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FOA Frederikssund - Nordsjcellands kursusafdeling byder
dig velkommen til fordrets nye udbud af kurser.

En ting stdr isnende klart i denne vintertid - bdde pd det
faglige og personlige plan stdr du over for store udfordrin-
ger. Lad os tage udfordringen pd det faglige plan farst. Nye
tal viser, at beskceftigelsen rasler ned i den offentlige sektor
med den stgrste hastighed i drevis. Kommuner og regioner
siger farvel til scerlig mange medarbejdere og det er iscer
de varme haender, ansatte indenfor teknik og servicefa-
gene samt bgrnepasning, - kort sagt velfeerdssamfundets
kernetropper, der bliver feerre af, mens beskceftigelsen i
staten stort set er ucendret. Nedgangen i personalet er pd
16.800 over det sidste dr, og der er nu 23.000 feerre of-
fentlige ansatte end i sommeren 2010. Ud over det, leegges
der i kommunernes budgetter for 2012 op til et yderligere
fald aof antallet af medarbejdere. Sagt med andre ord, sd
bliver offentligt ansatte med direkte kontakt til borgerne
sparet veek, imens der kommer flere til at administrere pd
rddhusene. Og hvorfor nu det? - svaret fra formanden for
Kommunernes Landsforening er, at samfundet bliver sta-
dig mere kompliceret, og derfor er der ikke noget underligt
i, at kommunerne har brug for flere akademikere og feerre
varme heender. Det kan man sé have en holdning til, men
desvcerre er det nok den vej samfundet beveeger sig hen
mod, og det md man s forholde sig til.

Og nu til udfordringen for dig pd det personlige plan. Fra
neeste dr og frem til 2015 skal et stadigt stigende antal
henvendelser til kommunerne foregd via selvbetjening pd
computeren, og det vil veere sG godt som umuligt at sende
landets kommuner et brev. Danmark stér overfor en IT-
revolution som betyder, at en lang rcekke henvendelser til
kommunerne skal foreqgd via internettet. Allerede fra nceste
dr skal anmeldelser om blandt andet flytning, sundheds-
kort, indskrivning til daginstitutioner og skoler, fornyelse
af pas og karekort foregd digitalt. Det betyder, at borgerne
senest i 2014 skal veere i besiddelse af NEM-ID og en digital
postkasse for at lcese breve fra offentlige myndigheder, og

Charlotte Jacobsen

Afdelingsformand

Marianne Ragen

Afdelingsncestformand

Velkommen

i 2015 afskaffer landets 98 kommuner helt papirblanketter
0g brevpost.

Det ligger samtidig i kortene, at de svageste medborgere,
der ikke magter at scette sig ind i brugen af computere,
fremover skal kunne fd hjcelp of sundhedspersonalet,
hjemmehjcelperen eller pg biblioteket - og det stiller store
krav til netop dine kompetencer. Nu er det ikke lcengere nok
at have varme heender, nu skal du fremover ogsd kunne
rédgive de svageste medborgere om brugen af IT. Der er
desvaerre nok ingen tvivl om, at hvis man som medarbejder
ikke matcher de nye udfordringer, stdr man svagt under

en kommende fyringsrunde. Allerede nu fdr stort set alle
offentlig ansatte deres lgn i den digitale postkasse hvilket
betyder, at vi har medlemmer der ikke har set deres lgnsed-
delilang tid - den gdr altsd ikke - vi skal have alle FOA
medlemmer med "ombord”

Kurser og efteruddannelse er vejen frem til mere tryghed
i jobbet, og her stdr FOA Frederikssund klar med et spcen-
dende miks af alsidige faglige kurser der er mdlrettet til at
gge kompetencerne i alle FOAs faggrupper samtidig med,
at der ogsd er sat fokus pd det personlige velvcere.

Er du svag staver eller lceser, kan FOA Frederikssund som
noget nyt tilbyde et specialkursus til dig, der er leesesvag
eller ordblind. Holdet bliver med fd deltagere, og scetter fo-
kus pd IT-programmer der indeholder en lang rcekke funk-
tioner, der stgtter bdde svage stavere og svage lcesere og
tager specielt hensyn til typiske fejl hos mange ordblinde
og indeholder blandt andet opleesning af alle meddelelser,
knapper, menuer og ordforslag. Efter fuldfart kursus vil du
fd programmerne med hjem, lige til at bruge pd din egen
computer.

Har du selv nogle gode ideer om et nyt kursus, og gerne vil
have indflydelse pd udbuddet af kurser, modtager vi meget
gerne dit forslag. Du er velkommen til at ringe til kursusle-
deren Erling Hjort for en snak eller sende dit forslag til FOA
Frederikssund, gerne pd mail til frederikssund @foa.dk

Pé afdelingsbestyrelsens vegne

Erling Hjort

Kursusleder



Ayurveda o.g yoga

HOLD nr. 9741-12-26-21

Deltagerkreds:
Alle kan veere med; Vil du gve yoga, sa medbring
behagelig pakleedning. Yogamatter stilles til radighed.

Underviser:
Dorthe Lolck Gasdal, yogaleerer og ayurvedaterapeut

Yoga er et over 6000 ars gammelt treeningssystem
for krop og sind. Yoga handler dybest set om at veere
til stede i det man g@r med energi og gleede. At opna
selverkendelse, fa styr pa felelser, og derigennem
opnar man et mere tilfredsstillende liv. Nar vi prakti-
serer yoga bliver det os bevidst at den enkelte livsstil
farer os til justering og nytenkning og vi udvikler

en ny fortrolighed i naturens kreefter. Det betyder vi
erindres om det veesentlige, nemlig at veere i harmoni
med vores grundbehov i vores krop og sjeel.

Yoga geor dig smidig udvendig og indvendig, for yoga
stimulerer nemlig ogsa fordgjelsen, hormonbalancen
og blodcirkulationen.

Positiv energi, skabt af keerlighed og fred, hjertets
godhed og menneskekerlighed, udglatter negativ
energi og fjerner pa den made stress.

De yogiske teknikker, giver os preecise impulser til
maximalt at udfordre kroppen ved at gve asanas
(yogastillinger). Samtidig styrker vi vores organer, de
regenereres og underlivet styrkes, hormonerne bliver
aktiveret - samtidig forhindres aldersbesveer og man
kommer ikke for tidligt i overgangsalderen.

Det handler om at have sunde tanker i en sund sjeel,
som lever i en sund krop! Rens dine tanker, rens ud
I din krop og find balance, indre stilhed, harmoni og
gleede ved at kombinere aktivitet og hvile.

8 undervisningsaftener der starter den 28. marts og
slutter den 16. maj 2012 kl. 19.00 - 21.45.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest 30
dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund . ......... Gratis
Andre . kr. 425



Sundere og slankere kost

— De Danske Veegtkonsulenter

HOLD nr. 9741-12-26-32

Deltagerkreds:
Alle kan deltage, men der er desveerre kun fa pladser.

Underviser:
Veegtkonsulent Jette Estell Meyer.

® Mangler du overskud i hverdagen?

® Er du treet af slankekure?

e Har du lyst til at leere nye kostvaner?

¢ Vil du tabe dig, mens du spiser dig maet?
e Skal dit veegttab vare resten af livet?

Sa er et kursusforlgb hos De Danske Veegtkonsulenter
pa 10 uger lige noget for dig.

Du leerer at lzegge din kost om, lave mad pa en
sundere made og samtidig taber du dig. Effekten
og sikkerheden af kostomleegningen er godkendt
af overleege Sgren Toubo, som har udarbejdet det i
samarbejde med dieetister og leeger.

Kurset vil forlgbe saledes:
® 1.gang mader du kl. 17.15, far malt din veegt,
fedt % mm.

® Far gennemgdet programmet, sa du er kleedt pa til
en ny og fantastisk uge.

e Ugerne efter i forlgbet m@der du op til vejning
hver mandag og fdr efterfalgende inspiration ved
et feellesmgde med gode ideer og tips og mulighed
for at stille spgrgsmal.

Der vil veere mulighed for at forleenge forlgbet for
egen regning.

10 undervisningslektioner pa mandage, startende
den 16. januar 2012, hvor veegtkonsulenten vil veere
til stede i tidsrummet mellem kl. 16.30 - 17.30, hvor
der er vejning. Herefter er der undervisning fra kl.
17.30 til ca. kl. 18.15.

Bemeerk, at ma@detid den 1. dag er kl. 17.15, hvor du
skal paregne at bruge ca. 2 timer.

Sidste tilmeldingsfrist er den 2. januar 2012.

Kursusgebyr:
Gratis, men kun for medlemmer af FOA Frederiks-
sund.

HOLD nr. 9741-12-26-29

Deltagerkreds:
Alle kan deltage.

Underviser:
Kinesiolog, massgr og certificeret underviser Methe
Riiskjeer.

Leer Bio-Touch og hjeelp hinanden. Pa to aftener
leerer du at afhjeelpe hovedpine, stress, treette og
gmme skuldre og nakke. Efter gennemfgrt forskning
I Bio-Touch undervises der i systemet pa nogle af de
fgrende sygeplejeskoler i USA.

Bio-Touch er enkelt og simpelt, og alle kan leere

det. Teknikken bestar i at man ragrer meget blgdt pa
specifikke punkter af kroppen. Pa dette minikursus
arbejder vi med at lokalisere problemerne og hvordan
Bio-Touch teknikken kan anvendes i praksis. En del
af den anden kursusaften vil der veere mulighed for

at stille spgrgsmal, samt gennemga de forskellige
punkter.

BEMARK, at kurset kreever fremmade begge dage.

6 undervisningslektioner den 7. og 14. marts 2012
kl. 19.00 - 21.15.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest 30
dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
Andre . kr. 425




Leer Zumba og ballroom dans

og kom i form inden sommer

HOLD nr. 9741-12-26-35

Deltagerkreds:
Alle kan deltage.

Underviser:
Kommunikationskonsulent og Danseinstrukter Elisa
Trojaborg

Dans er Verdens aldste terapiform og kendes hos alle
folkeslag. Gennem rytmen i dansen kommer gleeden
og gennem gleeden kommer problemlgsningen.

Hjernen har lettere ved at optage ny information nar
det er forbundet med rytme og i tilgift far du godt
humgr og en bedre fedtforbreending.

Da vi danser i 3 timer er der ikke tale om zumba hele
tiden (en normal zumba fitness lektion er pa 45 mi-
nutter), men derimod et varieret udbud af danse med
temposkift og sma pauser indlagt i undervisningen.

Dansene er sammensat sa de er nemme at leere, kan
danses alene eller i grupper og kan evt. anvendes i
dit arbejde med andre mennesker.

HOLD nr. 9741-12-26-36

Deltagerkreds:
Alle kan deltage.

Underviser:
Kommunikationskonsulent og coach Elisa Trojaborg

Treenger du til ny inspiration efter fyring fra job,
sygdom, skilsmisse eller er du simpelthen kart treet
i hverdagens rutiner er det en god idé at tilmelde
dig dette kursus. Viljen til at ville, skaber evnen til
at kunne - er udgangspunktet for dette afvekslende
kursus, med teori og let anvendelige @velser der

pa hver sin made har det mal, at bringe gleeden og
optimismen tilbage. Den dialogpreegede undervisning
giver plads til at tale om den enkelte deltagers egen
situation hvis det matte gnskes og danner grobund
for udbygning af det personlige netveerk.

Teori og masser af danseaktivitet med det mal at
skabe personlig energi og gleede.

Indhold:

Zumba dans

Ballromm "danse-fitness"

Intro til andre danseformer

Leer at danse med hele kroppen

Dans kontra andre motionsformer
Hvordan kan dansen pavirke din psyke?

5 kursusaftener onsdage den 1. februar og sidste dag
den 29. februar 2012 kl. 18.30 - 21.30.

Sidste tilmeldingsfrist inden den 15. januar 2012.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
ANAre. kr. 425

Hvorfor lige mig?

Lav dit eget personlige Livshjul
Koncentrationsgvelser

Livsgleede eller Livslede?

Positiv rekonstruktion

Personlig omsorg og "me-time”

Bliv bedre til at udfolde livet

Opna gget bevidsthed om dine personlige kompe-
tencer

® Kroppens afslapningsstatus

4 kursusaftener 20. marts til 10. april 2012 kl. 18.30
- 21.30.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest 30
dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund . ......... Gratis
ANdre. .. kr. 425



Hensyntagende meditation i beveegelse

HOLD nr. 9741-12-26-36

Deltagerkreds:
Alle kan deltage.

Underviser:

Elisa Trojaborg, Certificeret Tankefeltterapeut og
Diplom uddannet leerer fra Danmarks Erhvervspeaeda-
gogiske Leereruddannelse

Et kursus for dig der arbejder med aldre, handicap-
pede og bgrn eller selv har brug for en blid men
effektiv motionsform

Det kan af og til veere sveert at fa beboere til at ud-
fgre traditionelle gvelser og styrketreening, hvorimod
vi oplever st@rre lyst og interesse nar vi implemen-
terer eksempelvis silkegvelserne i det traditionelle
genoptreeningsforlgb. | forhold til arbejdet med bgrn
0g unge har vi afprgvet metoderne i henholdsvis
bgrnepasningsordninger og pa folke- og fagskoler
med stor succes. Her har vi iseer malt forbedringer i
forhold til indleeringsevne og ro i timerne.

Silkegvelser ogsa kaldet Ba Duan Jin eller Buddah's
gvelserer en unik metode der udover at arbejde pa de
indre organer udmeerker sig ved at veere en hensyns-
tagende stille og blid form for motion.

Du far gradvist gget din energi og smidighed og
giver din krop de optimale betingelser for at kunne
arbejde pa at helbrede sig selv.

De 8 gvelser er enkle at leere og stiller ikke krav til
deltagernes fysiske form, hvilket ggr dem velegnet
til alle aldersgrupper samt folk med og uden fysiske
handicap.

Med koncentration og en masse tips arbejder vi sam-
men pa at fa livsenergien og glaeden til at flyde frit
0g ubesveeret, med hovedvegten lagt pa beveaegel-
sesdelen af meditationen.

Undervisningen foregar i en tryg og rolig atmosfeere
med plads til den enkelte deltager.

Indhold:

® Introduktion og forstaelse for den kinesiske tanke-
gang

® Energigvelse - standing

® Gennemgang af de 8 silkegvelser

® Hvordan tilpasses gvelserne karestolsbruger og
andre med handicap

® Eksempel pa hvordan kombinationen af musik og
gvelser kan bliver til "silkedans" for bgrn og unge

e Atveere til stede i nuet

5 kursusaftener 3. maj til 31. maj 2012 kl. 18.30 -
21.30.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest 30
dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
Andre. .. kr. 425




HOLD nr. 9741-12-26-41

Deltagerkreds:
Alle kan deltage.

Underviser:

Christian Sejr, handleeser med baggrund i psykolo-
gien, healer og medium.

Mgd Christian Sejr, der pa 5. seeson har holdt fore-
drag om handlaesning hos FOA Sydsjeelland.

Han vil pa denne seerlige aften indfgre os i, hvad det
vil sige at forsta linjernes betydning i handen hos
den enkelte og iseer, hvilke seerlige muligheder den
enkelte har for udvikling af sine muligheder i livet og
forstaelser af modstand i livet.

HOLD nr. 9741-12-26-31

Deltagerkreds:
Alle kan deltage.

Underviser:
Andedreetsterapeut Mia Liljegren.

@nsker du at overleve dit liv, eller leve det? Hvis

du @nsker at leve, sanse og opleve livet sa er dette
holdet for dig. Andedrzetsterapi er en mild og dyb
form for terapi, hvor vi gar ind og bruger andedreet-
tet aktivt i en terapeutisk vejrtraekning. Nar vi treek-
ker vejret pa denne made, kommer vi nemmere og
hurtigere ned i kroppen og lader vores kroppe vise 0s
svaret pa hvad vi har brug for lige nu. Vi vil arbejder i
en mindre gruppe 4 aftener.

Mange mennesker ved at de glemmer at treekke
vejret, men de feerreste ved hvor meget det vil kunne
stgtte dem hvis de gjorde det. P& dette hold gar vi i
gang med hver enkelt deltagers rejse ind i sig selv,
for at finde sit sande jeg.

En seerlig oplevelse i handlaeserverdens univers

Vi vil som noget seerligt se pa, hvad der iseer gar sig
geeldende i handen i forhold til dit arbejde, helt kon-
kret ved de seerlige linjer og tegn i handen, men ogsa
handens form.

Derneest vil Christian Sejr give sa mange som mu-
ligt en hurtig leesning ved, at kigge i kursisternes
heender og pege ud, hvad der er den enkeltes styrker
og svagheder i forhold til arbejdslivet. Safremt der
skulle komme beskeder fra dndeverden, vil disse 0gsa
blive givet den enkelte.

Lees meget mere om Christian Sejr pa hjemmesiden:
www.christiansejr.dk

En foredragsaften den 23. maj 2012 fra kl. 19.00 -
21.45.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest 30
dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
Andre. ..o kr. 425

Andedraetsterapi

Indhold:

® Introduktion og forstaelse for den alternative
tankegang

Hvordan kan jeg bedst stgtte mig selv?

@velser som for mig til at se mig selv i et nyt lys
Redskaber som jeg kan bruge i mit daglige liv
Starre indsigt og forstaelse for mig selv.
Praktiske individuelle gvelser

3 kursusaftener tirsdage den 8., 15., 0g 22. maj 2012
fra kl. 19.00 - 21.45.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest 30
dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund . ......... Gratis
ANdre. .. kr. 425



Fra stress til bevidst naervaer

— mindfulness traning er vejen frem

HOLD nr. 9741-12-26-01

Deltagerkreds:
Alle kan deltage.

Underviser:
Benita Holt Rasmussen, psykolog og mindfulness-
instruktar fra UMASS.

Har du flere bolde i luften, end du egentlig mag-
ter? Eller star du over for andre udfordringer, hvor
tingene ikke rigtig gar, som du gerne vil 7 Oplever du
begyndende eller vedvarende stress symptomer sa
som sgvnproblemer, irritabilitet, hovedpine eller gget
sygefraveer? Og har du brug for at leere at tackle dine
problemer pa en mere konstruktiv made, der ultima-
tivt giver dig starre mental og fglelsesmaessig frihed,
starre gleede og overskud i dagligdagen?

Hvis ja, sG er mindfulness treening sandsynligvis
noget for dig!

At treene bevidst naerveer, eller mindfulness, er den
bedste og mest effektive metode, vi har pa nuveeren-
de tidspunkt, til at modvirke stress, og de skadelige
virkninger kronisk stress har pa vores helbred. Forlg-
bet "Mindfulness Baseret Stress Reduktion”(MBSR)
er videnskabeligt dokumenteret og udviklet af Jon
Kabat-Zinn ved Massachussets Universitetes medi-
cinske afdeling. Det har veeret anvendt igennem de
sidste 30 ar, og er kendt for at deltagere i gennem-
snit oplever 40 9% feerre symptomer, hvad end de er
fysiske og/eller psykiske.

For mere information, se www.institut-for-stress.dk

Mindfulness en vej til at imgdekomme den lidelse, vi
ikke kan undga, og slippe for den yderligere smerte,
som vi ofte selv kommer til at producere i vores
kamp for at kontrollere det ukontrollable.

Kom og veer med i dette klassiske MBSR forlgb, som
ikke kreever nogen forudseetninger. Kun et gnske om
at mindske stress og gge velveere, samt at yde den

indsats, det kraever for serigst at treene mindfulness.

Indhold:

e Guidede mindfulness gvelser, herunder lette fysi-
ske yoga og gi-gong gvelser,

e Undervisning i stress reduktion og mindfulness
teori

® Gruppediskussioner.

Hjemmearbejde i form af daglig mindfulness traening
vha udleveret CD skal paregnes.

Med dig far du:

o \eerktgjer til at treene din evne til bevidst neerveer

® En forstaelse af stress og hvorfor bevidst neerveer
er et effektivt modsvar hertil

® En begyndende frihed til at veelge dine reaktioner i
stedet for at reagere, som du plejer.

e En forstdelse af, at tanker bare er tanker, og ikke
ngdvendigvis sande

8 kursusaftener, farste dag er torsdag den 1. marts
2012 og efterfglgende torsdage fra kl. 19.00 - 21.00.

Sidste tilmeldingsfrist inden den 20. januar 2012.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
Andre. .. kr. 425




HOLD nr. 9741-12-26-44

Deltagerkreds:
Kurset henvender sig til alle, der arbejder med barn.

Underviser:
Konsulent ved Medipsyk.

ADHD rammer 3 - 5 % af alle bgrn

Behovet for gget fokus og kendskab til ADHD, er
stgrre nu end nogensinde. Flere og flere bgrn inklu-
deres nemlig i den "almindelige” hverdag i dagplejen
0g bgrneinstitutioner, og det stiller store og udfor-
drende krav til dig som professionel.

Derfor er din forstaelse af ADHD, en altafggrende
forudseetning for den kvalificeret og hurtige indsats
i barnets hverdag, bade i dagplejen, institutionen og
videre i livet.

® Hvornadr skal alarmklokkerne ringe hvis et barn har
ADHD? og hvordan opdages de helt sma bgrn med
ADHD?

® Hvor gar greensen mellem at have ADHD og "bare”
veere aktiv?

® Hvordan hjeelper du som professionel, bgrn og
unge med ADHD

HOLD nr. 9741-12-26-30

Deltagerkreds:
Alle kan deltage.

Underviser:
WIl og dig selv.

FOA Frederikssund inviterer nu dig og dine kollegaer
til at bruge WII.

Sa du TV-udsendelsen om eldre, der fik styrketree-
ning med WII, eller kunne du teenke dig at spille golf,
tennis, baseball eller boksning, ja maske kunne du
teenke dig at deltage i en bowlingturnering sammen
med dine kollegaer, - s har du nu muligheden for at
fa nogle forngjelige timer ved FOAs nye WII. Vil du
gerne komme i bedre form, treene yoga, aerobics, ba-
lancetraening eller I@be pa ski eller mdske fa hjeelp til
gennem motion at tabe dig, sa skal du ikke tgve med
at bruge WII, der har flere end 40 forskellige @velser
der hjeelper dig til en sundere krop.

Barn med ADHD

® |er at tilretteleegge og strukturere hverdagen

Vi gennemgar desuden peedagogiske og praktiske
teknikker til at opna en bedre balance i barnegruppen
med feerre konflikter.

Kursusset styrker din forstaelse for hvorfor almin-
delig opdragelse ikke virker og hvorfor bgrnenes
tilknytning til dig som voksen er forskellig fra andre
bgrns. Du leerer om kognitiv paedagogik som styrker
din professionelle rolle og har en positiv effekt pa
barnets ADHD symptomer, de sociale kompetencer
og barnets selvtillid og selvveerd.

1 foredragsaften tirsdag den 24. april 2012 og efter-
folgende torsdage fra kl. 19.00 - 21.00.

Sidste tilmeldingsfrist inden den 20. januar 2012.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
ANdre. .. kr. 425

Kom i form med WII

Du kan ogsa fa malt din BMI eller fa tildelt en per-
sonlig WIl-treener, der hjeelper dig med at fa tilrette-
lagt et personligt treeningsprogram og let guider dig
igennem de forskellige @velser pa FOA Frederikssunds
nye WII spillekonsol med 78" skeerm - du er ogsa
velkommen til at medbringe dit eget WIl-spil.

Det er ganske enkelt at tilmelde sig. Ring til FOAs
reception og hgr, hvornar der er ledigt, eller fa mulig-
hed for at reservere en tid 14 dage frem - sa skal du
bare made op. | kan veere op til 4 personer pa samme
tid, og bestille op til 3 timer ad gangen. Aftenbesgg
er ogsa mulig, hvis der er anden aktivitet i huset.

Kursusgebyr:
Gratis, men kun for medlemmer af FOA-Frederiks-
sund.



Regulering af tarmfunktion ved forstoppelse,

diaré og affgringsinkontinens

HOLD nr. 9741-12-26-34

Deltagerkreds:
Alle kan deltage.

Underviser:
Gerd Johnsen, specialsygeplejerske SD.

Malet for de to aftener er:

® at du selv fa gget kompetence til at hjeelpe dine
borgere eller patienter med at Igse deres affg-
ringsproblemer.

® at du medvirker til at skabe mere trivsel ved at fa
styr pa "maverne”

Program:

1.aften:

o Affgringsproblemer - hvad og sta@rrelse af proble-
met

® Hvad ggr det ved et menneskes trivsel?

® Det hele menneske.

® Fokuspunkter i tarmfunktionens anatomi og fysio-
logi.

e Defeekationens anatomi og fysiologi.

® Erkendelse og identifikation - Forstoppelse, diare
eller affgringsinkontinens - Hvad er problemet?
Requla

® Analyse model - de 9 faktorer, der pavirker tarm-
funktionen herunder arsager til problemerne og
forhistorien.

2. aften:
Regulering og behandling ved forstoppelse, diare og
affgringsinkontinens:

Registrering af tarmfunktionens reaktionsmgnster
og dagnrytme - dagbogen for udskillelse af affgring,
herunder evaluering.

Regulering og behandling med lzegemidler:

® \alg, virkning, indgiftsmade og tidspunkter for
regulering med affaringsmidler og stoppemidler.

¢ Udtgmning ved massiv forstoppelse.

Livsstils og andre metoder:

Veeske og kost

Motion, colonmassage og el-stimulering.
Siddestilling ved defaekation.

Genoptreaening af defaekationsrefleks og toilettree-
ning.

® Skylning med vandlavement.

® Digital stimulation og udtémning rectalt.
Hjeelpemidler propper, bleer m.m..

To temaaftener i FOA, Frederikssund 30. maj og 6.
juni 2012 kl. 19.00 - 21.30

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest 30
dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
ANAre. kr. 425

Anbragte bgrns udvikling - fordele og ulemper

HOLD nr. 9741-12-26-23

Deltagerkreds:
Kurset henvender sig til godkendte eller kommende
familieplejere. Ingen adgangskrav.

Underviser:
SOPU.

Deltageren kan yde en forebyggende og malrettet
indsats i forhold til plejebarnets udvikling. Ud fra
viden om barnets seerlige situation og de psykiske og
sociale konsekvenser af omsorgssvigt har deltageren
forstaelse for barnets reaktions- og handlemgnstre
og er i stand til at omseette denne til konkret stgtte,
omsorg og aktivitet. Deltageren har forstaelse for

vigtigheden af, at barnet medvirker aktivt i sin egen
udvikling. Deltageren har et helhedsorienteret syn pa
barnet og kan inddrage resurser i barnets netveerk
med henblik pa at stgtte kontinuiteten i barnets liv.

3 dages kursus der afholdes pa SOPU, Milnersvej 40,
3400 Hillergd den 6., 13. og 27. marts 2012 kl. 18.00
- 21.45.

Tilmeldingsfrist senest 15. januar 2012.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
Andre. .. kr. 425




Anerkendende kommunikation i1 omsorgsarbejdet

HOLD nr. 9741-12-26-24

Deltagerkreds:

Medarbejdere, der er ufagleerte eller har en erhvervs-
uddannelse, og som arbejder med sundhed, omsorg
og pleje eller psedagogisk arbejde, f.eks. social- og
sundhedsassistenter, social- og sundhedshjeelpere,
peedagogiske assistenter, peedagogmedhjeelpere, dag-
plejere, klubmedarbejdere, plejere, portarer, omsorgs-
medhjeelpere, veerkstedsassistenter m.v.

Ingen adgangskrav.

Underviser:
SOPU.

Formalet med uddannelsen er, at du opnar kommu-
nikationsredskaber og feerdigheder i de grundleeg-
gende principper for anerkendende kommunikation.

| det daglige arbejde kan deltageren patage sig det
professionelle ansvar for at etablere anerkendende

HOLD nr. 9741-12-26-25

Deltagerkreds:
Pedagogmedhjelpere, dagplejere, klubmedarbejdere
m.fl.

Ingen adgangskrav.

Underviser:
SOPU.

Formalet med kurset er, at du kan opfange signaler
om negative sociale pavirkninger hos b@rn og unge
og medvirke til en forebyggende og problemlgsende
indsats i forhold til barnet, den unge og familien. Du
kan stotte barnets/den unges udviklingsmuligheder
pa trods af de negative sociale pavirkninger og ud fra
en forstaelse for barnets og den unges reaktions- og
handlemgnstre.

Deltageren kan opfange signaler om negative sociale
pavirkninger hos bgrn og unge og medvirke til en
forebyggende og problemlgsende indsats i forhold til

relationer i arbejde med sundhed, omsorg og pleje el-
ler i peedagogisk arbejde. | det arbejde kan deltageren
tage udgangspunkt i de relevante veerdier, der afspej-
les i formalsparagraffen for enten sundhedsloven,
serviceloven eller dagtilbudsloven. Pa baggrund af
forstaelse for anerkendende grundprincipper kan del-
tageren i sin daglige praksis anvende grundleeggende
anerkendende kommunikationsredskaber. Deltageren
kan endvidere bidrage til og tage ansvar for respekt-
fuld, veerdig og udviklende dialog med brugere/bgrn/
patienter, pargrende og kollegaer.

3 dages dagkursus der afholdes pa SOPU, Milnersve;
40, 3400 Hillergd den 14., 15. og 16 maj 2012 i tids-
rummet mellem kl. 08.30 - 15.55.

Tilmeldingsfrist senest 15. januar 2012.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
ANdre. .. kr. 425

Arbejdet med udsatte og sarbare bgrn og unge

barnet, den unge og familien. Deltageren kan statte
barnets eller den unges udviklingsmuligheder pa
trods af de negative sociale pavirkninger og ud fra en
forstaelse for barnets eller den unges reaktions- og
handlemgnstre. Deltageren kan observere barnet eller
den unge. Deltageren kan videregive de observerede
signaler til foreeldrene og indga i et respektfuldt
samarbejde med dem om evt. foranstaltninger. Delta-
geren kan medvirke i det tveerfaglige samarbejde om
de foranstaltninger, som iveerkseettes for barnet eller
den unge.

5 dages dagkursus der afholdes pa SOPU, Milnersvej
40, 3400 Hillergd der starter den 26. marts 2012 i
tidsrummet mellem kl. 08.30 - 15.55. Sidste dag den
30. marts 2012.

Tilmeldingsfrist senest 28. januar 2012.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
Andre. .. kr. 425



HOLD nr. 9741-12-26-26

Deltagerkreds:
pedagogmedhjeelpere, dagplejere og familieplejere
med erfaring i arbejdet med barn.

Underviser:
SOPU.

Deltagerne kan formidle viden om naturen, herunder
dyr, planter, gkologi, naturens kredslgb m. m., til b@rn
pa forskellige alderstrin og ud fra en afklarethed om
deres eget forhold til naturen. De kan planlaegge og i
samarbejde med bgrn etablere forskellige naturakti-

Barn og natur 0 — 8 arige

viteter, som skeerper bgrnenes nysgerrighed og giver
dem oplevelser, der kan medvirke til at give b@rnene
en forstaelse af den verden, der omgiver dem.

5 dages dagkursus der afholdes pad SOPU, Milners-
vej 40, 3400 Hillergd der starter den 18. juni 2012 i
tidsrummet mellem kl. 08.30 - 15.55. Sidste dag den
22. juni 2012.

Tilmeldingsfrist senest 1. maj 2012.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
ANdre. .o kr. 425

Barns motorik, sansning og bevaegelse

HOLD nr. 9741-12-26-27

Deltagerkreds:
paedagogmedhjeelpere, dagplejere m.fl.

Underviser:
SOPU.

Formalet med uddannelsen er, at du kan inddrage
bgrns sansemotoriske udvikling og opna kendskab til
motorikkens betydning for barnets udvikling.

Deltagerne kan inddrage bgrns sansemotoriske
udvikling i det daglige psedagogiske arbejde ud fra
kendskab til motorikkens betydning for barnets
udvikling pa alle omrader. De kender betydningen af
den indflydelse, som bgrns forskellige opveekstbetin-
gelser og -miljger har pa deres motoriske kompeten-
cer. De kan medvirke til at stimulere og styrke b@rns
fornemmelse af kroppen, sa disse pa sigt udvikler
krops- og livsduelighed.Deltagerne kan skabe et
padagogisk miljg, der giver bgrn de bedste betingel-
ser for at udvikle deres sansemotorik, hvad angar de
fysiske rammer, indretning, brug af legetgj og lege-
redskaber og de opgaver, de voksne stiller bgrnene
overfor. De kan medvirke til at iveerkseette motoriske
aktiviteter ud fra teorier om krop og leering og med
udgangspunkt i barnets egen motivation og barnets
egne positive erfaringer med brug af kroppen.

5 dages dagkursus der afholdes pa SOPU, Milnersvej
40, 3400 Hillergd der starter den 19. marts 2012 i
tidsrummet mellem kl. 08.30 - kl. 15.55. Sidste dag
den 23. marts 2012.

Tilmeldingsfrist senest 1. februar 2012.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
Andre. .. kr. 425




Dokumentation og evaluering af paedagogisk

arbejde

HOLD nr. 9741-12-26-28

Deltagerkreds:

Paedagogmedhjeelpere, dagplejere, klubmedarbejdere,
omsorgsmedhjeelpere, social- og sundhedshjeelpere
0g -assistenter og andre med lignende jobfunktioner.

Underviser:
SOPU.

Formalet med uddannelsen er, at du kan indga i
arbejdet med at dokumentere og evaluere malene
i paedagogisk og/eller social- og sundhedsfagligt
arbejde.

Deltageren kan indga i arbejdet med at dokumentere
og evaluere malene i peedagogisk arbejde eller social-
og sundhedsarbejde. Deltageren har kendskab til
forskellige former for dokumentation som en made
at preecisere og udvikle opstillede mal og metoder

Deltagerkreds:
Alle der har lyst til at blive bedre til engelsk

Underviser:
VUC Nordsjeelland.

Malet med kurset er, at

® du udvider dit ordforrad

® at du bliver bedre til at leese, tale og evt. skrive
engelsk

far kendskab til engelsk sprogleere (grammatik)
far kendskab til steder, hvor der bruges engelsk

Du deltager i undervisning, der tager udgangspunkt
i netop dit niveau, hvad enten du er begynder og
kun kan sige fa engelske ord, eller du er gvet og kan
samtale om forskellige emner.

HOLD nr. 9741-12-26-37

| Frederikssund foregar kurset pa VUC Nordsjeelland,
Odinsvej 6, 3600 Frederikssund.

pa og kan inddrage de retslige og etiske aspekter

I valget af dokumentationsformer. Deltageren kan
indgd i arbejdet med at iagttage, beskrive og analy-
sere egen daglig praksis med henblik pa en vurdering
af, om denne leder frem mod de opstillede mal og en
udvikling af praksis. Deltageren kan videregive obser-
vationer til relevante samarbejdspartnere og indga i
dialog med disse om fremtidige handlemuligheder.

3 dages dagkursus der afholdes pa SOPU, Milners-
vej 40, 3400 Hillergd der starter den 16. april 2012 i
tidsrummet mellem kl. 08.30 - 15.55. Sidste dag den
18. april 2012.

Tilmeldingsfrist senest 1. marts 2012.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
Andre. .. kr. 425

Kurset afholdes pa mandage og onsdage kl. 12.00
- 14.30. Start efter behov i februar. Undervisningen
slutter i maj 2012.

HOLD nr. 9741-12-26-38

| Frederiksveerk foregar kurset pa VUC Nordsjeelland,
Classensgade 2, 3300 Frederiksveerk.

Kurset afholdes pa mandage og onsdage kl. 09.00
- 11.30. Start efter behov i februar. Undervisningen
slutter i maj 2012.

Tilmelding senest 5. januar 2012.

Kursusgebyr:

Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis

Bemeerk dog, at der er indfgrt nye regler sadan, at
hvis du har en videregaende uddannelse eller er pen-
sionist stiger kursusafgiften til mellem 6.000 kr. til
10.000 kr. pr. kursist, hvorfor FOA desveerre ikke kan
afholde kursusafgiften for medlemmer, der har en
videregaende uddannelse eller er alderspensionist.



Deltagerkreds:
Alle der har lyst til at blive bedre til matematik.

Underviser:
VUC Nordsjeelland.

Malet med kurset er, at

e du bliver sikker i at bruge de 4 regningsarter (plus,
minus, gange, dividere).

® at du har styr pa procenter og brgker

e at du kan hjeelpe dine barn med lektierne (tag
gerne deres matematikogger med)

Du deltager i undervisning, der tager udgangspunkt
I netop dit niveau og det, du gerne vil leere eller gve

dig pa.

Deltagerkreds:
Alle med, eller uden, kendskab til edb.

Underviser:
[T-konsulent Keld Gemmer

Savner du et pc kursus, der fgrer dig gennem den
grundleeggende viden og frem til det tidspunkt hvor
du er en erfaren bruger, sa er dette kursus lige noget
for dig.

FOA tilbyder i efteraret en ny type pc kursus hvor
der vil blive lagt veegt pa den enkelte kursist behov.
Kurset vil som udgangspunkt omhandle Windows,
filnandtering, Office pakken, e-mail, internet, foto,
telefoni og hjeelp til jobansggning mv.

Kurset vil ogsa kunne tilpasses kursisternes gnsker
om konkrete emner og vil have en differentierende

Matematik

HOLD nr. 9741-12-26-39

| Frederikssund foregar kurset mandage og onsdage
kl. 09.00-11.30 pa VUC Nordsjeelland, Odinsvej 6,
3600 Frederikssund.

Start efter behov i februar. Undervisningen slutter i
maj 2012.

HOLD nr. 9741-12-26-40

| Frederiksveerk foregar kurset tirsdage, torsdage kl.
09.00-11.30 pa VUC Nordsjeelland, Classensgade 2,
3300 Frederiksveerk.

Start efter behov i februar. Undervisningen slutter i
maj 2012.

Tilmelding senest 5. januar 2012.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis

Bemeerk dog, at der er indfart nye regler sadan, at
hvis du har en videregaende uddannelse eller er pen-
sionist stiger kursusafgiften til mellem 6.000 kr. til
10.000 kr. pr. kursist, hvorfor FOA desveerre ikke kan
afholde kursusafgiften for medlemmer, der har en
videregaende uddannelse eller er alderspensionist.

Lentabsgodtgarelse
Se bagest i kursusprogrammet.

PC-kursus for alle

HOLD nr. 9741-12-26-20

kursusform. Der stilles ingen krav om feerdigheder
forud for tilmelding til kurset - dog vil det veere
hensigtsmaessigt, men ingen betingelse, om man har
adganag til en pc. i sin dagligdag.

Ved fuldfgrt kursus far kursisterne udleveret en 4 GB
USB-nagle til lagring af filer.

45 undervisningslektioner fordelt pa 15 torsdage kl.
19.00 - 21.45. Fgrste gang den 26. januar og sidste
gang den 24. maj 2012. Bemeerk, at der ikke er kursus
i vinterferien og skeertorsdag.

Tilmelding senest den 20. januar 2012.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
ANAre. kr. 425




PC-kursus for ordblinde

HOLD nr. 9741-12-26-33

Deltagerkreds:
Ordblinde, der gnsker skrivestgtte til pc.

Underviser:
[T-konsulent Keld Gemmer.

For at kunne give en kvalitetsundervisning, er der
kun 5 pladser.

Er DU ordblind, eller har du sveert ved at skrive?

Fa ny livskvalitet - Mindre Stress - Feerre Nederlag
- @get Selvveerd -
Skrivestatte gar en forskel!!

FOA giver dig veerktgjerne du har brug for - og du
far programmerne med hjem pa en USB-nggle, lige
til at bruge pa alle computere.

Pa 3 aftener far du en indfgring i Skrivestgtte, der er
meget mere end en tekstbehandler til sprogsvage og
ordblinde.

Med Skrivestgtte far du:
® Integreret Skrivestgtte - let tekstbehandling for
ordblinde.

e Universel Skrivestgtte - programmet for de mere
gvede.

o Udklipsleeser - opleesning af tekst.

® Skeermlaeser - oplaesning af elementer i Windows-
programmer.

Programmerne indeholder en lang raekke funktioner,
der stgtter bade svage stavere og svage laesere og
tager specielt hensyn til typiske fejl hos mange ord-
blinde og indeholder oplaesning af alle meddelelser,
knapper, menuer og ordforslag. Efterhanden som du
bruger Skrivestgtte, leerer programmerne, hvordan du
staver.

9 undervisningslektioner fordelt pa 3 onsdage, den
13.,20. 0og 27. april 2012 kl. 19.00 - 21.45.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest 30
dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund . ......... Gratis
Andre. ..o kr. 425




Digital billedbehandling

HOLD nr. 9741-11-26-42
Lgrdag den 31. marts 2012 kl. 09.00 - 15.00.

Deltagerkreds:
Alle kan deltage.

Underviser:
IT-konsulent Mette Nielsen.

Pa dette kursus arbejder vi med digital billedbehand-
ling, der omfatter den grundleeggende fotobehand-
ling og hvordan et digitalt kamera fungerer.

Du kommer til at arbejde med fotoprogrammerne
Picasa og PhotoFiltre, der er gratis dansksproget bil-
ledredigeringsprogrammer. Du leerer at hente billedet
over fra digitalkamera og forskellige lagermedier

til computeren. Du kommer til at arbejde med de
grundleeggende billedredigeringsteknikker og leerer
at gemme dine billeder, fjerne rade gjne og redigere

i billeder og klone i billedet. Det er en fordel, hvis du

i forvejen er bekendt med de grundleeggende funk-
tioner i Windows.

Med gennemgang af teori og gvelser far du
grundlaeggende kendskab til:

® Digitalkameraets tekniske funktioner

Digital fotografering

Overblik over Picasa og PhotoFiltre
Grundlaeggende billedredigering
Import og lagring af billeder
Beskeer, roter og eendre stgrrelse
Kloning

Justering af billede

Lysstyrke og kontrast

Filformater og oplgsning
Fotobgger pa nettet.

Du er velkommen til at medbringe dit eget kamera
og kabel til at tilslutte kamera til computer.

Ved fuldfert kursus far kursisterne udleveret en 4 GB
USB-nggle til lagring af filer.

FOA tilbyder kaffe, the og koldt vand. Der er endvi-
dere mulighed for at leegge madpakke i kgleskab.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest 30
dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
Andre. .. kr. 425

Lav fotobog og kalender med egne billeder

HOLD nr. 9741-11-26-22
Lgrdag den 17. marts 2012 kl. 09.00 - 15.00.

HOLD nr. 9741-11-26-43
Lgrdag den 28. marts 2012 kl. 09.00 - 15.00.

Deltagerkreds:
Alle kan deltage.

Underviser:
IT-konsulent Mette Nielsen.

Er du ogsa treet af, at alle dine digitale billeder bare
ligger pa computeren og sjeldent bliver vist frem?
Kunne du teenke dig at lave en fotobog du kan tage
frem og mindes en speciel ferie eller begivenhed? Sa
er dette kursus lige noget for dig.

En fotobog eller en kalender man selv har lavet, er en
rigtig god personlig gave.

Pa en enkelt dag bliver du introduceret til at bruge
dine billeder kreativt til at lave en fotobog med dine
helt egne billeder. Du bestemmer selv stgrrelsen af

bogen, placeringen af billeder og tekst, omslag pa
bogen, baggrundsfarve samt hvor mange billeder der
skal veere pa den enkelte side.

Du kan desuden lave din helt egen halvars eller hel-
ars kalender eller invitationer/ takkekort med billeder
0g tekst som du veelger.

Tag gerne egne billeder med pa USB nggle, CD, DVD,
SD hukommelseskort eller kamera (husk kabel til
kamera).

Ved fuldfert kursus far kursisterne udleveret en 4 GB
USB-nagle til lagring af filer.

FOA tilbyder kaffe, the og koldt vand. Der er endvi-
dere mulighed for at leegge madpakke i kgleskab.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest 30
dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund .......... Gratis
ANAre. kr. 425




FOA Frederikssund
er pa Tillidszonen

Hvis du er TR eller FTR,
sa tjek her for

7 FOA afdelingar
Etregionalt fallesskap

e e

Pty s by

® Nyheder
e Kursus tilbud
e MED-aftaler

FOA Frederikssund
er nu pa Facebook

Tjek her for

* Nyheder og aktiviteter

* Mgd bekendte og

® kollegaer

® Deltag i debatter
facebook \

BN Fon Frederissung

. —=
- wa
B

..........



Senior Klub - Program - 2012

Sa er FOA SENIOR KLUB igen klar med et nyt program.

Vi byder "Velkommen" til ar 2012 og "Velkommen" til alle jer, der trofast slutter op
om vore arrangementer. Ligeledes "Velkommen "“til vore nye medlemmer.

Formalet med vore senior klub er, at samle pensionister og efterlgnnere i FOA
Frederikssund til oplysende og underholdende samveer. Kaffe og brad koster 20 kr.

pr. made.

Klubmaderne finder saedvanligvis sted den 3. onsdag i maneden, (ret til eendringer

forbeholdes) i FOA HUSET, Adalsparken 2., Frederikssund 3600.

Vi gleeder os til at se jer!

Bestyrelsen gnsker alle et godt nytar.

Formand

Kirsten Vind

Liljevej 9

Frederikssund

Mobil: 29 10 31 53 [ 40 28 62 28
Mail: k_J_wind@mail.tele.dk

Naestformand
Kirsten Jensen
Radhusveenget 1, st.tv
3600 Frederikssund
TIf. 41 50 81 82

Kasserer

Jytte Nielsen
Ngrreparken 3, st.th
3600 Frederikssund
TIf. 47 31 25 80
Mobil: 23 74 18 62

FOA-SENIORKLUB i Frederikssund er medlem af LO Faglige Seniorer og derigennem /ldremobiliseringen.

Med venlig hilsen

Bestyrelsen i FOA SENIOR KLUB

Sekretzer

Karin Berven
Solsikkeparken 40
3310 Qlisted

TIf. 47 7493 78

Mail: karin@berven.dk

Bestyrelsesmedlemmer:

Birgit Jorgensen

Carl Amossensvej 1

3300 Frederiksveerk

TIf. 40 81 38 20

Mail: snedker283 @hotmail.com

Anne Grete Svendsen
Lerager 13

3600 Frederikssund
TIf. 47 31 26 54

Solveig S. Hansen
Natskyggevej 12
3390 Hundested
TIf. 21 68 73 93

Suppleanter:

1. suppleant
Bente Nielsen
Dundasvej 21
3390 Hundested
TIf. 25142576

2. suppleant

Anny Lorentzen
Damgardsvaenget 22
4050 Skibby

TIf. 47 3102 39
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Onsdag den 18. januar 2012 kl. 13.30

Tidligere politimand Hugo Mortensen, Alborg forteel-
ler om:

"Hvordan man kommer gennem livet pa trods af
usportslig kropsbygning, manglende kvindetaekke
og steerkt begraensede intellektuelle ressourcer®.

Gleed jer til at m@de en meget humoristisk jyde der
taler om: "indleeringsproblemer og jeevnlige grefigner,
en mislykket
militeer karriere,
hvor gnsket om
en admiralstitel
sa skammeligt
gik til grunde” .

Onsdag den 15. februar 2012 kl. 13.30

Bachelor i indiansk sprog og kultur, Marie Lund Erik-
sen, Dlstykke forteeller om "Chokoladens historie"

Har du teenkt pa, at chokoladen har en lang og
spandende historie?

Indianerne i Mexico har drukket chokolade/kakao i
mindst 3000 &r! Chokoladen/kakaoen havde en stor
indflydelse pa deres liv som medicin, nydelse, penge
og rent rituelt. Vi kan love det bliver en spsendende
eftermiddag.

Der vil veere sma smagspraver.

Onsdag den 21. marts 2012 kl. 12.30
Bemcerk tidspunkt

Vi starter med lidt at spise, dertil gl og vand.

Derneest afholdes generalforsamling med dagsor-
den ifglge lovene. Indkomne forslag skal veere besty-
~ relsen i hende
senest 14 dage
fgr generalfor-
< samlingen.

= Traditionen tro er
" der efterfglgende
BANKOSPIL

Onsdag den 18. april 2012 kl. 13.30
"Cafedag”

Bestyrelsen har ogsa i ar staet for dejlig hjemmebag
til jer.

Endvidere kommer Finn Fahnge, Stevns og under-
holder og laver geetteleg medbringende en gammel
grammofon og gamle plader under titlen:

"Geet en gammel melodi”

Der vil veere sma preemier til dem, der hurtigst geetter
rigtigt.

Onsdag den 16.maj 2012

Den arlige udflugt. %

Vi forsgger at holde prisen pa det seedvanlige belgb
pa 200 kr. for klubmedlemmer og geester 250 kr., med
ret til endringer forbeholdes.

Neermere om tid og sted pd madet i januar 2012.

Tilmeldingen er bindende og betaling skal ske pa et
forudgaende mgde dog senest den 18. april 2012 til
kasserer Jytte Nielsen.
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Onsdag den 19. september 2012 kl. 13.30
"Mit liv som husmandskone i gamle dage"

Solveig Bahn Christensen fra husmandsstedet i "An-
delslandsbyen Nyvang" i Holbeek, forteeller om sit liv.

Bes@g andelslandsbyen efterfalgende, den er virkelig
et besgg veerd!

Onsdag den 24. oktober 2012 kl. 13.30
Vi har faet Knud Hedin til at komme og forteelle om

N "En beretning om Karen Blixen,
12 ar i Afrika, der blev langt mere
dramatisk end romatisk".

’

Foredraget ledsages af en levende
powerpoint preesentation med billeder,
der giver et faengslende og overraskende indblik i
Karen Blixens problematiske liv med hendes mand,
baron Bror Blixen Finecke og hendes elsker Denys
Finch Hatton.

Onsdag den 21. november 2012 kl. 13.30
Den politiske situation et ar efter valget.

MF Christine Antorini tager tempe-
raturen pa Borgens liv og forteeller
om sit arbejde som politiker.

Christine vil ligeledes give sit bud pa
fremtidens aldre-/ og socialpolitik

Bagefter vil der veere tid til debat.

Onsdag den 12. december 2012 kl. 12.00
Bemcerk tidspunkt

Julefrokost.

Traditionen tro slutter aret med vores hyggelige jule-
frokost med efterfglgende LOTTERI.

Pris 200 kr. for medlemmer
0g 250 kr. for geester, dette
deekker leekker mad, en gl/

vand/snaps/kaffe og the.

Sidste tilmelding, der er
bindende, er pa mgdet den
21. november 2012, som
0gsa er sidste frist for betaling.

Betaling skal ske til kasserer Jytte Nielsen.




Hvad er AMU og

Hvad er AMU og VEU?
Arbejdsmarkedsuddannelserne - i daglig tale forkor-
tet AMU er et uddannelsessystem under Undervis-
ningsministeriet, hvor du udvikler og gennemfgrer
erhvervsrettet, kompetencegivende voksen- og
efteruddannelse.

Hvem kan deltage?

Kravet for at deltage pa AMU-kurser er, at kursisten
har fast bopeel eller beskeeftigelse i Danmark. Tilmel-
ding af kursister fra Grgnland og Feergerne, som ikke
har bopael eller beskeeftigelse i Danmark, skal ske ved
direkte kontakt til uddannelsesstedet og kan altsa
ikke ske via EfterUddannelse.dk.

OBS: Den 1. januar 2011 er der sket en andring af
reglerne for deltagelse i AMU-kurser, EUD-enkeltfag
og deltidsuddannelser for kursister med videregaen-
de uddannelse. Herefter skal sadanne kursister betale
fuld kursusudgift uden statstilskud.

Er du ledig og medlem af en a-kasse, skal du enten
henvende dig til din a-kasse eller til uddannelsesste-
det. Hvis du er ledig og ikke er medlem af en a-kasse,
skal dit jobcenter godkende din efteruddannelse. Du
kan finde kursusmuligheder og tage dem med til din
a-kasse eller dit jobcenter.

VEU-godtggrelse og transport

Nar du deltager i erhvervsrettet voksen- og efter-
uddannelse, har du mulighed for at opna godt-
garelse for tab af indteegt eller arbejdsmulighed,
VEU-godtggrelse, der svarer til 80 pct. af hgjeste
dagpengesats. Det er en betingelse for at opna VEU-
godtgarelse, at du ikke har en videregdende uddan-
nelse. Personer med en videregaende uddannelse, der
ikke har haft beskeftigelse inden for deres uddannel-
sesomrade de sidste fem ar, kan dog opna godtgg-
relse. Der er desuden mulighed for at sgge tilskud til
befordring samt til kost og logi. Mindstebelgbet for
udbetaling til befordringstilskud er requleret, sa det
nu er 33 kroner.

VEU?

Ansggningsskema fas pa uddannelsesstederne, hvor
du ogsa skal aflevere det. Hvis du er medlem af en
a-kasse, skal ansggning om godtggrelse og befor-
dringstilskud afleveres der. Skemaet skal afleveres
senest 4 uger efter uddannelsens eller kursusforlg-
bets afslutning.

Inden der kan ske udbetaling af VEU-godtgarelse,
skal uddannelsesstedet lave en opggrelse af, i hvilket
omfang du har fulgt uddannelsen. Er du medlem af
en a-kasse, sender uddannelsesstedet opgegrelsen til
din a-kasse. Er du ikke medlem af en a-kasse, bruger
uddannelsesstedet opggrelsen, nar det skal beregne
den godtggrelse, du skal have udbetalt.

A-kassen skal have en attest pa, at du har fulgt ud-
dannelsen, for at udbetale godtgarelse.

Bemaeerk, at du ikke ma fa andre ydelser, samtidig
med at du far VEU-godtgarelse.

Uddannelsestyrelsen har det overordnede regelan-
svar for VEU-godtgarelse og befordringstilskud.
A-kasserne administrerer VEU-godtggrelse og
befordringstilskud for de ansggere, der er medlem
af en a-kasse, mens uddannelsesstederne varetager
administrationen for ansggere, der ikke er medlem-
mer af en a-kasse.

Henvendelser vedrgrende regelfortolkning, rad-
givning og vejledning om VEU-godtggrelse og om
tilskud til befordring ved deltagelse i arbejdsmar-
kedsuddannelser skal ske til henholdsvis din A-kasse
eller til uddannelsesstedet.

Hvis du vil have en mere detaljeret redeggrelse om
de nye regler, kan du besgge undervisningsministeri-
ets hjemmeside www.veug.dk, hvor du ogsa kan lese
en nermere beskrivelse af kravet om beskeeftigelse.



Tilmeldingsblanket - Forar 2012

Jeg vil gerne tilmelde mig fglgende kurser:

Kursusnr.

Kursusnavn

9741-12-26-

9741-12-26-

9741-12-26-

9741-12-26-

9741-12-26-

9741-12-26-

Tilmelding er bindende, nar du har modtaget en kursusbekreeftelse. Derfor vil vi bede dig om at melde afbud
hurtigst muligt, hvis du bliver forhindret i at deltage pa kurset.

Bemaeerk: Hvis du ikke deltager pa kurset, og ikke har meldt afbud inden 3 hverdage far kursets afholdelse, kan
du blive palagt at betale en kursusafgift pa 250 kr.

Navn

Cpr.nr.

Adresse

Postnr. og by

Telefon

Jeg er medlem af FOA Frederikssund - Nordsjeelland [ ] Ja || Nej

Blanketten sendes til  FOA Kursusafdelingen
Adalsparken 2
3600 Frederikssund

Du kan ogsa faxe pa 4697 1201 eller pa e-mail til frederikssund @foa.dk.
Du kan endvidere tilmelde dig pa www.foa.dk og herefter veelge Afdelinger
og Frederikssund - Kursusafdelingen.

Hvis der opstar venteliste til et kursus vil vi bestreebe os pd, at fa etableret
et nyt kursus hurtigst muligt.

Tilmeldingsfrister fremgar under de enkelte kursusbeskrivelser, men du kan
altid kontakte kursusafdelingen for at hgre, om der er ledige pladser.

Der ydes ikke daglgntab til kurserne, med mindre det falder ind under reg-
lerne pa modstaende side om AMU, VUC, SVU og VEU.

Du kan fa yderligere oplysninger om kurserne hos FOA’s kursusafdeling pa
telefon 4697 1212.

Kursusafdelingen har fast telefontid torsdag og fredag fra kl. 0930 - 1200.




FOA Frederikssund — Nordsjeelland
Adalsparken 2
3600 Frederikssund

TIf. 46 97 12 00

Fax 46 97 12 01
frederikssund @foa.dk
www.foa.dk/frederikssund
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