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FORMAND FOR ULF UNGDOM:
Rikke S¢rensen

ANSVARSHAVENDE
ULF UNGDOM:

Rikke S¢rensen

FORMANDEN TRAFFES
PA KONTORET:

Onsdag kl. 10.00-15.00

ABNINGSTIDER FOR
ULF'S KONTOR:
Mandag kl. 9.00-17.00
Tirsdag kL. 9.00-16.00
Onsdag kl. 9.00-16.00
Torsdag kl. 9.00-16.00
Fredag  kl. 9.00-12.30

Telefonen er altid lukket
kl. 12.00-12.30

DEADLINE FOR
NASTE NUMMER

15.

februar

ANNONCESALG:

Dansk Blad Service ApS
Vestergade 11A- 5540 Ullerslev

TIf. 70 70 12 25
kl. 8.30-12.00 og 12.30-15.00

info@danskbladservice.dk
- hvortil alle spgrgsmal vedr.
annoncer bedes rettet!

FORMANDEN HAR ORDET

AF RIKKE SOQRENSEN, FORMAND FOR ULF UNGDOM

Julen kan vaere en rigtig hyg-
gelig tid med masser af jule-
hygge, julekalender i tv, jule-
frokost med familen og sjove
traditioner med alle dem, man
holder af. Men lige sa hyggelig
julen kan vere for nogle, lige
sa ensom og utryg kan den
foles for andre.
Forventningerne til julen er
tit hgje. Sa bare det at skulle
bryde en enkelt familietradi-
tion kan ggre os utrygge. Hvis
bedstemor for eksempel bli-
ver syg. Sa vi ikke kan holde
jul hjemme hos hende, som
vi plejer. Eller der skal maske
slet ikke sa meget til: Hvis sov-
sen mislykkes, eller en gave er
blevet glemt i bilen, kan det
0gsad ga ud over julehyggen.
Hele november og decem-
ber bliver vi mindet om, hvor
perfekt det hele skal vaere.
Vi sammenligner vores egen
jul med det, vi ser pa film og
det, vi hgrer om andre familiers
juleaften, hvor alt er sjovt og

hyggeligt og fint og trygt.

FORANDRINGER TRUER
Alle de andres juletraditioner
ser sa perfekte ud.

Julen var ogsa bedre i gam-
le dage. Var den ikke? Der skal
helst ikke laves noget om. Sa
bliver vi utrygge. Det kender
jeg i hvert fald fra mig selv.

Nu har vi i min familie
for eksempel vaennet os til
at begynde juleaften klokken
13 med flaeskesteg, andesteg,
hvide og brune kartofler, rad-
kal og masser af brun sovs og
franske kartofler.

Det har vi, fordi min farfar
hurtigt bliver traet. Om dagen
er han mest frisk til at jule-
hygge.

Men nu er farfar blevet syg
og kommet péd plejehjem. Sa
iar er jeg ogsd lidt utryg ved
julen.

HUSK DET BEDSTE

Jeg er sikker pd, vi nok skal fa
en god jul hjemme i Odense
alligevel. Min far, min mor, min
spster og jeg selv.

For der er mange mader at
holde en god jul pa. Ikke en
perfekt jul men en dejlig dag
og aften med en god stemning
som vi hver isaer selv skaber
pa vores egen made.

Sadan skal julen veaere. Det,
der ikke bliver perfekt i ar, bli-
ver det maske nzeste ar. Og
det, der gar godt, er vaerd at
gemme i minderne — vaerd at
fortaelle andre om.

Husk det, hvis du tror, alle
de andre har en bedre jul end
dig!

God jul til jer alle!
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FA EN FEST PA
KNUUS.DK

& Hvis du mangler en eller flere at holde jul og/eller nyt-
ar med, kan du som medlem af ULF ga ind pa ULF's eget
kontaktforum knuus.dk og lave en kontaktannonce.

Skriv for eksempel:
Hvem vil fejre nytar med mig?

Og forteel lidt om dig selv og dine forventninger:
Alder — yndlingsmusik - by...
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NYTARSFORSATTER
SKAL GORE DIG GLADERE
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Pres og sure miner er ikke sundt.

Lige om lidt begynder 2019, og dermed
begynder rigtig mange af os ogsa med et
eller flere nytarsforseetter.

Og det behgver altsd ikke varet den
triste kedelige slags, hvor man lover sig
selv aldrig mere at drikke sodavand eller
spise slik.

Et godt nytarsforsaet gor livet bade bedre
og sjovere. Det kan for eksempel gi ud
pa at:

* Blive bedre til at nyde livet og sin hver-
dag. Bruge lidt mere krudt pa alt det
gode, der bare sker af sig selv.

* Laere noget nyt eller saette sig nye mal.

* Bruge mere tid sammen med dem, man
holder af. Det kan for eksempel vare

HVAD BETYDER ORDET?

familie, venner eller kaeresten.

» Stoppe med at stresse i sin hverdag.
Prove at saette sig mere ned og nyde
livet.

* Lave mere af det, man kan lide og bliver
glad af.

* Laere nye mennesker at kende. Maske
prove at fi nye venner.

Sundhed skal ikke vaere et pres. Det skal
vaere sjovt. Ellers er det maske slet ikke
godt for dig. Der er sa mange ting, man kan
gore for sin sundhed: lgbe, bowle, spille
fodbold, svemme, spille golf eller ride for
eksempel. Ellers bliver det for svaert at
komme afsted. Jeg taler af erfaring.

Nytarsforsaet = en god plan for det nye ar.
Et FORSAET er noget, man sxtter sig for — altsa beslutter sig for. Typisk noget

med at droppe darlige vaner og leve pa en bedre made.
At man gor noget med “forsaet” kan ogsa betyde, at man ggr det med vilje. Indenfor
jura betyder det en del, om den anklagede har gjort noget med eller uden forsaet.
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Det kan godt betale sig selv at lave julens
konfekt af gode ravarer. Sund konfekt er
let at lave og smager fantastisk. Stykkerne
kan opbevares i en kagedase i kgleskab.
Denne opskrift er fra madforlivet.dk, hvor
du kan finde masser af inspiration til lidt
sundere julemad, som de fleste spde
gaester kan tdle.

DU SKAL BRUGE

1 dl mandler

1 dl parangdder

2 dl jomfrukokosolie

6 dl tgrrede dadler udblgdt i vand
i en time eller friske dadler

2 dl kakaopulver

1 knivspids salt

SADAN G@R DU

* Blend alle ingredieser i en foodproces-
sor. Der skal motorkraft til, for dejen
€r S€j.

* Nar alt er blendet, presser du dejen ned
i en lille bradepande eller form til den
er cirka tre cm tyk. Evt med bagepapir
imellem.

* Kagen sxttes herefter i kpleskabet, over-
daekket med et stykke madpapir. Nar
den er kold og fast, udskares den i
passende konfektstykker.

* Drys med kokosmel og evt. tgrrede baer.
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MASSER AF
MULIGHEDER PA
AFTENSKOLER

Oktober bgd pa spaendende weekendkursus i Odense.

Efterarets weekendkursus pa Hotel Ansgar
i Odense var bade vellykket og velbesggt.
Arets emne var aftenskoler, og 30 ULF’ere
deltog.

Maden var dejlig, samvaeret var som
altid helt utrolig hyggeligt, oplaeggene var
spaendende, og Joan sgrgede for, at vi lige
fik lavet lidt morgengymnastik sammen.

EN GOD OVERRASKELSE

Sidste ar kom det faktisk bag pa alle i ULF,
at der findes aftenskolehold for mennesker
med szerlige behov. Den davarende for-
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mand for ULF Ungdom, Jette Tastesen, fik
det at vide til mgde med Dansk Oplysnings
Forbund, DOF. Og vi blev ret hurtigt enige
om, at det skulle s mange ULFere som
muligt vide mere om.

KLOGERE PA DEN HYGGELIGE MADE
Pa aftenskole kan man udvikle sig, blive
dygtigere til noget, fa nye venner og blive
inkluderet i nye faellesskaber.

Som udviklingsheemmede kan vi endda
frit veelge, om vi foretrackker specielle hold
eller almindelige aftenskolehold. Og hvad

M



vi har lyst til at laere mere om. Det fortalte
konsulent Niels-Anton Svendsen fra DOF
pa dette ars ULF-weekendkursus.

EN FANTASTISK WEEKEND

Bagefter snakkede vi om, at mange godt
kunne tenke sig at folge et almindeligt
aftenskolehold sammen med mennesker,
der ikke har nogen udfordringer. Men
mange er lidt usikre pd hvordan.

Lordag aften var der fest med musik-
quiz, og som en overraskelse stillede Jes-
per og Leif op og spillede live-musik. En
fantastisk weekend. Jeg glaeder mig alle-
rede til naeste ar.

EKSEMPLER PA TING DU KAN LARE PA AFTENSKOLE:

Blomsterdekorationer Finere madlavning
Astrologi Yoga

Guitar Akvarelmaling
Spansk Croquis

Keramik Foto

Foredrag Bagekunst

Sang

Italiensk

Treeslpjd

It

Oliemaleri pa leerred
Fgrstehjaelp

Psykologi

Meditation

0g meget, meget mere...
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DU ER OGSA
VELKOMMEN

Veer aktivt med til at fa tingene til at ske i ULF.

2019 kan blive et stort ar i ULF Ungdom.
Iseer hvis vi far alle de penge, vi har s@gt
om, til spaendende projekter.

MELD DIG MERE IND
Hvis du ogsa vil vaere med i et fantastisk
faellesskab, der gor livet lettere og sjovere
for unge med udviklingshandicap, ja sa far
vi helt sikkert brug for din hjeelp i det nye ar.
Vi mangler nemlig frivillige til bestyrel-
sesarbejdet, til planlaegning og meget andet.
Det er sjovt og hyggeligt at veere aktiv
i ULF Ungdom. For sadan skal det altsa
vare i vores egen organisation.

Vi ansker alle medlemmer, I \

/&%’6/‘& % ANHONCIr-ers

LAD OS SNAKKE

Tag fat i mig, formand Rikke Sgrensen, nar
jeg er pa kontoret om onsdagen, pa mail
ulf-ungdom@ulf-ungdom.dk eller telefon
7572 4688.

Lad os snakke om, hvad du kunne
teenke dig at bidrage med. ULF og ULF
Ungdom er de udviklinshaemmedes egne
organisationer. Det er os, der bestemmer,
og os selv, der ggr tingene mulige.

Her er plads til at veere og udvikle sig
som den, du er.

Haber, vi ses!
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