
| pauserne mellem spillerunderne gar snakken ly-  nye mennesker at kende. Udover tre &rlige bankospil
stigt mellem de godt og vel halvireds fremmad- o | jjli med til at arrangere endagsture ud i det bl&, en s : Fanb,
te. medlemmer, og der er naturligvis kaffe 09  forars- efterars- og juletur, hvor destination enten kan IE | 24 3 U e 1rr
kage pa bordet. Men sa snart spillet genopta- e grasnseshopping i Tyskland eller besag til Den ] e
ges, breder der sig en dyb koncentration i rummet.  jyske Hede og Morten Korch Museet. Overskuddet ==
Alle deltagerne har deres eget udstyr med pangrpla- g pankospillene bliver brugt til forplejning pa selve
derne, somkankgbes for Skr. stykket,ogmankanlige-  pysturene, s& deltagerne kan & rundstykker og kaffe ’
ledes veere med i superpuljen, hvor pladenkoster 20kr.  _ g selvom det kraever lidt at vaere med til at koordi-
Forst spilles der om en reekke, derngest to reekker 09 ngre det hele, sa ger Lilli det, fordi det er hyggeligt. -
sluttelig 3 reekker, og sadan bliver de ved ica. 20 gpecielt ser hun frem til julestuen, hvor foreningen
runder. Som Aase Rasmussen, der var med for tredje o yzerter med kaffe, aebleskiver og julegodter samt

gang, siger, kan det nogen gange veere lidt sveert at  ngerholdning i form af musik og selviglgelig en om-
holde styr pa hvor mange raekker, der er blevet spillet. gang julebanko.

e




FRIVILLIGCENTER LANGELAND 2015

3 storre projekter har fyldt szerligt meget i
frivilligcentret i 2015:

1

DEMENSPROJEKTET:

| januar sosattes vores
demensprojekt med det formal at
etablere netveerksskabende ak-
tiviteter for demensramte og pa-
rorende — se mere pa side 16

LANGELANDS FOR-
ENINGSVEJVISER 2015

| juni kunne frivilligcentret i samar-
bejde med Folkeoplysningen udgi-
ve ”Langelands Foreningsvejviser
2015 -2017”. Her er 89 langelandske
forenings — og frivilligtilbud reprae-
senteret inden for bade idraet, det
kulturelle og sociale omrade. Du
kan hente et eksemplar i frivilligcen-
tret eller finde en online-version pa
frivilligcenterlangeland.dk/vejviser

SELVHJALPSTILBUD

| august lod startskuddet til etab-
lering af selvhjalpstilboud pa Lan-
geland. Las mere om selvhjelp pa
side 14

FORENINGSSERVICE 2015:

p
VI KAN HJAEALPE MED:

At lave en HHEMMESIDE, en FOLDER og
andet kommunikationsmateriale for din for-
ening

At skabe NETVZERK med andre foreninger

At finde det HELT RIGTIGE STED til dig,
som gerne vil veere frivillig

At ANNONCERE meder og arrangementer i
pressen, i vores nyhedsbrev, pa facebook og
pa vores hjemmeside

At lave SAMARBEJDER med offentlige ak-
torer

At gore din forening skarpere pa
FUNDRAISING og andre foreningsopgaver

At fa din IDE til at blive til virkelighed, hvis du
gerne vil starte et initiativ pa frivillig basis

Og meget mere... Kontakt os med din idé eller ud-
fordring, sa kigger vi pa det sammen




SOM FRIVILLIGCENTER

Vi gor det nemmere at vaere
forening og frivillig

Vi hjeelper med praktiske opgaver og
yder radgivning.

Som forening skal der ofte bade printes
foldere, holdes magder og brygges en
kande kaffe. | frivilligcentrets lokaler kan
man nemt komme til disse og andre fa-
ciliteter. Vi vil gerne vaere med til at ska-
be de bedste forudseetninger for, at de
frivillige ressourcer ikke bliver dreenet af
praktiske udfordringer og forhindringer.
Derfor skal frivilligcentret indrettes, sa det
passer bedst til foreningslivets behov.

Er man kert dgd i fundraising, mangler
der pondus i kommunikationen til mal-
gruppen eller savnes der overblik, nar
en ny forening skal startes op? Sa er der
ogsa hjeelp at hente i frivilligcentret. Vi
yder radgivning og sparring inden for di-
verse opgaver og udfordringer i frivilligt
regi. Man kan bade fa en personlig sam-
tale eller tilmelde sig de kurser og tema-
aftener, som vi lgbende afholder i centret.

LANGELAND VIL VARE

Vi skaber nye netvaerk
for foreninger og frivillige

Frivilligcenter Langeland er en paraplyfor-
ening for frivillige foreninger pa @en. Det
betyder, at vi har kendskab og kontakt til
mange forskellige foreninger og dermed
et godt udgangspunkt for at iveerkseette
netveerk. Netvaerk imellem foreninger kan
bade bruges til sparring og til at planleeg-
ge relevante arrangementer sammen,
hvis foreningerne har feelles interesser.
Frivilligcentret kan veere stedet at mgdes
og dele sin viden om foreningslivet pa
Langeland til gavn for bade frivillige og
brugere af foreningernes aktiviteter.




SELVHJALP - FALLESSKABER | FOKUS

I Frivilligcenter Langeland har vi i sidste halvdel af
2015 arbejdet pé at etablere selvhjaelp pa Langeland.
Men hvad er dette "selvhjeelp” egentlig for en storrel-
se? Er det for alle, og hvad kan man bruge det til? | det
store hele handler selvhjeelp om, hvordan man selv
kan vaere med til at fastholde eller forbedre sin trivsel i
faellesskab med andre.

Hvad er selvhjalp?

Selvhjeelp er dels en metode og dels navnet p& en
landsdeekkende organisering, som hgrer sammen
med frivilligcentrene under landsorganisationen FriSe
(Frivilligcentre og Selvhjeelp). Nar vi i Frivilligcenter
Langeland arbejder med selvhjeelp, er det derfor i
trdd med en seerlig metode og organisation.

Metoden er meget enkel i sin grundform og en tilgang,
som man vil genkende fra mange andre sammen-
haenge, fx patientorganisationer og madregrupper.
Som ordet angiver, handler selvhjeelp om "at hjeelpe
sig selv”. Paradoksalt nok er den essentielle leeresaet-
ning i selvhjeelp, at denne proces er noget, der sker,
nar man indgar i et feellesskab. Selvhjeelp er troen pa,
at de fleste mennesker kan skabe forbedret trivsel el-
ler bearbejde konkrete problemstillinger ved at made
andre mennesker, som man pa lige fod kan dele er-
faringer med. De mennesker, man mader i selvhjeelp,
er saledes mennesker, som er en del af feellesskabet,
fordi de har lyst. Og det er i dette frivilige magde med
andre — enten om en faelles problemstilling, interesse
eller udfordring - at muligheden for aget trivsel for
den enkelte udfolder sig.

Selvhjeelp som metode eller tilgang er derfor ikke ba-
nebrydende eller unik, men som neevnt noget der an-

vendes i mange sammenhaenge, og som ogsa kan
opstéa helt naturligt, nar man er en del af forskellige
feellesskaber og relationer. Nar vi i frivilligcentret ar-
bejder med selvhjeelp, handler det derfor i hgj grad
om at skabe rammer og strukturer, som gar det muligt
for disse udbytterige feellesskaber at opsta og funge-
re.

Snaevre og brede fallesskaber — grupper og net-
veerk

Fordi selvhjeelp karakteriserer en meget enkel grund-
indstilling til, hvad der er godt for menneskers trivsel,
er det ogséd daekkende for rigtig mange former for
aktiviteter. Her skal der bredt defineres to former for
feellesskaber i selvhjeelpsregi, som vi arbejder med |
Frivilligcenter Langeland:

Sneevre faellesskaber som inden for den metodiske
tradition kaldes selvhjeelpsgrupper. De kan kaldes
snaevre, fordi faellesskabet bygges op om en konkret
eller snaever problemstilling. Det kan fx veere sorg
over et mistet familiemedlem, skilsmisse, stress, pare-
rende til misbrugere osv. | gruppen kan man f& lov til
at seette ord pa sine tanker og hare andres erfaringer.

| selvhjeelpsgrupper vil der altid veere tilknyttet en kva-
lificeret frivillig kaldet en igangseetter eller tovholder.
Fordi emnerne i selvhjeelpsgrupper ofte er svaere at
tale om og fylder meget hos den enkelte, er det vig-
tigt, at der er en frivillig, som sgrger for at tage hand
om det smapraktiske — fx kaffe pa kanden — og ikke
mindst, at alle far lov til at tale i gruppen. | selvhjaelps-
grupper er der tavshedspligt, og man deltager ano-
nymt — dvs. at der ikke foretages nogen registreringer.

Brede feellesskaber kan ogsé betegnes som netveerk.
| denne form for tilbud er det mere bredt, hvem det
henvender sig til, og formalet er ikke ngdvendigvis, at
man skal bearbejde en problemstilling, men kan blot
veere, at man har en falles interesse eller gnske om
at blive en del af nye feelleskaber. Eksempler pa dette
kan veere et ga-hold, hvor man mades for at ga en tur
sammen. Det kan ogsa veaere interessen for handar-
bejde, madlavning eller noget helt tredje. Hovedsa-
gen er, at man fagler, at det giver mening at lave det
sammen med andre.

Er det for alle og hvordan?

| selvhjeelp arbejder vi altsd med at skabe mulighed
for, at mennesker kan mgdes frivilligt og pa lige fod,
fordi vi ved, at det at veere en del af et feellesskab er
godt for ens trivsel - hvad enten man har en tung pro-
blemstilling eller gnsker at udvide sit netveerk. Derfor
er selvhjeelp et tilbud for alle, som har lyst til at bidra-
ge med "sig selv” til et starre faellesskab.

SELVHJALP:

Selvom vi i Frivilligcenter Langeland
arbejder professionelt med selv-
hjeelp, sa er selvhjalp ikke et profes-
sionelt tilbud om hjaelp. Her er ingen
behandling, visitation eller registre-
ring. Man kommer her frivilligt og vil

forhabentlig mode forstaelse og et
faellesskab.

Hvad enten man kan se sig selv i en selvhjeelpsgrup-
pe eller i et netveerk, s starter ens deltagelse med at
tage kontakt til frivilligcentret. Her kan man fa en snak
med en medarbejder om, hvad man sgger. Har man
en konkret problemstilling fx sorg, vil man blive invi-
teret til en forsamtale med centrets selvhjeelpsmedar-
bejder, for at behov og forventninger kan blive stemt
ordentligt af. Herefter vil centret arbejde pé at oprette
en passende selvhjaelpsgruppe, hvis der ikke allere-
de eksisterer en, som modsvarer det konkrete behov.

Seger man de mere uformelle netvaerk, kan man som
regel dukke op, naeste gang netveerket mgdes. Fin-
des der ikke allerede netop det netveerk, man sgger —
fx enlige meend +60 — s& vil vi i frivilligcentret arbejde
pa, at dette feellesskab kan blive etableret.

Med andre ord er selvhjeelp et meget fleksibelt tilbud,
hvor dine behov, gnsker og idéer er afgegrende for,
hvilke aktiviteter og tilbud der eksisterer.

Lees mere om vores igangvaerende tiloud pé side 24
(Café Morgenstjerne) og side 20 (Sorggruppe)




SAMVAR | CENTRUM -
TILBUD FOR DEMENSRAMTE 0G DERES PARGRENDE

Samvzer og oplevelser pa programmet

Hver den sidste torsdag i maneden er der et hyg-
geligt selskab at finde i frivilligcentrets lokaler. Her
bliver spist dejlig mad, snakket, skélet og sunget
feellessang. Geesterne er demensramte og deres
pargrende, som mgdes til "Forkeelelsesaften”. Her

er der mulighed for at nyde en god hjemmelavet
middag i hyggeligt selskab uden at skulle teenke pa
indkgb, madlavning og oprydning. Det klarer frivillige
kreefter nemlig!

Det er ogsa frivillige kraefter, som star bag, nar der
hver den anden onsdag i maneden abnes op for
"Oplevelsescaféen”. Som navnet siger, er der gode
faelles oplevelser pé& programmet for caféens gae-
ster, som ligeledes er demensramte og pargrende.
Det er indtil videre blevet til en tur pa Skovsgards

Museer og eftermiddagskaffe pa Lindelse Kro. Nar
den ikke stér pa ture ud af huset, er frivilligcentret
ramme om forskellige aktiviteter sdsom musikalsk
underholdning, feellessang og julebanko.

Derfor er det vigtigt med netveerkstilbud

Nar man selv eller ens pargrende bliver ramt af en
demenssygdom, kan det betyde en stor omveeltning
i hverdagen. Nogle af de ting, man hidtil har lavet
sammen eller hver for sig, kan blive sveerere eller
helt umulige pa& grund af sygdommen. Oveni dette
kan sygdommen — ligesom enhver anden sygdom —
give anledning til en masse tanker og bekymringer.
Det er derfor selvsagt hardt at leve med demens. Og
det er netop derfor, at Frivilligcenter Langeland - og
ikke mindst de frivillige - gnsker at skabe mulighed

for, at man som demensramt og pargrende kan fa
nogle gode oplevelser sammen.

For dem, som bruger tilbuddene, er der ingen tvivl
om, at de kommer, fordi det er hyggeligt. Og det kan
gare det lettere at komme afsted, nar man ved, at
der er frivillige, som hjeelper med planleegning osv.,
viser erfaringen i projektet. Ud over dette er det ogsé
rart at mgde andre mennesker, som ligeledes har
sygdommen inde pa livet. Dels s& man kan udveksle
tanker og erfaringer, dels s& man ved, at man kan
made forstéelse og hensyn i forhold til ens situation.

OM TILBUDDENE:

Forkeelelsesaften er et faellesspisningsar-
rangement for demensramte og pargren-
de. Arrangementet finder sted hver den
sidste torsdag i maneden kl. 17 — 19:30.
Man tilmelder sig til Frivilligcenter Lan-
geland eller til Langeland Kommunes de-
menskoordinator.

Oplevelsescaféen er en café for demens-
ramte og pargrende. Man er velkommen
til bade at komme sammen eller alene.
Caféen er aben hver den anden onsdag i
maneden fra kl. 14:30 til 16 og holder til i
frivilligcentret, nar der ikke er ture ud af
huset. Man tilmelder sig til Frivilligcenter
Langeland.

OM PROJEKTET:

| januar 2015 tog Frivilligcenter Lan-
geland hul pa centrets forste selv-
steendige projekt — et projekt malrettet
demensramte og deres pargrende. |
starten af 2016 ophorer projektperio-
den. Men det betyder heldigvis ikke,

at de nye demenstilbud projektet har
skabt slutter. Tvaertimod er der nu
skabt et godt fundament for, at aktivite-
terne kan besta, sa laenge der er frivilli-
ge kraefter, der braender for det.

Frivilligcenter Langeland vil fortsat sta
for demensaktiviteterne i samarbejde
med de frivillige, som hjeelper til. Frivil-
liggruppen bestar i skrivende stund af

10 personer, og der er plads til flere.

Langeland Kommunes demenskoordi-
nator samarbejder med frivilligcentret
om udvikling af aktiviteterne samt vide-
reformidling.

Projektet blev i 2015 finansieret af
Socialministeriet og den lokale H.F.
Hansens Fond. H.F. Hansens Fond fort-
seetter med at stotte demenstilbuddene
i 2016.

| alt har 52 personer fra Langeland

— bade demensramte og parerende —
deltaget i enten Forkalelsesaften, Op-
levelsescaféen eller begge dele. Og der
er naturligvis altid plads til nye, som
har lyst til at veere med.




Der er gang i bade snakken og strikkepindene. Hen-
over kaffen og diverse laekkerier diskuteres alt mel-
lem himmel og jord. Var det den rigtige, der rog ud af
Den Store Bagedyst? Hvilken frisor kan anbefales?
Lyder det, alt imens strikkepindene korer.

Kaffekoppen er medbragt hjemmefra for at spare
pa opvasken, det er torsdag eftermiddag, og Nark-
leklubben er samlet i Borgerhuset for at strikke til
katastroferamte omrader rundt omkring i verdenen,
men ogsé for hyggens skyld som flere af deltagerne
understreger.

Narkleklubben har eksisteret siden januar 1994,

hvor Elise Henriksen, der pa daveaerende tidspunkt
lige var géet pé efterlgn, tog initiativet til at starte en
lokalafdeling op péa Langeland. Inspirationen hav-

de hun hentet fra Tasinge, hvor der allerede var en
narkleklub, hvilket hun mente sagtens kunne duplike-
res til Langeland. Som sagt s& gjort, og siden er det
blevet til adskillige huer, stremper med mere. | 17 &r
fungerede Elise som tovholder for klubben, hvor hun
bl.a. sergede for at indsamle garn, strikkeopskrifter,
rekruttere nye strikkere, arrangere den arlige som-
merfest samt julefrokost. | dag er det Birthe Ander-
sen, der fungerer som tovholder for klubben, og hun
ger det, fordi det er hyggeligt, som hun selv siger, alt
imens hun er ved at vinde en garnnggle. For Elise

Henriksen, der stadig er med i klubben, handler det
i ligeséa hgj grad om det sociale samvaer, for heen-
derne strikker ikke nzer sa hurtig som fgrhen. Faktisk
bliver der snakket mere, end der bliver strikket — sa-
dan som det bar veere.

Narkleklubben teeller omkring 30 medlemmer, som
deekker hele Langeland, hvor omkring 15 stk. kom-
mer fast i klubben, for der er nemlig ikke madepligt

i klubben. Mange strikker hjemmefra og afleverer i
stedet deres feerdigstrikkede produkter til klubbens
lager i Rudkgbing. Dem, der kommer fast, mener helt
sikkert, at der er plads til flere. Faktisk eftersparger
klubben for tiden folk, der har lyst til at strikke for en
god sags tjeneste. Man behgver ikke vaere garvet,
for i klubben hjeelper vi hinanden, og der er bade
begynderopskrifter og opskrifter for de mere erfarne.
Sa man skal vaere mere end velkommen til at kigge
forbi, istemmer bade Elise og Birthe.
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Du kan trygt henvende dig

Det nytter noget
Du er ikke alene
Hjeelp dig selv og andre

Nar man som ung oplever sorg
eller er i krise, kan det skyldes mange
forskellige arsager bl.a.:

Alvorlig sygdom
Skilsmisse
Dadsfald
Mistrivsel i skole eller hiemme
Mobning
Keerester
Misbrug

Kontakt

20804533
kontakt@frivilligcenterlangeland.dk
www.frivilligcenterlangeland.dk
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Visionen for Hjerteforeningen er intet ringere end
et Danmark, hvor ingen dor unodvendigt at hjer-
tekarsygdomme.

Dette afspejler sig tydeligt, nar Hjerteforeningens
Lokalkomite Langeland indbyder langeleenderne
tilforeningens aktiviteter - for her er det oftest oplys-
ning, kost og motion, som er omdrejningspunktet.

Vi bringer her et lille potpourri af, hvad Hjertefor-
eningens Lokalkomite Langeland blandt andet
har budt pa i 2015. Der vil helt sikkert veere lig-

nende arrangementer pa plakaten i 2016.
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Hjertestien og Hjertemotion: | samarbejde
med Diabetesforeningen og Kreeftens Bekaem-
pelse giver Hjerteforeningen langeleenderne rig
mulighed for at komme ud og rere sig. Motion er
som bekendt godt for helbredet og ofte ogsa for
humgret. | den lette ende kan man derfor hver
den farste sgndag i maneden fra februar til no-
vember made op til en feelles ga-tur pa Hjerte-
stien. Er man til lidt mere sved pa panden, sa er
det Hjertemotion, man skal veelge. Hver tirsdag
og torsdag er der skruet godt op for musikken i
Sundhedshuset, nar fysioterapeut, Mette Lundg,
instruerer i diverse gvelser, som far pulsen op
hos de fremmgdte.

Hjertedag: Den 1. oktober var en dag i hjertets
tegn. Her slog foreningen darene op til deres ar-
lige Hjertedag, som lgb af stablen i Sundheds-
huset. Enhver kunne komme forbi og fa malt de-
res blodtryk - og ikke mindst fa en snak med en
sygeplejerske om resultatet. Derneest stod den
pa foredrag om kostens indflydelse pa kroppens
kolesteroltal og gode rad til, hvad der kan gares
af justeringer i ens kost.
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Spis Langeland: Anne Grethe Rasmussen —
ogsa kendt som Fru Grgn - besggte Hjertefor-
eningen med en dejlig hjemmebagt kage. Fru
Gron kunne forteelle om, hvordan man kombine-
rer sundhed med de gode ravarer, der findes pa
Langeland, og hvordan man far en masse gode
vitaminer. Derudover blev de fremmgdte prae-
senteret for diverse planter og urter — naturligvis
hgstet i Medicinhaverne pa Langeland.

Find foreningen pa Facebook ved at sgge pa
Hjerteforeningen Langeland Lokalkomite.



Velkommen indenfor i frivilligcentrets stralende formid-
dagscafé — Café Morgenstjerne.

Her er blgde mabler, broderede puder, kaffe og brgd
pa bordet og ikke mindst god stemning. Lokationen
er "Pejsestuen” i Frivilligcenter Langeland, som
dermed skaber rammen om magdet mellem vidt for-
skellige mennesker.

Café Morgenstjerne er aben for alle. /&bningstiden
leegger dog op til, at geesterne isaer er mennesker
som - af den ene eller anden grund - gar hjemme i
dagtimerne.

Feelles for caféens gaester er lysten til at skabe net-
vaerk og veere en del af et feellesskab. Og selvom
man far nye bekendtskaber og kan "risikere at blive
savnet”, sa er det helt uforpligtende at deltage og op
til en selv, om man vil komme hver uge eller bare en
gang imellem.

| Café Morgenstjerne kan snakken falde pa hvad som
helst. Det giver isaer nye interessefeellesskaber rig
mulighed for at blomstre. Har man derfor mod pa at
kaste sig ud i flere aktiviteter — en kreativ klub eller
et "walk-and-talk” hold — s& kan caféen veere et fint
springbreet.

En ting er sikker! Dukker du op i frivilligcenteret en
tirsdag mellem kl. 10:00 og 12:00, s& star Café Mor-
genstjernes dgr &ben, og der bliver taget godt imod
alle.
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Diabetesforeningens lokalforening paLangelandarbej-
der for et bedre kendskab til og forstaelse for diabetes.
Det gor de bla. ved at indga i forskellige sam-
arbejder med Hjerteforeningen og Kreeftens Be-
kaempelse og afvikle en reekke forskellige arran-
gementer og oplysende aktiviteter, der relaterer til
diabetes. Seneste initiativ i raekken er deres ma-
nedlige Diabetescafé, hvor man hver den forste
mandag i maneden kan made andre i samme situa-
tion, hvad enten man er pdrorende eller diabetiker.

Bente Arnsted, der sidder med i bestyrelsen pa tre-
ogtyvende ar, understreger vigtigheden af at have et
feellesskab, hvor man kan dele sine erfaringer. "Jeg
blev selv medlem af landsforeningen i 1969, hvor min
datter fik konstateret diabetes. Det var rart og trygt
at have et sted, hvor jeg kunne henvende mig og fa
rad og vejledning, hgre om andres erfaringer samt fa
inspiration til nye diabetiker-venlige opskrifter”.

Til hvorfor det lige er i Diabetesforeningen, at Bente
i sin tid valgte at laegge sine kraefter og ger det den
dag i dag, svarer hun: "Jeg har altid staet i butik, s&
da jeg gik pa efterlgn, havde jeg lyst til at prave noget
helt andet. Derfor valgte jeg at blive frivillig i diabetes-
foreningens lokalforening pa Langeland, hvor jeg nu
har siddet i bestyrelsen i ca. 23 ar. Jeg synes, det er
spaendende at hjeelpe andre, og det har veeret med
til at holde mig frisk og rerig. Dog synes jeg, det er
lidt eergerligt, at der ikke kommer flere til vores akti-
viteter, for det er nu engang sé hyggeligt. Og sa kan
man maske komme derfra lidt klogere pa sin egen
eller pargrendes situation, for engang imellem invite-
rer vi en fagperson med til vores cafémgder, hvor vi
bl.a. har haft en fodterapeut, en diastist og en syge-
plejerske inde og forteelle om diverse tips og tricks

DIABETES |
DANMARK

® 1 ud af 18 danskere har diabetes

® 200.000 danskere ved endnu ikke, at
de har type 2-diabetes

I gennemsnit far 79 danskere hver
dag konstateret diabetes

Antallet af diabetikere er fordoblet
pa 10 ar

Diabetes koster det danske samfund
omkring 86 mio. kr. om dagen

til at f& en nemmere hverdag med sygdommen”.
"Méske er tiden ved at lgbe fra os, for nu kan man
finde mange informationer online om diabetes, men
vi kan stadigveek tilbyde et lokalt netvaerk og mulig-
heden for at hgre om

andres oplevelser

og stille spargsmal

direkte til fagperso-

ner’, udtaler Bente

sig. Men hun er godt

klar over, at verden i

dag er blevet mere

digital, end hvad den

var, dengang hun

tradte ind i besty-

relsen. Derfor sa@ger

Diabetesforeningens

lokalforening pa Lan-

geland nye frivillige,

som kan hjeelpe dem

med praktiske og ad-

ministrative IT-opgaver, s& de kan fa et starre digitalt
aftryk, end de har pa nuveerende tidspunkt.




"Aldrig har jeg prevet at blive omringet s& spon-
tant af unge mennesker, der bare lige vil-
le have et kram eller "noget fra lommerne”,
forteeller Jette Benzon Jespersen, kommunalbestyrel-
sesmedlem (V) fra Langeland, som var inviteret i prak-
tik som Natteravn i anledning af Frivillig Fredag.
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"Natteravnene inviterede mig til et intro-mgde, hvor
jeg hurtigt blev grebet af den stemning, der er mellem
"ravnene”. Vi planlagde, at jeg skulle g& med Stef-
fen og Karina p& Langelandsfestivalens ungecamp,”
forteeller Jette Benzon Jespersen. Pa festivalen mgdte
hun masser af festglade unge, som trodsede regnen
for en sludder, en karamel og et kondom.

"Det var en fantastisk gjenabner! Jeg meerkede hur-
tigt, hvordan de gule jakker signalerer tryghed, gleede
og imgdekommenhed. Samtidig opdagede jeg, hvor
stor en respekt, der var for os af de andre aktarer, som
vagter m.m. Jeg opfatter Natteravnene som en eks-
trem vigtig organisation, der forebygger uro og krimi-
nalitet. De unge ved, at de altid kan g til Natteravne-
ne bade for at f& tryghed, hjeelp eller bare en lille snak.
Neeste dag magdes man igen, bare i anden sammen-
haeng. Det skaber efter min mening gensidig respekt.”
Jette Benzon Jespersen fortalte om sin oplevelse
som Natteravn ved Frivilligcenter Langelands arran-
gement "Politiker i praktik” pa Frivillig Fredag d. 25.
september. Her fortalte seks byradspolitikere om de-
res oplevelser som frivillig-praktikanter.
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"Jeg opfatter Natteravnene som en ekstrem vigtig
organisation, som forebygger uro og kriminalitet,”
sagde Jette Benzon Jespersen, da hun fortalte om
sin oplevelse som Natteravn.

Kilde: Natteravne Nyt nr. 4 2015
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MEDLEMMER AF FRIVILLIGCENTER LANGELAND 2014-2015

ART2CHANGE, ASPERGER LANGE- LANGELAND, NET-
LAND, BEREDSKABSFORBUNDET LAN- VZERKSGRUPPEN
GELAND KREDSEN, BESOGS- OG VA- FOR LUNGESYGE
GETJENESTEN LANGELAND, BORNS LANGELAND, NORD-
VOKSENVENNER LANGELAND, CAFE LANGELAND SENIOR-
KAFFEKASSEN, DANAHUS" VENNER, KLUB, RUDKOBING
DATASTUEN LANGELAND, DATASTU- PENSIONISTFOR-

EN TRYGGELEV, DIABETESFOR- ENING, RODE KORS,
ENINGEN, FORENINGEN LINDELSE RODE KORS BESQGS-
SOGNEGARD, HJERTEFOR- TJENESTEN, RODE
ENINGENS LOKALKOMITE KORS CAFE COME AND
LANGELAND, HJOR- GO, RODE KORS NORKLE-
NETS VENNEFOR- KLUBBEN, STOTTEFORENING
ENING, KRAEFTENS ASYLCENTER HOLMEGAARD,
BEKAEMPELSE LAN- TIRSDAGSKLUBBEN SKRO-
GELAND, LINDELSE BELEV, TORSDAGSKLUBBEN |
OG OMEGNS LINDELSE, TRANEK/AER MUSIK-
SOGNEFOR- FORENING, AALDRESAGEN LANGE-
ENING, MED- LAND, SCLEROSEFORENINGEN, ME-
MISBRUG.DK, DICINHAVERNE, STOTTEFORENING
MIDTLANGE- FOR RUDKOBING BYHISTORISKE AR-
LANDS HUSHOLD- KIV, JESPER HOLST, KLAUS STORM-
NINGSFORENING, GAARD, LISA PIHL JENSEN, ANETTE
NATTERAVNENE HOLST, KARINA SOGAARD HVIID
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Du behgver ikke veere medlem af frivilligcenter
Langeland for at bruge os. Alle er velkomne til at

kigge forbi og fa en snak.

Mandag-torsdag 9-15

Fredag efter aftale

Vil du veere sikker pa at treeffe en medarbejder, sa
book gerne en aftale forst.

Lokalerne kan benyttes alle ugens dage. Kontakt
os for at booke et lokale.

Fredensvej 1, 5900 Rudkebing
22 34 45 33

kontakt@frivilligcenterlangeland.dk
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Find os pa Facebook




