Styrkedage — side 1

Go High.

Barnehjeelpsdagen har inviteret pa Styrkedag i klatrepark — hvilket viste sig at veere sa
populeert et tilbud, at de matte udvide med to dage ekstra, sa lidt over 70 bern og
unge kunne komme en tur i treetoppene.

En Go High—tur i en klatrepark kan for nogle veere det mest greenseoverskridende i
verden, og for andre er det netop adrenalinsuset, som gor, at man har lyst til mere og
mere. En dag i en klatrepark giver barnene og de unge en meget handgribelig
fornemmelse af, hvad deres kroppe kan, og hvordan man kan reagere i pressede
situationer.

P& Styrkedagen oplevede de f.eks. en dreng fra en degninstitution, som egentlig er en
meget forsigtig dreng, lidt tilbageholdende i hverdagen og som altid treekker sig fra
mulige konflikter. Han voksede pa banen, gik forrest, prgvede teknikker af, gav
erfaringer videre til de andre deltagere og roste de andre, nar de ogsa klarede en
udfordring. Det var helt tydeligt, at denne dreng lige pludselig fandt noget, som han var
god til, noget som han kunne bidrage med, og noget som gjorde, at andre i hans
gruppe sa ham i et andet lys.

De andre barn gav plads til, at han kunne fa lov til at shine,
og da de talte om det i gruppen efterfelgende, var det helt
tydeligt, at de andre var stolte af hans udvikling.

Keramik og flow.
P& Bornholm afholdt Bernehjeelpsdagen en Styrkedag med keramik som tema, og de
har berettet lidt om det til os:

'For mange af barnene og de unge i vores
malgruppe kan det veere sveert at finde ro og for
alvor komme i flow. Flow betegnes (indenfor
psykologien) som en tilstand, hvor man glemmer
tid og sted, hvor man bliver opslugt af en aktivitet,
og som medferer en intens folelse af mening og
tilfredshed. Ofte opstéar denne falelse i et
balancefelt mellem angst, pres og kedsomhed —
hvor der sker alt for lidt.
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Mange af barnene og de unge i malgruppen befinder sig oftere i et spaendingsfelt af
angst, nar de bliver praesenteret for nye aktiviteter, og det er derfor ret magisk at
opleve, hvordan roen seenker sig, og aktiviteten bliver det beerende, og kreativiteten
det styrende.

Den oplevelse havde vi pa Bornholm i efterarsferien, hvor 20 bern og unge fra lokale
plejefamilier mgdtes og malede keramik i et par timer. At de derudover fik et smukt
produkt ud af det, ggede kun deres selvtillid og falelse af stolthed. Det kan vi ikke fa for
meget af.’

Fisketur pa @resund.
Barnehjeelpsdagen har arrangeret en Styrkedag, hvor den stod pa fisketur pa @resund,
og de har delt deres oplevelser med os:

'Efterarsferien bad ogsa pa en dag pa Gresund, hvor alle sanser kom i spil. 40 bgrn og
unge fra bade plejefamilier og dggninstitutioner satte kurs mod sild, torsk og makreller.

Vi havde to regler ombord:
e Man ma ikke kravle op pa reelingen.
e Man skal kysse den ferste fisk, man hiver i land.

Med ekkolod og garvede fiskefrivillige om bord blev
der hevet sild i land, som ville gare enhver lystfisker
misundelig. En dreng pa 10 ar havde som mal, at han
ville fange 7 fisk, inden vi lagde til kaj. Da vi kom i land,
havde han fanget 44!

Bernene og de unge gik fra at synes, at fiskene var mega klamme, slimede og uleekre, til
at de selv kunne hive dem af krogen, filetere dem og fodre magerne med resterne. Der
blev bade set, falt, lugtet, lyttet og smagt ombord pé baden — ydermere blev
vestibulaer sansen treenet i belgernes blide vuggen.

Det var rgde kinder, stolte barn og unge og keempestore smil, der efter 5 timer pa
Presund tradte i land med fangsten, som for manges tilfeelde skulle hjem péa panden.’
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Funhouse.

P& denne Styrkedag blev de mindste plejebarn
inviteret pa legedag i Funhouse. Dagens aktivitet
satte fokus pa de sociale spilleregler, man steder
pa, nar man leger med hinanden.

Leg er en grundleeggende forudseetning for berns
udvikling, hvor de bl.a. leerer at taenke mere kreativt,
at indga i samspil med andre, at forhandle, at bruge
deres sprog og meget mere.

Krea U.

Malet med denne Styrkedag var fordybelse og flow,
og det lykkedes i allerhgjeste grad! Det kom tydeligt
til udtryk, da dagen neermede sig sin afslutning, og
bernene kiggede op fra deres feerdigmalede produkter ©
og sagde 'Ory, er tiden allerede géet?’

For plejebgrnene var denne kreadag arrangeret med
fokus pa flow, kreativitet og gleeden ved at producere
noget, som man kan bruge til noget, og som man er
stolt af.

Vores kontaktperson hos Begrnehjeelpsdagen har
beskrevet Flow saledes: ‘Flow kan defineres som
en positiv mental tilstand, preeget af koncentration,
engagement og fordybelse. Nar man er i flow, oplever man at glemme tid og sted og
udelukkende fokusere pé den pagaeldende aktivitet. Flow opstar lettest, nar man
befinder sig i en zone mellem angst og kedsomhed, og det saetter dermed krav til
aktiviteten i forhold til, at det skal stille krav til den, som udferer, men det ma ikke veere
for sveere krav.’

Barnehjeelpsdagens medarbejdere oplever ofte magi, nar bernene kommer i flow — en
magi, som bernene skal tage med sig videre.
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Cube Challenge.

Pa denne Styrkedag blev elementer som bevaegelse, samarbejde og det at finde
lzsninger kombineret. Referencen til noget kendt kunne veere en indendgrs version af
'Fangerne pa Fortet'.

Plejebgrnene blev inddelt i mindre grupper, hvorefter de skulle udfordre sig selv og
hinanden i 25 forskellige rum med forskellige opgaver. | nogle rum skulle der lgbes
steerkt eller klatres over vandgrave, i andre rum var bgrnene ngdt til at samarbejde om
f.eks. at lukke et hul i en beholder, inden de kunne fylde den op.

Urban Ranger Camp.

Verdens hgjeste indendears high rope bane — intet mindre kan ggre det, nar man skal
oparbejde en god selvtillid. Denne Styrkedag var igen baseret pa bevaegelse med fokus
pa krop og motorik, men i hgj grad ogsa mod og overvindelse.

| 50 meters hgjde skulle de unge mennesker igennem forskellige forhindringer.
Forhindringerne ville ikke veere sveere, hvis de var en halv meter over jorden, men fordi
de var helt oppe under loftet i et gammelt skibsveerft, blev udfordringen meget mere
mental.

Efter at have gennemfart banen lgd det fra en 16-arig dreng: 'Hvis jeg kan klare det her,
sa kan jeg klare hvad som helst!” Og Barnehjeelpsdagen hepper pa ham, for hans
mentale overvindelse pa denne Styrkedag vil altid falge ham og vil altid veere noget,
han kan treekke p8, ndr han stér overfor andre udfordringer. Godt gaet!
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Slikkepinde workshop.

Forkeelelse, feellesskab og tryghed kan ogsa veere
opskriften pa en Styrkedag — som det var tilfeeldet,
da Bernehjeelpsdagen inviterede anbragte born og
unge med til en workshop om slikkepinde.

En plejemor fortalte: "Jeg har sa sveert ved at motivere
mine to plejebgrn til at deltage i aktiviteter — de synes,
alt lyder barnligt. Men det er som om, at nar | skriver
med tilbud, sa vil de gerne. Og de har i hgj grad brug
for at fgle sig som bern, da deres opvaekst har kreevet,
at de blev meget voksne alt for tidligt.’

For bgrnene og de unge er det trygt at veere sammen med ligesindede, og derfor er
Styrkedagene et meget vigtigt redskab til at samle plejebernene og skabe trygge
feellesskaber.

Besogsdag i Guldborgsund Zoo.

Et besgg i en zoologisk have kan veere et stort virvar af indtryk for alle. Hvis man som
barn oveni hatten er udfordret pa sansestimuli, kan det veere meegtigt overveeldende —
alle sanser er i spil - men der er ogsa god leering i det — og sjov viden om dyrene.
Hvordan lugter en abe f.eks., og hvordan fgles sandet mellem fingrene, ndr man graver
efter guld? Hvad siger aeslet, nar det skryder og meget mere.
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Parkour i GAME Street mekka.

Denne Styrkedag var en bevaegelsesdag med fuld knald pa. Med to instrukterer under
armen blev bgrnene og de unge sat ind i nogle af de forskellige beveegelser, mgnstre og
teknikker, der gor sig geeldende, nar man laver parkour.

Parkour handler grundleeggende om at komme fra A til B uden brug af udstyr og ved at
tilpasse sig sine omgivelser. Derfor klatrer, laber, hopper, kravler og svinger man sig af
sted og far brugt hele kroppen, mens man treener hjernen i hele tiden at veere et skridt
foran, beregne risiko og mulighed for at lase den neeste opgave.

P& denne Styrkedag fik barnene udviklet nye kompetencer, treenet deres overblik og
reaktionsevne samt udfordret deres fysik.

Gokart pa Bornholm.

Pa denne Styrkedag blev der konkurreret pa livet las — s meget, at en 16 arig pige, som
normalt er lidt tilbageholdende, endte med at seette banerekord og sla alle andre pa
dagen!

Gokart er en rimelig nem aktivitet at ga til, men det er ogsa en aktivitet, hvor man
hurtigt oplever, at man kan dygtiggere sig, leere af sine erfaringer og blive ved med at
forbedre sine tider.

Det er desuden en aktivitet, som stiller krav til
bade mod og overvindelse, hvilket kan vaere
sveert for nogen. Dagens gruppe af plejebern
var heldigvis sa forstdende, at de to yngste
deltagere, som kun var 7 ar, fik lov til at kere to
heats helt selv — bare de to pa banen.

For plejebgarn pa Bornholm, hvor samfundet til
tider kan virke lidt snaevert, er der ekstra fokus
pa at forteelle den gode historie om at veere
anbragt. Og som anbragt plejebarn kan man
altsa veere heldig at modtage gode tilbud, f.eks.
om deltagelse i en Styrkedag, netop fordi man
er anbragt.
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Den gode historie fra dagen blev ogsa fortalt af en plejemor, der udtrykte sig saledes:
'‘Det var fedt at opleve, at Louise gik fra at veere tilbageholdende og ikke havde lyst til at
deltage, til at hun satte banerekord. Hun er sa stolt, og det er fedt at opleve. Det vil
veere noget, hun kan leve leenge p3a, og for hende heenger succesoplevelser ikke pa
treeerne.’

Farup Sommerland - langt mod nord.
Med hjeelp fra Farup Sommerland har Bernehjeelpsdagen sendt 600 deltagere af sted i
parken pa en Styrkedag, hvor der var fri leg i alle forlystelserne.

Personalet i sommerlandet er godt klaedt pa til at made en malgruppe, der kan have
brug for ekstra rummelighed, og deltagerne pa Styrkedagen oplevede at blive madt
med entusiasme, engagement og masser af begejstring.

Det blev en dag, hvor Barnehjeelpsdagen lagde meget veegt p3§, at invitationen var rettet
mod plejebgrnene saledes, at det var plejebarnene, der fik lov til at invitere resten af
deres familie med pa tur. Lige netop den del taler ind i, at bgrnene foler, at de har noget
positivt at bidrage med til familien, hvilket i sidste ende booster barnenes selvtillid og
selvveerd.

Da Styrkedagen i Farup Sommerland var slut, udtalte et af plejebgrnene:
'‘Det har veeret den bedste dag i mit liv! Alt var dbent, og alt var gratis, og jeg madte
mange som mig.’

Styrkedagen i Farup Sommerland blev en dag med fokus pa taknemmelighed og
feellesskab blandt de neere relationer.
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Arets Bornehjaelpsdag.
Arets Barnehjeelpsdag er Barnehjeelpsdagens fedselsdag, og dagen bruges pa at hylde
anbragte bgrn og unge og seette fokus pa deres hab og dremme.

Arets Bornehjeelpsdag er en anderledes Styrkedag, idet det er det eneste online tilbud,
der gives til plejebarnene. Der er mange fordele ved fysisk samvaer, men i denne
situation er fordelen, at der er mulighed for at samle bern og unge fra hele landet i et
online feellesskab.

Arets Barnehjeelpsdag er en live udsendelse pa et lukket link, som kun er tilgaengeligt
for tilmeldte plejebgrn. Denne online-dag kan altsa inkludere nogle af de barn og unge,
som er allermest udfordrede i forhold til social angst. Disse kan sidde hjemme i helt
trygge rammer og stadig fole sig som en del af et feellesskab. De kan skrive i chatten, og
medarbejderne fra Barnehjeelpsdagen kan reagere péa chatten live.

Inden livestreamingen har bgrnene sendt dremmetegninger ind til Barnehjeelpsdagen.
Tegningerne indgar i en konkurrence, hvor Barnehjeelpsdagen i lgbet af udsendelsen
treekker lod, og bernene kan vinde fede praemier.

En paedagog pa en degninstitution oplevede Arets Barnehjeelpsdag saledes: 'Vores
bern sad klinet til skeermen og fulgte med. De heppede oprigtigt pa hinanden under
lodtreekningen, og stemningen eksploderede, da et af vores bern blev udtrukket som
vinder. Sken stemning.’
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Pa gardbesag i Nordjylland.

Denne Styrkedag var for barnene bade en sansedag og en leeringsdag, hvor der var
fokus pa bl.a. dyrevelfserd, hvad lever dyrene af, og hvordan skaber man gode rammer
for almindelige danske husdyr, grise, kaer, hans, geder, kalkuner, kaniner og mange flere.

Pa garden i Nordjylland var flere af bgrnene
med til at fodre kalven, som i lgbet af nul
komma fem fik slugt en hel spand meaelk ©
Derefter fik barnene lov til at stikke hele
handen ind i munden pa kalven, hvor den
sugede videre. En sjov og anderledes op-
levelse for mange af barnene.

Barnene fik lov til at fodre alle gardens dyr,
klappe kaninerne, kere mooncars pa grees-
set, sidde bagved i traktoren og kere ud pa
marken for at fodre ravildt, og sidst men ikke
mindst blev aftensmaden nydt sammen under
et halvtag, pa en typisk dansk sommeraften
med tvivilsomt vejr.

En plejefar var med pa Styrkedagen, og da
dagen var slut, sagde han saledes:

'Det er altid sa hyggeligt at veere sammen med andre igennem Bgrnehjeelpsdagen. Vi
bliver ligesom "tvunget” til at komme lidt ud, og man kommer bare aldrig sur hjem igen.
Det er sa dejligt, og vores dreng oplever ogs3, at han kan genkende nogle af barnene fra
andre ture.

| hgjderne i WOW PARK.
Bernehjeelpsdagen har inviteret plejebgrn og anbragte unge med pa en Styrkedag i
WOW PARK, der er en forlystelsespark med et meget rustikt og naturligt udtryk.

P& denne Styrkedag blev bgrnenes motorik udfordret, men ogsé deres mod og evne til
at overvinde, for mange af forlystelserne ligger langt oppe i hgjderne. Det var en dag
med leg, sociale spilleregler, at vente i ke og veere talmodig, men ogsa i hgj grad en dag,
hvor kroppen blev brugt. Over hele linjen kunne der ses rgde kinder, pulsen steg og
beveegelsesgleeden var i top.
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Bunkersafari i Lokken
Deltagerne pa denne Styrkedag blev delt i to hold, som skulle arbejde sammen om at
fa dbnet en kiste med guld.

Styrkedage — side 10

En plejemor udtrykte sin gleede over
Styrkedagen: 'Jeg er sa glad for, at vores
plejesan fik lov til at tage en kammerat
med - jeg er blevet for gammel til at
klatre i traeer, men de to har haft en
dejlig dag sammen, og det kommer de
til at leve leenge pa.

Og plejesannen var enig: 'Viktor og jeg
har hygget os, og jeg er rigtig glad for, at
jeg kunne fa ham med, sé jeg ikke skulle
klatre alene.’

En uge efter Styrkedagen i WOW PARK
kontaktede plejemoren Barnehjeelps-

dagen for at give en videre opfolgning
pa plejesgnnens oplevelser.

De to drenge, som i forvejen havde en
god relation, havde virkeligt vundet ved
at have den feelles Styrkedag i forlystel-
sesparken. De har haft legeaftaler alle
dage lige siden.

Farst skulle der dog leses gader af forskellig art, koordinaterne skulle tastes ind i
GPS’en, og kisten skulle findes og graves fri, inden bgrnene kunne seette lgsningerne fra

koderne sammen til den endelige kode.

Den praegtige natur ved Lokken gjorde, at vi alle havde godt med vind i haret, sand (og
vand) i skoene og ikke mindst rade kinder, og Vesterhavets brusen gjorde det til tider

sveert at komme ind i de forskellige bunkers.

=

>
=

Bernehjzlpsdagen

- styrker bern og unge hver dag

0 VORES  FORSIKRING

_/\
medlemmers



Styrkedage — side 11

Det var harde vilkar for de deltagende barn og unge, og dagens citat kom fra en pige pa
10 ar, som pa tilbagevejen udbrad: "Jeg er sa treet, at mine ben graeder!”

Men ovenpa en slurk saftevand og med en varm hand at holde i, blev de sidste km ogsa
tilbagelagt, og alle deltagerne kom i mal.

Wakeboard i Thy
Det kreever vedholdenhed og en vis portion motorisk kunnen at mestre et wakeboard —
hvilket vores deltagere ogsa matte sande pa denne Styrkedag i Thy.

Barnene og de unge leerte dog ogsa hurtigt, at det faktisk kan lade sig gore at knsekke
koden! - og hvis man lytter til instruktagrens sma fifs og tricks, sé leerer man det meget
hurtigere.
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Det er en fed fglelse at mestre noget - at leere pa egen krop, at man bliver bedre til
noget, ndr man gver sig. Og den oplevelse fik vores barn og unge deltagere pa denne
dag. Godt nok var der lange arme og treette ben efter tre timer pa kablet, men der var
ogsa masser af high fives og keempestore selvtilfredse smil pa laeberne hos bernene og
de unge.

En begejstret dreng pa 16 udtalte: “JEG KUNNE!!! Det er SA fedt! - Kan vi preve igen?”

H.C. Andersen Festspillene i Odense

Denne Styrkedag var arrangeret med Odense som kulisse. Med store treeer som
bagtaeppe foldede H.C. Andersen Festspillene den fineste formiddagsforestilling ud -
og Barnehjeelpsdagen havde 300 spaendte, nysgerrige og forventningsfulde deltagere
blandt publikum.

Traditionen med Festspillene startede tilbage i 1965, og mange af de voksne
publikummer fortalte, at de selv havde fulgt forestillingerne, da de var barn. Nu bliver
traditionen givet videre til neeste generation, og lige preecis traditioner er noget af det,
vi elsker allermest hos Barnehjeelpsdagen.

Traditioner kan nemlig forteelle en livshistorie for vores bern og de unge i takt med, at
de vokser op. Traditioner kan veere med til at forbinde generationer, og traditioner er
vigtige i forhold til at videregive skikke, veerdier og regler - ogsa de uskrevne regler, som
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kan veere sveere at leere pa anden vis. Traditioner er i hgj grad ogsa feellesskab, og det
er noget, som binder os sammen socialt.

Forestillingen i Odense blev spillet af barn og unge, og lad os bare sla helt fast - de var
virkelig dygtige! Hele setup’et omkring forestillingen var yderst professionelt, og vi
oplevede et publikum, som var medlevende, opslugte, grinede hgjt og fattede sympati
for den stakkels grimme eelling, som skulle gé sa grueligt meget igennem, inden han
fandt sit eget stasted.

En fin morale fra Hr. Andersen, som stadig er relevant - i 2024 dog tilfert masser af
glimmer og glitter. Det var en dejlig dag i Odense for os alle, bade bgrn og unge og
hjeelpere fra Bernehjeelpsdagen.

Munkholm Zoo pa Djursland

Pa Djursland ligger en mindre, men ikke
mindst ekstremt hyggelig og rummelig,
Zoologisk have, hvor man med en
godtepose under armen kan komme rigtig
teet pa de mange sade og keerlige dyr, som
haven rummer.

De bern og unge, der deltog pa denne
Styrkedag, samt hjeelperne fra
Bernehjeelpsdagen, blev installeret i et telt
for os selv.

Her kiggede en dyrepasser forbi os og
lavede meet'n'greet med en slange og en
stor skildpadde — og bernene var
nysgerrige, videbegaerlige og modige.

Derneest var der fri leg i den zoologiske
have, og denne anledning blev ogsa brugt
til at netveerke pa kryds og tveers blandt
bornene og de unge.
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Sejltur og skattejagt i Odense

Pa denne Styrkedag var vi tilbage i Odense med
de bern og unge, der havde meldt sig til arrange-
mentet.

Vi gik ombord pa en fin, overdeekket bad, og med
Odense Aafart gik turen sa langs den smukke & i
Odense til et skovomrade, hvor en skattejagt
skulle finde sted.

Under de store flotte bogetreeers kroner skulle
bernene finde spor, lave puslespil og teenke logisk
for at fa fingre i skattekisten. Der blev spist mad-
pakker i den store lysning under solens straler, og
der blev trukket i ly under treekronerne, da regnen
pa et tidspunkt silede stille ned. En dag i skoven,
hvor naturen viste sig fra den fineste side, og ind-
bad til leg og kreativitet.

Dagen blev afsluttet med at sejle tilbage til udgangs-
punktet. Under sejlturen var der tid og plads til at
falde i snak med hinanden og nyde den ro, der kan
seenke sig, nadr man befinder sig pa en bad, som bare
toffer stille derud af. Der er ikke s& meget andet at
tage sig til.

Det var virkelig dejligt at opleve, at barnene bade kunne rumme at vaere i det rolige
rum, men de kunne ogsé felge med, nar vi skruede op for tempoet og kraevede lidt
mere aktion fra dem under skattejagten.

Dagens citat kom fra en 8-arig pige: "Jeg elsker naturen, fordi den ser altid forskellig ud,
og man kan altid finde pa noget at lave.”
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Hjerl Hede
Pa Hjerl Hede ligger et frilandsmuseum med hgijt til loftet, og Barnehjeelpsdagen havde
en hel Styrkedag pa dette smukke museum. De deltagende bgrn og unge kunne bade

kere med det gamle damptog, kere i hestevogn, ga i skole som i gamle dage, hjeelpe til
hos smeden, smage nylavet koldskal og generelt fa alle sanser i brug.

Styrkedage — side 15

Strandsurf pa Remg
Dette var en aktionfyldt Styrkedag, hvor der var
fart over feltet.

Det kan for nogle veere meget
greenseoverskridende at saette sig ned i en
strandsurfer, for det er egentlig bare en lille
kart/bil, hvorpa der er spaendt et stort surfsejl.
Med vind i sejlene kan bilerne na en hastighed
pa ca. 60 km. i timen!

Heldigvis bleeste det ikke helt s& meget, da vi
kastede os ud i aktiviteten pa Remg — men vi fik
stadig fin vind i sejlene og kunne kgre ud over
den brede sandstrand pa Remg. Strandsurfing
er en anden made at udnytte naturens kraefter
pa, og samtidig far man adrenalinen helt op at
kere i kroppen.

En af deltagerne, en dreng pa 12 ar, udbred: "Det
er det sjoveste, jeg nogensinde har provet!”

Mange af barnene i malgruppen har brug for en gvebane, hvor netop sanser bliver
testet og provet af. Det skal veere okay, at man tager tilleb, for man ter smage noget.
Det skal veere okay, at man har brug for at vaske fingre, sa snart man har rgrt ved noget
fremmed, og det skal veere okay, at man traekker sig, efter at togets tuden har lydt i ens
grer i 20 minutter.
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Dagens citat kom fra en pige pa 13 ar, som udtalte: "Det er dejligt, at vi kan veere
sammen med andre plejefamilier - at vi kan mgde hinanden, hilse pa og lege pa
legepladsen. Det betyder noget for mig, at der er andre som mig.”

Nar bern far den folelse af at veere med til en Styrkedag, er indsatsen det hele veerd.

Kajaktur i Svendborg

Man kan rammes af en helt seerlig ro, nar man sidder helt nede ved vandspejlet og
naesten lydlgst glider gennem vandet. Den oplevelse blev barn og unge tilbudt pa
denne Styrkedag, hvor turen gik til Svendborg.

Deltagerne mestrede ret hurtigt teknikken ved at sejle i kajak, med bade handgreb og
strakte arme, og gruppen formaede faktisk at ro mere end 5 km. Der blev ogsa spist is
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pa havnen, og pa Tung holdt vi en lille pause, hvor nogle af barnene benyttede sig af
chancen for at springe i balgen bla.

Nar man bor i et land som Danmark, hvor vandet omkranser os til alle sider, sa skylder
vi ogsa vores bgrn og unge at leere dem at gebeaerde sig bade pa og i vandet. Kajakturen
i Svendborg var et fint eksempel p3§, at alle kan veere med, alle kan leere det, og alle kan
veere selvsejlende i lgbet af meget kort tid.

Men det var ogsa en dag, hvor man skulle hgre efter instruktgren, og man skulle tage
retningslinjerne og sikkerhedsanvisningerne serigst — da det ellers kunne have alvorlige
konsekvenser pa vandet. Den gvelse var der rigtig fin laering i for de deltagende barn og
unge.

Krokodille Zoo pa Falster

Krokodille Zoo er kendt for sin unikke samling af
krokodiller, og det var her, plejefamilierne med
deres bgrn og unge fik en uforglemmelig VIP-
oplevelse efter lukketid, pa en Styrkedag arran-
geret af Barnehjeelpsdagen.

Pa den eksklusive rundvisning kom bgrnene helt
teet pa verdens stgrste samling af krokodiller, som
streekker sig fra dvaergkrokodiller til de gigantiske
nilkrokodiller og gavialer.

Med dyrepasserne som guider leerte bgrnene om
krokodillernes levesteder, adfeerd og hvordan man
beskytter truede arter. Aftenens hgjdepunkt var
dog fodringen, hvor gruppen fik lov til at veere med
og opleve de imponerende rovdyr pa teet hold.

Som prikken over i'et fik de modige deltagere lov til
at holde tre af dyrene i heenderne, mens de ivrigt
stillede alverdens gode spargsmal.

Det gav alle deltagerne en folelse af at veere bade opdagelsesrejsende og dyrepassere
for en dag — en oplevelse, der uden tvivl har plantet kimen til nysgerrighed og
fascination for dyrelivet i mange.
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Historiejagt pa Kronborg

Med klar bla himmel og masser af solskin besggte en gruppe plejebarn og -familier det
imponerende Kronborg Slot, hvor historie og mystik veekkede fantasien til live pé en
Styrkedag arrangeret af Barnehjeelpsdagen.

Deltagerne blev draget ind i et speendende mysterium om de meerkelige heendelser pa
slottet og den forbandelse, der hvilede over det. Barn og voksne gik nysgerrigt pa
opdagelse sammen, stillede spargsmal og brugte deres kreativitet til at finde ledetrade
og lasninger.

Undervejs madte gruppen karakterer fra slottets fortid, sdsom hestepasseren,
kekkenpigen og soldaten, og de havde alle hver isaer deres egen historie at forteelle.

Deltagerne diskuterede flittigt, hvem der mon stod bag forbandelsen, inden de stemte
pa den skyldige og til slut fik afsleret mysteriet.

Styrkedagen bgd ogsa pa en imponerende kanonsalut med udsigt over til Sverige, og
eventyrlysten fortsatte, da det blev tid til at udforske Monsterudstillingen og de mearke,
underjordiske gange med Holger Danske.

De deltagende bern og unge og deres plejefamilier gik fra Kronborg Slot fyldt op af
feelles oplevelser, sjove udfordringer, smil, ny historisk viden og en masse gode minder.
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Bornehjaelpsdagen i DR-byen

Styrkedage — side 19

Virtual Reality i Aarhus

Styrkedage i Barnehjeelpsdagens regi drejer
sig om at vaere sammen i nuet. Men man kan
ogsa tage pa tur ind i fremtiden med Virtual
Reality i Aarhus - vildt nok!

For en stund befandt deltagerne sig i en
anden verden — fgrst dybt nede pa havets
bund, hvor den dejlige ro hurtigt blev aflast af
voldsom speaending i kamp mod zombier,
trolde og meget mere.

Da alle var blevet trygge i den virtuelle verden,
startede den helt store kamp. Nu var det alle
mod alle — og til slut dystede deltagerne i to
hold mod hinanden.

Det var en dag med grin og sa hgj aktivitet, at
sveden kom frem pa panden. En dag i bade
konkurrence-mode og samarbejdets and,
hvor deltagerne virkelig oplevede, hvad feelles
indsats kan skabe!

En Styrkedag kan ogsa veere kulturelt betinget, og Barnehjeelpsdagen har haft
forngjelsen af at tilbringe en hel dag i DR-byen sammen med en masse fantastiske

plejefamilier.

Styrkedagen bad pa et veeld af kreative oplevelser,
hvor bern og unge fik mulighed for at treede ind i
Ramasjang-universet og skabe deres egne figurer,
sa beboerne pa Ramasjanggen fik nye venner.

Sammen gik vi ogsa pa opdagelse i DR-byen for at lzse
et speendende mysterium, hvor alle bidrog — og takket
veere feelles indsats lykkedes det os at finde lgsningen!

Det var en dag fyldt med opfindsomhed, samarbejde og kreativitet, hvor vi sammen
skabte nye oplevelser og styrkede feellesskabet.
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Klatresiloen i Randers.

Bornehjeelpsdagen har inviteret til Styrkedag i
Klatresiloen i Randers. Bade plejefamilier og
institutioner kunne udfordre sig selv, og der var
noget for enhver — uanset hvor hgjt man ville klatre.

Det er modigt at gere noget, som man er en lille
smule bange for og pa den made overvinde sig sely,
men det er ogsa virkelig modigt at maerke efter og
sige fra, s& man ikke ender med at blive presset ud i
noget, som man slet ikke har lyst til.

Klatresiloen i Randers har baner fra 5 til 16 meter og
en stige midt i rummet, som man kan bestige pa
tid. Den hurtigste tid her var pa under 20 sekunder
for at kravle 13 meter op! Virkelig sejt!

Nogle af deltagerne overraskede som de rene
naturtalenter, og nogle fik rykket greenser — og der
var treette arme og store smil, da dagen var
afsluttet.

Cirkusmuseet i Hvidovre

Denne Styrkedag var en fantastisk dag pa
Cirkusmuseet i Hvidovre, som startede med
undervisning fra en garvet gegler, der bade kunne
tricks med flyvende tallerkner, klatring i stofbaner og
jonglering mm. Hertil kom avelsen i at ga pa line.

Pa Cirkusmuseet er der fokus pa at finde sit eget
udtryk, at turde sta frem, at turde fejle, at samarbejde,
at veere vedholdende og at veere stgttende. Det hele
passer med alt det, som Bernehjeelpsdagen gerne vil
leere bernene og de unge.
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Dagen blev afsluttet med, at bernene og de unge kastede sig ud i deres helt egen
forestilling.

Gokart i Lakken

Hen over to Styrkedage i Action House Lakken samlede Bernehjeelpsdagen i alt 70
personer til gokart. Det blev to dage, der handlede om at udfordre sig selv og hinanden.

Der var dem, som karte om kap for at komme farst, dem, der kerte for at sla sin egen
omgangstid, og dem, der korte for allerfgrste gang, og som havde modet til at tage
kampen op péa den 1,1 km lange bane.

Det var forrygende dage med masser af smil og fuld fart over feltet. Det kan veere
greenseoverskridende, nar man for forste gang seetter sig i en gokart og skal trykke pa
speederen, men bgrnene og de unge leerer hurtigt at mestre teknikken.

De leerer, hvor meget fart de kan ga ind i svingene p3a, hvornar de skal hakke bremsen i,
at tage hensyn til hinanden samt at kontrollere et temperament, nar tingene ikke gar,
som de oprindeligt har gnsket — og det er der ogsa god leering i.
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Lasergame i Oksbagl

En lgrdag eftermiddag var rammen for en Styrkedag med lasergame og teambuilding-
aktiviteter ved et af landets sejeste lasergame-centre.

| en nedlagt bygning ved Oksbgl blev der spillet lasergame. Der blev keempet i hold
mod hinanden om at veere dem, der til sidst lgb af med sejren. Den marke bygning blev
fyldt med r@g, og der var teknomusik i hgjtalerne - alt sammen noget, der seetter krav
til koncentration og samarbejde.

| pauserne var der tid til at forfine holdenes samarbejdsevner via forskellige
teambuilding-aktiviteter i omradet udenfor.

Bowling med feellesspisning og leg i alle regioner

Fra november 2024 og frem til januar 2025 blev der afholdt Styrkedage med bowling
og feellesspisning for plejefamilier i alle 5 regioner i Danmark.

Hele familien kunne veere med - selv de allermindste barn med bgrnebander pa banen.
Det var nogle utroligt hyggeligt dage, hvor der bade var konkurrencer, familien kunne
spille mod hinanden, og man kunne bakke op om hinanden og fejre succeserne. Det var
Styrkedage, hvor neerveeret var i top!

Efter bowling var der ved alle arrangementer feellesspisning og feelleslege for at ryste
folk yderligere sammen, og familierne leerte hinanden at kende pa kryds og tveers.

Der sker nemlig ofte noget magisk, ndr man deler et méltid mad sammen med andre,
og Barnehjeelpsdagen oplevede ogs3, at barnene og de unge hurtigt fandt hinanden,
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lzb fra bordet pa samme tid og fandt pa nye lege, mens plejeforaeldrene kunne udnytte
muligheden for at netveerke med andre familier, som er i samme situation som dem
selv — det er rigtig dejligt.

Historiens vingesus i Daugbjerg Kalkgruber...

Med en alder pa over 1.000 ar er Daugbjerg Kalkgruber uden for Viborg de eeldste,
kendte kalkgruber i Skandinavien. Kalkgruberne er udgravet ved handkraft, og de
rummer over 22 km gange.

Disse gamle gange har haft besag af Barnehjeelpsdagen, da de i det tidlige forar afholdt
Styrkedag for en gruppe af anbragte bgrn og unge.

Guiden pa stedet tog bern, unge og voksne under armen og gik en tur rundt i gruberne,
mens han under rundvisningen fortalte gamle historier og rygter fra stedet og omradet
omkring — nogle mere sandfeerdige end andre.

Kalken fra kalkgruberne er blevet brugt til byggerier, bade i lokalomradet men ogsa helt
til Ribe Domkirke og Domkirken i KgIn. Det har i sin tid bade veeret meend, kvinder og
born i alle aldre, der har arbejdet i gruberne, og der er heldigvis ingen overleveringer om
dedsfald og sammenstyrtninger i gangene. Til gengaeld var det hardt arbejde, og
arbejderne dede i en tidlig alder, enten péa grund af slid eller stev og kalk i lungerne.

Det giver en helt seerlig stemning at fa et indblik i historien, mens man star lige midt pa
det sted, hvor tingene har foregaet, og maske kunne barnene og de unge naesten
fornemme den lovlgse Jens Langkniv snige sig rundt i gangene, mens de selv gik der. |
hvert fald bed dagen pa bade grin, gys og en masse aha-oplevelser for de deltagende.
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Ud over en hel masse spaendende historier rummer Daugbjerg Kalkgruber ogsa 7
forskellige flagermusarter.

En dag i historiens tegn kan hjeelpe bgrnene og de unge til at vaekke nye interesser, og
det kan give dem mod pa at udforske emner, de ikke farhen har haft interesse for.
Dette er et vigtigt element i Styrkedagene generelt.

Bornehjeelpsdagens arsdag
markeres i Tivoli...

Hele 1.200 glade bgrn, unge og
voksne var d. 1l. maj samlet til
Barnehjeelpsdagens 121. rsdag.
Dagen blev markeret med et show i
Tivolis Koncertsal.

Showet blev udfert af over 60
forskellige mennesker, og det var et
festfyrveerkeri af historiske
begivenheder fra Barnehjeelps-
dagens arbejde gennem tiden.
Showet blev styret af ambassaderen
for Bernehjeelpsdagen, Silja Okking.
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Bernehjeelpsdagens arsdag er en
traditionsrig dag, der bl.a. fungerer som en
pamindelse for barnene og de unge om, at
de ikke stér alene, og at der er mange
mennesker, der vil dem det godt!

Efter festlighederne blev alle, der havde lyst,
udstyret med et turpas til Tivoli, og sé var
der fri leg i den gamle have, til al energi var
opbrugt.

Bernehjeelpsdagens arsdag er ikke helt det
samme som de andre Styrkedage, der
afholdes pa tveers af landet, men arsdagen
har samme formal og effekt, og det er en
fantastisk made for barnene og de unge at se sig selv i et historisk perspektiv.

Les Mans i miniformat!

Bern og unge fra bade plejefamilier og

dggninstitutioner var inviteret til Styrkedag
i en gokarthal, og 30 unge mennesker blev
sluppet lgs til fart over feltet i et par timer.
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De 30 unge mennesker blev fordelt pa
hold og kerte om kap i en Les Mans-model,
hvor det gjaldt om at kere sa mange
runder som muligt pa en time, og holdene
skiftede gokart-karer hver gang, der var
kert 8 omgange. Pa den made kom
Styrkedagen bade til at handle om fart og
om, at alle pé et hold er vigtige. De unge
rykkede greenser, leerte at mestre karten
og heppede pa hinanden!

Bernehjeelpsdagen gor meget ud af at inddrage barnene og de unge i udveelgelsen af
aktiviteter pa de forskellige Styrkedage, og gokart er et tilbagevendende, populeert
gnske, der altid falder i god jord.

mf\?‘ Bernehjzlpsdagen 0 p vms FORSIKAING
= - styrker bern og unge hver dag
mutécmmas



Styrkedage — side 26

Personlige udfordringer og kamp til stregen i Jumplt i Kolding!

En hal fuld af forhindringer, hgjder samt med- og modkaempere i form af andre bgrn og
unge er ikke for sarte sjeele, men karakteropbyggende og udfordrende — og preecis
derfor har Bernehjeelpsdagen afholdt en Styrkedag for anbragte barn og unge i lige
netop sadan en hal.

Jumplt Kolding dannede rammen om et par fantastiske timer, der gav reade kinder og
store smil — og alle kunne veere med til lige netop det, de havde lyst til og mod pa!

| Jumplt er der fokus pa bevaegelsesgleede og pa at meerke sit hjerte sla hurtigere, at
leere et nyt trick, at bakke hinanden op, at grine sammen og maske at fa en ny ven, og
det er ogsa det, Styrkedagene er til for.

Barn og unge leerer enormt meget af, at rammerne er frie — sé leenge, de ogsa er trygge.
Derfor er Styrkedagene, med fokus pa fri leg og beveegelse, en god og tryg evebane for
barnene og de unge, og de far her redskaber, de kan tage med videre i livet.

En tur i traekronerne i Billund!

| Wow Park i Billund kommmer man virkelig teet pa naturen, for i denne forlystelsespark
kommer natur, leg og personlig udfordring i hgjseede. Og lige preecis her, har
Bernehjeelpsdagen afholdt en Styrkedag for anbragte bgrn og unge.

Wow Park er spaekfyldt med forlystelser, hvor det eneste drivmiddel er bgrnenes og de
unges egen energi. Der blev klatret, lzbet, hoppet og leget — og sa var der heldigvis
ogsa tid til en stille stund med et gedekid.
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De deltagende bgrn og unge madtes om formiddagen til feelles opstart, hvorefter der
var fri leg sa leenge, der var energi til det — kun afbrudt af en feelles frokost, hvor der var
tid til snak og hygge.

Bornehjeelpsdagen har afholdt flere Styrkedage i Wow Park, og parken er et fantastisk
eksempel p3, at naturlige rammer kan veere til enorm gleede for bade barn, unge og
voksne. Kroppen bliver udfordret, barnene og de unge kan beveege sig pa lige preecis
det niveau, der passer til dem, og der er, som sagt, ogsa tid til sm3, stille pauser.

Styrkedagene kan indeholde aktiviteter af meget forskellig karakter, men feelles for
dagene er, at de giver bernene og de unge succesoplevelser, som kan styrke dem, og
som de kan tage med sig videre i livet — og det var ogsa tilfeeldet pa denne dag.

Flow pa smykkevaerksted...

Kreativ udfoldelse og fordybelse er en
berneret, og denne bgrneret har
Bornehjeelpsdagen understattet med en
Styrkedag i foraret.

En gruppe plejebgrn blev samlet til en dag
fuld af perler, hvor de kunne lave lige
preecis de smykker, de havde lyst til. Tiden
floj afsted, og flere af bernene oplevede at
veere i en tilstand af flow, som opstar, nar
man er sa opslugt af noget, at man
glemmer tid og sted.
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En flow-tilstand ager indleering — udfordringen bestar i at skabe en balancegang
mellem opgavens sveerhedsgrads og bernenes evner.

Bernehjeelpsdagen har fortalt os, at de ofte oplever bern, som kan have sveert ved at
veelge f.eks. hvilket smykke, de skal lave, eller hvilke perler, de skal bruge, men nar farst
barnene far afklaret, hvad de har at gere godt med, og opgaven dermed virker
overskuelig for dem, har de en stgrre tendens til at opna denne flow-tilstand.

Styrkedage som denne er med til at give barnene en tro pa dem selv og deres evner —
en tro, de kan tage med videre ind i deres ungdoms- og voksenar, og som i fremtiden
kan hjeelpe dem i uoverskuelige situationer.

Bevaegelsesglaede og sved pa panden!

Motorik, bevaegelsesgleede og sanseindtryk er nogle af de vigtigste elementer, nar
Bernehjeelpsdagen afholder Styrkedage for plejebgrn og anbragte unge. En tur i
aktivitetscenter var i foréret ingen undtagelse.

Motion og bevaegelse har en afggrende rolle, ikke kun for personlig, mental trivsel, men
ogsa for at opretholde den krop, der skal baere os igennem hele livet, og derfor har
Barnehjeelpsdagen et naturligt fokus pa dette.

En flok bern og unge, var inviteret til Styrkedag i et aktivitetscenter, hvor de bade kunne
prove kreefter med Jumping Fitness, Bungyfitness, Yoga og Saunagus.

Der var rgde kinder og sved pé panden, da de nye motionsformer blev afprgvet, og
aktiviteterne gav bade smil pa leeben og en falelse af samhearighed for barnene og de
unge.
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Rovfugle og bisonsafari pa teet hold....

Hvordan forener man et vingefang pa over
3 meter og en veegt pa over 1.200 kg? Man
tager til Silkeborg og ser bade Andes
Kondoren — verdens sterste rovfugl — og
en bison med en betydelig kampveaegt. Og
det var preecis, hvad 6 plejefamilier fik
mulighed for pa en af Bernehjeelpsdagens
Styrkedage i Silkeborg.

Ved Silkeborg ligger nemlig Silkeborg
@rnereservat og Bisonfarm, hvor
plejefamilierne fik mulighed for ferst at se
et imponerende rovfugleshow og bagefter
opleve en bisonsafari, pa teet hold.

Rovfugleshowet har bade erne, ugler og
den imponerende Andes Kondor, som er
verdens stgrste rovfugl, med en veegt pa
op til 15 kg og en kropsleengde pa op til 1,3
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meter — og sa det imponerende vingefang pa op til 3 meter. Her oplevede familierne
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ogsd, at man kunne fa lov til at preve selv at tage
imod en fugl, og den slags oplevelser giver bade
et adrenalinsus og en styrket selvtillid — og det
er preecis det, Styrkedagene handler om!

Den efterfolgende bisonsafari foregik fra
traktorvogn, og plejefamilierne kom helt teet pa
bisonerne, mens de bade hgrte om bisonernes
historie, deres vandringsmenstre og hvordan de i
mange ar var truet pga. europaeernes
indvandring til USA. Derudover var der ogsa
forteellingen om etableringen af Silkeborg
Bisonfarm og den daglige drift pa stedet.

Alt i alt en Styrkedag der bed pa adrenalin,
empati og store oplevelser!
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