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Laer grundteknikkerne i kgakkenet

Har du lyst til at leere at lave mad, der er bade sund og velsmagende?

Dette kursus er til dig, der ikke fgr har prgvet at lave mad, men gerne vil
leere det, og til dig, der gerne vil finpudse evnerne i kgkkenet.

Du far inspiration til gode opskrifter, struktur pd madlavningsprocessen og
system pé opvask og indkab. Du bliver fgrtigennem grundteknikkerne;
kogning, stegning og bagning.

Du far mulighed for at tilegne dig faerdigheder, som ggr, at du kan lave god
og sund mad tildig selv og din familie eller venner.

Du er desuden med til at lave mad til andre kursister, som kommmer i huset.
Hold dig ikke tilbage, hvis du ikke har prgvet at lave mad for.

Tilmelding hos Marianne pa tif.: 36 46 72 21 eller mail: z74g@kk.dk
Hvornér: tirsdage og fredage kl. 10-13. Vi har labende optas.

Der ma pdregnes et mindre beleb for maltidet hver gang.
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Aktivitets- og Samwvaerstilbud

AST Café Rose ¢ Hammelstrupvej 8, 2450 Kbh. SV e TIf.: 36 46 72 21 ¢ Mail: ql84@kk.dk

Kursus - HVERDAGSMESTRING

Indret din hverdag, sa den er en medspiller og ikke en modspiller.

P& kurset taler visammen om udfordringerne i
vores hverdag og om strategier til at fa den til at
fungere bedre.

Vi bruger udgivelsen “"Guide til et godt hverdagsliv - -g—#p
kom dig af en psykisk lidelse” som grundbog og 1
supplerer med relevante gvelser og redskaber fra

andet materiale. Ind i mellem vilder veere sma
hjemmegvelser.

Kurset foregar tirsdage kl. 10-12 pa Café Rose og
lober over 10 gange, fra 4. maj til 6. juli I

Tilmelding hos Morten pa tif.: 30 58 03 18 eller QL84@kk.dk [ Y ol -

SRS~ o Sarrrvaeili Bnes

AST Café Rose ¢ Hammelstrupvej 8, 2450 Kbh. SV e TIf.: 36 46 72 21 ¢ Mail: ql84@kk.dk Elaiia

Nar Gloria sender radio

Du kan hente vores
radioudsendelser som pod-
casts pa Apple Podcasts, Spotify,
Castbox og hvor du ellers henter dine
podcasts.

I maj maned dykker vi ned i temaet vrede.

i taler med specialpsykolog i psykiatri og ph.d. Jens

Einar Jansen om vrede som begreb, hvordan vrede
kan udtrykkes forskelligt, og hvordan man kan arbejde
med sin vrede.

i ser ogsa naermere pa den vrede som udtrykkes pa
de sociale medier, og hvilken konsekvens det kan
have for dem som udsaettes for det.

g sa er MOVIEBOXEN igen tilbage med en filman-

befaling. Denne gang har radiomedarbejder Kim
set dokumentarfilmen fra 2013 Jeg Hader ADHD — Born
i en diagnosetid. Dokumentaren felger en raekke bern
som har faet diagnosen ADHD. Fzlles for bernene er,
at de i hverdagen kaamper for at handtere deres vrede.
Leaererne pa bernenes specialskole forsager i samarbej-
de med foraeldrene at skabe et anderledes behandlings-
forleb med fokus pa det enkelte barns udfordringer og
muligheder fremfor diagnoser og medicin.

Du finder os pa vores facebookside Gloria Mediehus
og der, hvor du lytter til dine podcasts - for eksem-
pel Spotify, iTunes, Spreaker og Castbox.
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MINI FORLOB

I HVYORDAN VI KAN BRUGE VORES
STOFRESTER, MED FOCUS PA AT BRUGE
FARVER

MANDAG D. 10 + 17 MAJ KL.10 -12.30

Jeg vil gerne vise jer hvordan man kan give nyt liv
til to] og tekstiler.

VI KOMMER IND PA :

-5tof og farvesammensatninger

-Enkle sy teknikker

-Reparation og omsyning af sit toj

-Hvad der kizeder hver enkel af os

-Upcyckling af gamle cowboybukser, skjorter, lagner
-Sy enten en toilet taske, mulepose eller kimeno
-Hvordan man kan lave nye metervare af gamle tekstiler

sningen efter jeres behov og
hold til det sy tekniske.

Max. 3 deltagere sa der er pl |
og bordplads

MAN TILMELDER S51G HELE F¢ PA | J}'
PA 27221293 :
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Quiz

| maj afholdes Arbejdernes Internationale Kampdag. | den anledning kan
du her teste, hvor meget du ved om denne festlige begivenhed.

Spergsmal1
Hvilken dato afholdes Arbejdernes Internationale
Kampdag?

1.15. maj

2.1. maj

3.10. maj

Sporgsmal 2

Hvilke rettisheder keempede arbejderne for om-
kring det tidspunkt, da man vedtog, at der skulle
afholdes en international kampdag?

1. 22 timers arbejde, 1times frihed, 1 times hvile
2. 8timers arbejde, 8 timers frined, 8 timers hvile
3. 2 timers arbejde, 21 timers hvile, 1 times frihed

Sporgsmal 3
Hvornér afholdt man for fgrste gang 1. maj i Dan-
mark?

1. 1910

2.1918

3.1890

Spergsmal 4
Hvilket flag symboliserer 1. maj?

1. Et gront flag
2. Etgult flag
3. Et regdt flag

Sporgsmal 5
Hvilken sang synger man ofte den 1. maj?

1. | gsten stiger solen op

2. Internationale
3. Jeg ser de bggelyse ger

maj 2021

Sporgsmal 6
Hvilke politiske partier har opnaelse af arbejderes
forbedrede velfeerd som ét af deres vigtigste mal?
1. De socialistiske partier
2. De liberale partier
3. De konservative partier

Sporgsmal 7
Liberté, egalité, fraternité hedder det revolutio-
naere slagord pa fransk fra den franske revolution,
som senere blev overtaget af arbejderklassen.
Hvad hedder slagordet p& dansk.?

1. Tilarbejdet, liv eller ded

2. Proletarer i alle lande, foren jer!

3. Frihed, lished og broderskab

Sporgsmal 8
Hvilket sted i Kebenhavn forbindes med den 1.
maj?

1. Kongens Nytorv

2. @rstedparken

3. Feelledparken

Spergsmal 9
Hvilken politiker fik maling og seg i ansigtet ved en
1. maj-tale i Feelledparken i 19837

1. Anders Fogh Rasmussen

2. Mogens Glistrup

3. Preben Mgller Hansen

Sporgsmal 10
Hvilket &r lykkedes det arbejderbevaegelsen at
opné aftale om 8-timers arbejdsdag?

1.1901

2.1929
3.1919

Svarene finder du pa side 15



Gloria fylder 10 ar

Da botilbuddet Hedelund i Greve lukkede for 10 ar siden, rykkede ledelsen til Kebenhavns
Kommunes socialpsykiatri, og med sig tog de et internt nyhedsbrev.
Det blev senere til Nyhedsbladet Gloria.
I dag er Gloria et Mediehus med magasin, radio, podcast og TV-produktion.

Gloria Mediehus inviterer
til kombineret housewarming
og 10-ars fodselsdag, nér vi er
kommet pa plads i vores nye
lokaler pé Nerrebro.

Det hele startede for 10 ar siden, da botilbuddet
Hedelund i Greve lukkede og ledelsen derfra
overtog ledelsen af det dengang nyoprettede
Center Nord-Vest i socialpsykiatrien i Kebenhavns
kommune. Hedelund havde haft et internt ny-
hedsbrev, som nu blev forvandlet til Nyhedsbla-
det Gloria.

Siden dengang har Gloria vaeret igennem en stor
udvikling. Det hedder i dag Gloria Mediehus og
producerer, udover et bydaekkende magasin, ogsa
radio, podcast og TV.

Gloria Mediehus er i hgj grad drevet af og lavet for
brugere af socialpsykiatrien. Dengang var formdlet
recovery og det er det ogsd i dag, faststar redaktar
Toril Kolstg Vikesa, der har veeret redakter pa Glo-
ria siden februar 2018 og er den fjerde redakter i
raekken.

»Mit fokus er pd de ansattes recovery og arbejds-
gleede og at f& storst mulig journalistiskkvalitet

ind i Gloria. Lige nu er vi midti en proces, hvor vi
finder metoder og arbejdsgange, der skal under-
bygge at de ansatte p& Gloria Mediehus far endnu
mere indflydelse pd vores tre kanaler,« siger hun.

Gloria skinner

Kaffen er brygget og redaktionslokalet over aktivi-
tets- og samveerstilouddet Pinta i Vanlgse fyldes
langsomt. Der skal tales om naeste nummer af
Gloria. Efter en snak om hvad der fungerede og
hvad der kunne veere bedre ved sidste udgivelse,
er det tid til at f& overblik over det kommende
nummer.

Gloria Magasin sé sit spaede lys for 10 ar siden, og

i -"'.-_. b
»Vi hgrer tit fra leeserne, at de er glade for Gloria og
far meget ud af at leese artiklerne. Forleden fortalte
en medarbejder pa aktivitets- og samveerstilbuddet
Ottilia mig, at de bruger vores temanummer om sgvn
fra 2020 i deres gruppeforlgb om s@vn. Det er sé fedt
at hgre, at det vi producerer er langtidsholdbart og
ogsé kan bruges i det paedagogiske arbejde, « siger
redakter Toril Kolsta Vikesa. Foto: Joan Joensen

hedder Gloria fordi ordet glorie, som udspringer
af det latinske ord gloria, betyder stréleglans.
»Viville gerne have et positivt navn til nyhedsbla-
det og tanken bag navnet Gloria var at understre-
ge, at de som arbejdede pd Gloria ogsd kunne
skinne igennem, selvom de tilhgrte en stigmatise-
ret gruppe,« siger Sandra B. Jensen, som var med
til at starte Gloria op for 10 &r siden.

Formélet for hele Gloria Mediehus er i dag som
dengang bade at statte de ansattes egen recovery-
proces samt at informere borgere tilknyttet so-
cialpsykiatrien om aktiviteter og nyheder indenfor

Gloria

Anne Reus Christensen er glad for at bruge sine ev-
ner til at reflektere og kommunikere i arbejdet som
skribent pd Gloria Magasinet. Foto: Toril K. Vikesa

socialpsykiatrien samt at tage nogle temaer op
som er tabubelagte i stgrre eller mindre grad.

Gloria tager fat i tabuerne

Gloria Magasinet har gennem arene haft temaer
som sex, selvmord og skam, men ogsa “lettere”
temaer som meningsfulde feellesskaber og forel-
skelse, har veeret under behandling.

»Vi er ikke bergringsangst og tager de temaer op,
som vi ved fylder meget hos vores laesere, men
som maske er svaere at tale hgjt om. | et tema som
forelskelse dykker vi derfor ned i den forbudte
forelskelse, hvor man forelsker sig i sin statteper-
son. Det er her det bliver interessant, « siger Toril
Kolstg Vikesa.

Jeg bruger mine evner pa Gloria

Anne Reus Christensen har veeret pa Gloria i snart
fire &r. Hun har en baggrund som sygeplejerske og
er glad for at kunne bruge sine evner som skri-
bent til at skrive artikler for Gloria.

»Jeg er glad for at veere skribent pa Gloria, fordi
det er en mulighed for at bruge mine evner til

at reflektere og formulere mig pa en konstruktiv
made, « siger hun.

»De ansatte kaster sig jaevnligt ud i ting de ikke har
prevet for. Iseer ndr det handler om skulle lave in-
terviews. De er supermodige og meget engagere-
de, ogjeg beundrer deres iver efter at lave et godt
produkt til leeseren, « siger Toril Kolsta Vikesa.

Uden Gloria ville jeg kede mig
Nu er redaktionsmgdet klar og opgaverne fordelt.

S& gar de ansatte hver iseer i dang med deres op-
gaver. En researcher pa hvilke eksperter der kan
interviewes til det kommende tema, mens andre
gar i dang med at layoute det indsendte annonce-
materiale.

»Det er altid spaendende at arbejde pa Gloria,

for man ved aldrig, hvad man bliver kastet ud i af
interviews og layout opgaver. Uden Gloria ville jeg
ga derhjemme og kede mig. Det betyder sd meget
at have noget at sté op til,« siger Christina Ander-
sen, som har en baggrund som datamatiker og pa
Gloria blandet andet er skribent og layouter.

Det betyder meget for Christina Andersen at have
noget at std op til og hun synes det er speendende
at blive kastet ud i nye opgaver pa Gloria. Foto: Toril
K. Vikesa.

Gloria Mediehus producerer udover et
ménedsmagasin ogsa ugentlige radio og
TV-udsendelser samt podcasts. Alt leegges
op pé Facebooksiden: Gloria Mediehus.

Hver maned printes teet pd 700 magasiner,
som distribueres til botilbud, aktivitets- og
samveerstilbud, distriktspsykiatriske centre
og afdelinger, men ogsé til biblioteker og
kulturhuse m.m. i hele Kgbenhavn.

Over 200 har tilmeldt sig péa socialpsykia-
tri.kk.dk til at f& tilsendt magasinet pa mail.
Derudover mailes det til alle ansatte i social-
psykiatrien.



Jessica arbejder som peer-medarbejder | Peer2Peer Kompasset.
Peer2Peer Kompasset er et undertilbud i AST Kompasset, et aktivitets-
og samveerstiloud pd Amager. Medarbejderne er primeert frivillige eller

praktikanter fra Jobcentret.

En peer-medarbejder, hvad er det?

At veere peer-medarbejder kan veere
mange forskellige ting. For Jessica har det
vaeret en god mulished for at kunne give
andre folk en spejling i forhold til dem selv
og deres egen recovery.

De andre peer-medarbejdere har ogsa
vist sig at veere gode sparringspartnere.
"Det er rart at veere blandt andre, der
kender til nogle af de samme
problemstillinger. De behgver at ikke
vaere helt ens, men bare en mulighed for
at kunne se o8 hgre andre mulige
lzsninger,” siger Jessica.

Det styrker min selviglelse

Jessica lider af social angst og er introvert,
sd i starten var det graenseoverskridende
at 8d ud og tale med brugerne.

"Det var ikke noget jeg var vant til at have
lyst til at ggre. Nu er det meget nemmere,
og det giver mig blod pa tanden til at
komme ud og prgve andre ting” siger
Jessica.

Jessica er | ressourceforlgb gennem
Jobcentret. Hun blev, som mange andre,
pavirket af nedlukningen sidste forar.
Hendes daveerende praktikplads lukkede
ned, o8 hun kunne ikke leengere made pa
arbejde.

"Jeg havde hgrt om recovery arbejde og
peer-stgtte fra en hjemmevejleder, jeg
havde pa et tidspunkt,” siger Jessica, som
var til samtale sidste sommer, og siden
har arbejdet | Kompasset som peer-
medarbejder.

At komme ud i en arbejdssammenhaeng
blandt andre med brugerbaggrund har
leert Jessica, at hun kan meget mere, end
hun tror. Hun @ver sig i ikke helt s& meget
at prgve at passe ind | nogle bestemte
rammer, men mere at finde nogle
rammer, der passer til hende. Jessica er
ikke sikker p& hvad hun vil arbejde med
endnu, men hun er blevet bedre til at
kende sine graenser.

"Jeg bliver hele tiden klogere pa
mig selv. Neermest ugentligt laerer
jeg nye ting om mig selv, som jeg

kan tage videre med mig,” siger

Jessica.

Gloria
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Det

filosofiske

hjorne

Kceere Jonas

Hvad er de filosofiske argumenter for
ikke at spise kod?

Med venlig hilsen,

Suraya

maj 2021

Kcere
Suraya

Tak for dit spergsmal.

Det er et emne, som béde er vigtigt og til tider kontroversielt. Man kan
sige at der generelt er to hovedargumenter for, hvorfor det kan anses
som umoralsk at spise ked, henholdsvis det dyreetiske og det miljoeti-
ske argument. Jeg vil fokusere pé det dyreetiske, da det i mine gjne er
det steerkeste argument.

Filosoffen Peter Singer (1946) skriver i sit veerk Animal Liberation at:
»Sporgsmadlet er ikke, kan de teenke? ej heller kan de tale? men, kan de
lide?«

(Peter Singer, Animal Liberation, egen oversattelse)

I citatet her understreger Peter Singer, at det vigtige, vi skal have for
oje, ndr vi spiser ked ikke er, om dyrene er ligesom dig og mig (altsa
kan taenke, tale, har en sjel eller andet), men naermere om de kan fole
smerte. Grunden til dette er, at det er kapaciteten til at fole smerte
fremfor alt andet, som giver dyr retten til at indga i dine og mine mo-
ralske overvejelser.

Interessant nok mener Peter Singer nemlig, at selv nar man har mo-
ralske overvejelser over hvordan man ber behandle andre mennesker,
et det ud fra selvsamme ide: nemlig hvorvidt ens handlinger vil tilfoje
dem fysisk eller psykisk smerte.

Problemet er imidlertid at vi mennesker er tilbgjelige til, hvad Peter
Singer kalder speciesisme. Speciesisme betyder, at vi forskelsbehand-
ler mennesker og dyr, uden at kunne pege pd en moralsk relevant
forskel, der kan retferdiggere forskelsbehandlingen. Dette minder om
den made mennesker gennem historien har forskelsbehandlet andre
mennesker ud fra forskellige grupper sdsom, farve, kon, herkomst,
okonomi, religion m.m. uden at kunne pege pa en moralsk relevant
forskel.

Essensen er derfor, at alle dyr er lige i retten til ikke at lide unedig
smerte, ogsé selvom de ikke er ens i krop, race, evner eller andet. Det
er kapaciteten til at fole smerte, som giver et dyr retten til at blive
betragtet som moralsk relevant, og denne kapacitet har alle dyr jo -
inklusiv mennesker.

Derfor er dette de vigtigste pointer i det dyreetiske argument for ikke
at spise kad, for som Peter Singer skriver:

»[...] smerte er smerte, og vigtigheden af at forhindre unodvendig
smerte og lidelse mindskes ikke, fordi det veesen, der lider ikke er en
del af vores race”.

(Peter Singer, Animal Liberation, egen oversattelse)

Med venlig hilsen
Jonas Jyde Pedersen
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Vrede er en
orundfglelse

af Mette Kamille Lagstrup e foto: colourbox

U iMA

Nar vi bliver vrede, sges maengden af adrenalin, hvilket far hjertet

til at banke med flere slag i minuttet og vejrtraekningen til at blive

hurtigere.

Vrede er en grundfolelse, som vi bruger til at
saette graenser og udtrykke behov.

Vreden er en kilde til kraft. Den kan lgbe lgbsk og
ga over sine bredder. Den kan veere arsag til gde-
leeggelse og destruktion. Men farst og fremmest
er vreden en kraftkilde der hjeelper os til at seette
graenser og udtrykke behov.

Vrede og individualitet

Vreden er en grundfglelse og inden for gestaltte-
rapien kalder man den ogsé for aggression. Ifgl-
ge gestaltterapien er aggressionen uundveerlig i
opbygningen og handheaevelsen af individualitet.
Nar et barn skubber til et andet barn, sa udtrykker
det sig aggressivt. Nar et barn raekker ud tilandre
efter hjeelp, eller efter ting det har brug for til at
daekke sine behov, er det ogsa et aggressivt udtryk
ifolge gestaltterapien.

Vrede og naturvidenskab

Den naturvidenskabelige forklaring pa vrede
handler om kroppens reaktion. Nar vi bliver vrede
aktiveres det autonome nervesystem, og det af-
stedkommer forskellige fysiologiske forandringer i

kroppen.

For eksempel gges maengden af adrenalin, hvilket
far hjertet til at banke med flere slag i minuttet

og vejrtraekningen til at blive hurtigere. En sterre
blodmangde stremmer til de store muskelgrup-
per og reaktionerne bevirker, at vi oplever et boost
af energi, der gor os i stand til at reagere hurtigt og
med “uanede” kraefter.

Vreden og aggressionen gor det muligt for os

at klare forhindringer, vi ellers ikke ville kunne
handtere, pa grund af de fysiologiske forandringer
vreden skaber i vores krop.

Vredens plads i evolutionen

Isennem alle tider har vreden indtaget en central
plads i evolutionen og der er generel enighed
blandt forskere om at aggressiv adfeerd, og der-
med vrede, er en egenskab, der er uundveerlig for
en arts overlevelse. Vreden og aggressionen har
vaeret et vigtigt element i vores forfeedres kamp
for overlevelse og igennem tiden har den gget

Gloria

Ogsé for det enkelte individ kan vreden komme ud af proportion og blive de-

struktiv.

vores chancer for at forsvare os mod fjender og
beskytte vores familie og stamme. | den forstand
kan vredens betydning for den menneskelige evo-
lution ikke overdrives.

Men vreden kan ogsé blive voldsomt destruktiv og
true hele samfund, som man ser det i borgerkri-
ge motiveret af haevn eller i kampen om knappe
ressourcer.

Vrede der er ude af proportion

Ogsa for det enkelte individ kan vreden komme

ud af proportion og blive destruktiv. Den kan g4 ud
over ens omgivelsers og forstyrre hverdagen i vold-
som grad.

Der kan vaere mange arsager til at mennesker
udvikler et vredesproblem. Psykolog Jens Einar
Jansen skriver pd sin hjemmeside at fejlfortolkning
af andre menneskers adfaerd kan veere en af dem.
Hvis man for eksempel har en oplevelse af, at andre
mennesker er ude efter én, selv om det slet ikke er
tilfeeldet, sa er der tale om fejlfortolkning.

| dette tilfeelde oplever personen det, som om hans
eller hendes greenser er truede og derfor reagerer
kroppen ved at opbysgge vrede.

Nogle mennesker har det modsatte problem og
oplever for lidt vrede og aggression. Det kan ske
hvis man har leert, at vrede er en farlig folelse som
det er bedst at undgé. | sddanne tilfeelde er man
maske ikke leengere i stand til at seette sine graen-

maj 2021

ser eller reekke ud efter det, man har behov fori
tilstraekkelig grad. Eller méske holder man vreden
tilbage, indtil den er s& voldsom, at man far et vold-
somt vredesanfald.

Behandling af vrede

| artiklen “Vrede og vredeshdndtering. Laer at styre
din vrede” skriver Jens Einar Jansen, at vi ikke kan
kontrollere, hvad vi fgler. Det, vi kan kontrollere er,
hvordan vi forholder os til fglelserne, og hvordan vi
handler.

Psykologisk behandling af problemer med vrede
handler netop om at hjeelpe klienten til at lave om
pa den made, han eller hun reagerer pa sin egen
vrede.

| forste omgang er mélet, at klienten forstér, hvad
der trigger vreden. Nar man forstar det, kan man
bedre forberede sig pa situationer, der risikerer

at udlgse en uhensigtsmaessig vredesreaktion, og
dermed undga den.

Efterhdnden som man bliver bedre til at udtrykke
sin vrede pa hensigtsmaessige mader, vil man ogséa
opleve at vreden og aggressionen bliver til et red-
skab, der hjeelper en med at seette de ngdvendige
graenser samt at fa opfyldt sine behov.

Kilder:
www.livescience.com/5333-evolution-human-aggression.html
www.gestaltterapi.info

www.metacognition.dk
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et urealistiske
samfunc

Der erjo ikke noget. Livet er et skridt frem og to skridt tilbage.

Aktivitets-
lkalender

Alle er negative, det er sgrgeligt.

Man har kun sin konto at holde sig til.

Vidrgmmer, det kan vi godt. Men lige meget, hvor meget vi dremmer, sé er der “ikke rigtig” noget Galder for Kebenhavns Kommunes socialpsy-

samfund. kiatri i maj maned. . .

Er dette livet? Lige til at

] ] | Glorias aktivitetskalender far du et overblik over tage ud og hzenge
Der er ikke noget ‘beat’ pa gaden. méanedens aktiviteter pd Kebenhavns Kommu-
Narrgv”, “samfundssut”. nes samveaers- og aktivitetstiloud.

Jeg gider ikke at dg pga. samfundet.

Vi laegger os ned en dag (de skal vi jo en dag). Aktiviteterne foregar i socialpsykiatrien, men

Sa andre kan qpine ad os. ”Jeg vil ikke d@, ]eq vil ikke veere til gf‘in”. er for alle kommunens borgere.

Kom og fel dig i stadet. Du finder alt fra motion til guitarundervisning og NN

Se pa alt andet, bare ikke det kedelige, uvirkelige samfund. (som jo er vores realitet). mindfulness til spilcafé samt en masse andet. 2 . "V;k

En dedssyg bustur. S& skal man desuden vente pé en taxa, og hvor skal man s hen ude i sam- .*= 2 0

fundet? Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfort. l N l =

Og sa skal man ogsé betale for det. . n
. : . o =

Jeg sporger mig sely, hvordan kan man vaere social og offentlig? S NQP>

- Undskyld jeg sparger pa en bestemt made.

Kig pa samfundet, det er et stort samfund.

Laeg dig hen og slap af. Glorias quizsvar: 1.-2, 2.-2, 3.-3, 4.-3, 5.-1, 6.-3, 7.-2, 8.-3, 9.-2,10.-3

Du krydser min vej, du store offentlige skue. Hvor skal vi hen, nar vi der?

Hvem vil krydse vores vej, i fortid, nutid og fremtid.

Samfundet kalder.

Samfundet er stille, ikke engang et skrig op til himlen kan aendre vores samfund.

Er det skaebnen, at vi er dét, vi er, er vi ikke mere veerd end det?

Dag ud, dag ind, bliver vi ikke bange en dag, at vi opgiver?

Sig til dig sely, at du ikke er bange for at vokse op.

Sporgsmalet er ikke bare om helbredet, men ogsa troen péa dig selv.

Mennesket kunne lige s& godt have veeret dig som mig. Juni: Vil du dele en historie med os Juli:

Derf bl eller selv skrive den til Gloria, er du

B | Skradelige. Arkitektur der velkommen til at kontakte Glorias Ensomhed
. ) . =5 helbreder redakter Toril K. Vikesd pa
aske er vores hjerner bare som fluepapir, der en dag infiltreres. JRGE@kk.dk
nesket er bange for alderdom, vi &ndrer os til noget, vi ikke kan genkende. . R udkommer
r vores hab, nar det realistiske samfund ligger dedt hen? Udgar 5. juli

af Peter Kirk
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Aktiviteter | maj Kbh.s Kommunes socialpsykiatri

Cafe R X EL Ri Ungeh h
Mandag Onsdag Mandag Mandag
10.15-10.30: Straek din krop 12.00-13.00: Gatur med Peer2peer 10.00-12.00: Gagruppe 09.30-11.00: Morgenmad
11.00-14.00: Leer dit naermiljp at kende med Peer2Peer 12.00-15.00: Traevaerksted pa Tinker Tank 10.00-12.00: NADA 12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: §85-gruppe 13.30-14.45: Yoga 11.00-13.00: Velkommen til nye brugere. En dag, hvor du kan g -
14.30-15.30: Feellesmgde (den fjerde onsdag i maneden) tale med brugere af vores aktiviteter og en medarbejder og ’ ’ )
Tirsdag fa relevant information. Farste mandag i maneden 13.30-14.30: Ungeliv
. - F4 3 di i i i 18.00-19.00: Feell
10.00-12.00: Kursus - Hverdagsmestring Torsdag 10.00-11.00: Fa styr pa dit budget og din post. Vejledning 8.00-19.00: Feellesmad
10.00-12.00: Kursus - Laer grundteknikkerne i kekkenet 10.00-13.00: Kursus - Frajord il bord i ifelv;fc kunne administrere sin gkonomi og kontakt til det 18.30: Stemmehgrergruppe i ulige uger
o : e offentlige
12.00-12.30: Feellesspisning @ 11.00-12.00: Labeklub 13.00-1q6.00:Teaterforl;z>b Tirsdag
13.30-16.00: IT-hjeelp 13.00-16.00: Abent for de 18-45-4rige
13.00-16.00: Ger det selv-forlgb .
13.30-15.00: Taekwondo 09.30-11.00: Morgenmad
. 10.30-11.30 Yoga i salen
ogs(gifoo. =il Tirsdag 12.00-13.00: Frokost
A .00: Feellessang Fredag 10.00-11.00: Gagruppe 14.0046.00: Musik i sal
14.00-15.30: Spillecafé 10.00-12.00: Kursus - Identitet og relationer 10.00-13.00: Kend din by. Vi udforsker vores feelles hoved- LU0 UL MUSIK T saten
11.30-12.30: Individuel kostvejledning stad. Vi vil ofte opholde os en del udenders, s klaed dig pa 18.00-19.00: Feellesmad
Torsdag 12.30-14.00: Puls og styrke efter vejret
1000_1200' Madlavning -vaermedi k@kkenet 13.00-14.30: Krea - NQr‘kler‘ier‘ 11.00-12.00: NADA ) onSdag
10.15-10.30: Straek din krop 14.00-15.00: Feellessang 12.00-14.00: Sundhoed?cafe. err* kan man kgmme og drgfte 10.00-11.00: Morgenmad
10.30-12.00: Krea - vi tegner iunddhedsspm‘gsmal, fa gode tips og hjeelp tilen sundere 12.00-13.00: Frokost
o verdag
- . 13.00-15.00: Temasport
1;88_1238 :::f:f:fl:nemsr: ore 12.00-15.00: Samveer for unge under 45 ar . p
o oo 00, Hemon ye brug I IVI p L 13.00-15.00: Strukturér din hverdag TSI Bzl
.00-15.00: Husmgde .
e i 14.00-15.00: Tegning Torsdag
Fredag Mandag Onsd 10.00-11.00: Morgenmad
. : ; saag
10.00-12.00: Kursus - leer grundteknikkerne i kakkenet 13.00-14.45: Kaffe & Kongespil i Falledparken @ 10.00-12.00: Gagruppe. Hver anden onsdag 12.00-13.00: Frokost
10.00-11.00: Yoga o 11.00-12.00: Tekstveerksted i musikrummet 13.00-15.45: Corona-venlig krea @
12.00-12.30: Feellesspisning @ Tirsdag 13.00-14.00: Guitar og samspil i musikrummet 13.00-15.00: Musik
13.00-14.30: Radgivning om beskaeftigelse 11.00-13.00: Abne samtaler, ingen tilmelding 13.00-15.00: Selvveerdskursus. Minimum 20 uger pa et hold
14.45-15.30: Hop i Havnen (vinterbadning), afgang fra med lgbende optag Fredag
NB: Svendborggade @ 14.00-15.00: Brugermgde i samvaersrummet 10.00-11.00: Morgenmad
Se Café Roses facebookside for eendringer af aktiviteter. Siden 1045-12.00: Fitness
opdateres lgbende. °“5da£’. Torsdag 11.00: Rundvisnin
oo 13.00-14.45: Kaffe & Kongespil i Faelledparken @ 10.00-11.00: Gégruppe e g
@ Kob dagens ret fra kekkenet til cirka 35 kr. 10.00-11.30: Gar det selv-forlzb 12.00-13.00: Frokost
Torsdag 11.00-12.00: Brae*?spno 13.00-15.00: Fredagscafé o
10.00-12.00: Quiz online “Fri Leg P4 Skaermen” 14.00-15.00: Social gdrdhave 13.30-14.30: Feellesmade forste fredag i mdneden
Link findes pad TMpLs facebook-side. Ingen tilmelding ) ) ) .
[K@m @S@@@ 12.45-15.15: Kaffe & Kronhjort, som er en gatur i Dyrehaven Fredag NB: Du kan tl.lmelde. dig vores IBG mfo—system og fa nyhe-
eller ved stranden. Madested Nordhavn Station @ 10.00-11.00: Gagruppe cler e etz alirele e en alpf [Fe el felien
Mandag 10.00-12.00: NADA
10.30-12.00: Spillecafé Fl‘edag 11.00-12.00: Strukturér din weekend o
g . i Vi kgrer med ménedlige temaer.
11.00-13.00: Ombold - fodbold for alle - : 13.00-14.00: Yoga i samvaersrummet
13.00-14.30 Se Facebook for aktivitet den pagseldende . i
12.00-13.00: Gétur med Peer2peer G e b 14.00-15.00: Fzellessang/musik I maj er temaet akvarel.
12.30-13.30: Introduktion til Kompasset a8 14.00-15.00: Musikquiz i samveersrummet Vi led ot s dinl
13.00-15.00: Gartnergruppen 1 gloeder os il at se dig?

13:30-15:30: NADA

Tirsdag
10.00-12.00: De grgnne fingre Sidste onsdag i maneden.
11.00-13.00: Krea - mindful tegning Krzever tilmelding

12.00-13.30: Puls og styrke ® Tilmelding n@dvendig, ring eller sms pa 30 57 97 67

13.30-14.30: Mobility senest klokken 11 p& dagen
16.00: Kursus, gren kop (lige uger) Gloria maj 2021 -




Aktiviteter i maj

Ottili

Mandag
09.30-12.30: Alt med stof - Vi reparerer og syr nyt af det gamle.
12.00-14.00: Social Feerdighedstraening

13.00-15.30: Fordybelse i stof og garn.
15.00: NADA-café i Bellahgj Kirke, ingen tilmelding

Tirsdag
09.30-10.00: Gratis morgengrad
09.30-12.30: Keramik/modellering
12.30-13.30: NADA
13.45-15.15: Tennis/badminton ®
13.00-15.30 Alt med garn - strik og snak i caféen, strik og fordy-
belse i kreativt veerksted
13.30-15.30: Mindfulness-kursus
14.00-15.00: Kropsbevidsthedstraening

Onsdag
11.00.12.30: Brugermgde sidste onsdag i hver maned
12.30-14.00: Garn-feellesskabet: der strikkes, haekles og
broderes, uden tilmelding
13.00-16.00: Keramik/modellering
13.00-15.00: Tag styring over dit hverdagsliv - s& det bliver
meningsfuldt for dig

Torsdag
09.30-11.00: Drop-in krea
12.00-14.00: Selvveerdskursus, lukket gruppe @
12.30-16.00: Drop-in kreativt veerksted
14.00-16.00: Nada-café i Ottilia, ingen tilmelding

Fredag
09.30-10.00: Gratis morgengrad
10.00-15.00: Undervisning i keramik. Fokus pa teknik og fordybelse
10.30-12.00: Sgvngruppe
12.30-14.00: Leesegruppe @
14.00-15.00: Hatha Yoga - rolig yoga til at komme ned i gear til
weekenden.

NB:
Se Ottilias facebookside for ugens aktiviteter eller ring
til Ottilia for at h@re naermere om aktiviteterne.

Der kraeves tilmelding pa 27 22 12 93 senest dagen for
grundet afstandskravet

® Tilmelding til Simone pa 29 43 38 17. Fremmgde ved hallen
@ Kontakt Isabelle for neermere info pa tlf.: 30 58 03 00
® Tilmelding pd 24 79 45 49

ASPA

Daglige tilbud
Mandag til fredag
09.00-16.00: Stgtte til unge. Efter aftale
Individuelle samtaler efter aftale (]
10.00-14.00 Askovfondens café.Kun for brugere af ASPA

Mandag til torsdag
10.00-19.30: Samveer efter aftale @ @

Fredag til sendag
11.30-17.00: Samveer efter aftale @ @

Aktiviteter og forlob
Mandag
10.00-14.00: IT-kursus, tilmelding kreeves @

Tirsdag
12.30-15.00: Vejen til styrket selvveerd, gruppeforlzb
for unge 18+, atholdes lzbende

Onsdag

10.00-12.00: Gruppe med hjemmevejlederstatte, optagelse via

hjemmevejlederne i Akut-tilbouddet i Griffenfeldsgade 46
13.30-15.30: Nysgerrig i mgdet med dig selv (kursus for unge

18+, afholdes lgbende)

Torsdag
10.30-14.00: Gruppeforlgb med assertionstraening,
afholdes lgbende
12.00-16.00: Samtaler ved dieetist efter aftale @
15.00-20.00: Ungecafé 18+

Fredag
13.00-14.00: G&-gruppe
16.00-21.30: Ungecafé, feellesskab og events for unge 18+

ASPA Griffenfeldsgade
@ ASPA Kapelvej
® Kraever tilmelding. Kontakt os pé tlf.: 35 3017 28

Gloria

Kbh.s Kommunes socialpsykiatri

Mamma Mia

Mandag
13.00-14.30: Gégruppe

Onsdag
12.00-13.00: Brugermgde
13.00-14.30: Gégruppe

Torsdag

Introdag for nye brugere den fgrste torsdag i maneden

Fredag
13.00-14.30: Gégruppe

maj 2021

Kontalkten

Mandag
10.00-12.00: Tegning

Tirsdag
13.00-14.00: Feellessang og musik
14.30-16.00: NADA

Onsdag
13.00-16.00: Spillecafé - breetspil, billard og bordtennis. Farste
og anden onsdag i mdneden
13.00-16.00: Banko. Fjerde onsdag i mdneden

Torsdag
13.00-14.00: Feellessang og musik

14.30-16.00: NADA

Fredag
13.00-16.00: Tegning
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Adresser og abningstider

ASPA
Kapelvej 55

AskovFondens Socialpsykiatri

2200 Kgbenhavn N
TIf: 353017 28
Man-tors: 10.00-19.30
Fre-sen:11.30-17.00

Samveer efter aftale
Man-tors: 10.00-19.30
Fre-sen: 11.30-17.00
kreever tilmelding

ASPA
Griffenfelds-
gade 35

AskovFondens Socialpsykiatri

2200 Kgbenhavn N
Tlf.: 353017 26
man-fre: 9.00-16.00

Man-ons:9.00-16.00
Tors: 9.00-20.00
fre: 9.0021.30

Café Rose
Hammelstrupvej 8,
2450 Kgbenhavn SV
TIf.: 36 46 72 21

Abningstider:
Man:10.00-12.00
Tir:12.00-16.30
Ons:12.30-16.00
Tors: 10.00-16.00
Fre:11.15-15.30

Ottilia
Kirsten Walthers Vej 6

2500 Valby
TIf: 27 2212 93

Abningstider:

Ring eller se pd samvaers- og
aktivitetstilouddet Ottilias fa-
cebookside for dbningstider.

Kompasset
Sundbygardsvej 1
2300 Kgbenhavn S
TIf.: 40 49 32 47

Abningstider:
Man: 10.00-16.00
Tirs:10.00-20.30
Ons:12.00-16.00
Tors: 10.00-16.00
Fre: 10.00-15.30

Mamma Mia og
Mamma Mia
Nabo Skolen

Utterslev Torv 30
2400 Kgbenhavn NV
TIf.: 38 60 69 43

Abningstider:
Man-fre: 11.00-20.00
Weekender og
helligdage: 11.00-17.00

Pinta
Skjulhgj Allé 2
2720 Vanlgse
TIf.: 38 79 90 86

Abningstider
Man: 09.30 -15.30
Tirs: 09.30-15.30
Ons:11.00-15.30
Tors: 09.30-15.30
Fre:10.00-15.00

Kontakten
Bysteevneparken 27
2700 Brgnshgj

TIf.: 24 854315

TIf.: 30 58 0119

Abningstider
Man- tors: 08.00-14.00
fre: 08.00-12.00

TMpL

Team Mod pa Livet

Svendborggade 3
2100 Kgbenhavn @
TIf.: 30 57 97 67

Ungehus
cph

Harsholmsgade 20

2200 Kgbenhavn N
Tlf.: 30 69 25 91

Abningstider:

Man og tir: 09.30-19.30
Ons-fre: 10.00-16.00

Gloria

Den sunde og g

‘EI‘%

usunde vrege

af Muski Maya Braestrup e foto: Asger Mortensen

maj 2021

Ifalge Pernille Melsted er der fire usunde vredesmgnstre: det aggressive, det

passive, det passivt-aggressive og det projektivt-aggressive.

Vrede er en naturlig folelse, men man kan udtrykke den mere
eller mindre hensigtsmeaessigt. Pernille Melsted fortaeller
om de forskellige vredestyper.
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Pernille Melsted, fadt 1972, er forfatter og fore-
dragsholder med speciale i skyggearbejde og
emotional education (accept, forstaelse og
handtering af folelser som blandt andet vrede og
skam).

Passiv, aggressiv eller noget indimellem

Ifzlge Pernille Melsted er der fire usunde vredes-
monstre: det aggressive, det passive, det pas-
sivt-aggressive og det projektivt-aggressive. Den
aggressive er den med den korteste lunte. Man er
som en kaktus med alle pigge strittende, og der
skal meget lidt til, for man »taender af«. Ved det
passive vredesmonster er det derimod sddan,

at man vender vreden indad. Man har mange
selvbebrejdelser og indre dialog. Den passive har
sveert ved at maerke sin vrede, og er ofte typen,
som graeder i stedet for at blive vred. Bdde den
aggressive og den passive tager ting meget neert,
men hvor den passive vender det indad, vender
den aggressive det udad.

Ved det passivt-aggressive vredesmgnster er
man hverken udadreagerende eller konfliktsky.
Pernille Melsted kalder dette vredesmgnster for
»the angry smile« eller »flgjsdolken«. Man und-
gar direkte konfrontation, men straffer pa andre
mader, for eksempel med tavshed. Nar den pas-
sivt-aggressive bliver spurgt, hvad der er i vejen,
vil svaret typisk veere »ikke noget« eller »jeg har
det fint«. Vedkommende maskerer tit vreden
som humor, og kan og vil ikke sta ved vreden.

De projektivt aggressive er mennesker, der selv
har sveert ved at udtrykke vrede, og som derfor
finder for eksempel en partner, som udviser
meget vrede. Vreden er s& forbudt en fglelse for
dem, sa de slet ikke vil veere ved, at de kan blive
vrede. For disse mennesker kommer vreden kun
til udtryk via en »stedfortreeder«.

Hvilket vredesmanster man har, skifter, siger
Pernille Melsted. Det er relations- og situations-
bestemt. Vi er fadt med et temperament, men
meget af vores vredesmegnster er socialisering.

Undertrykt vrede lagres i kroppen

Ifzlge Pernille Melsted handler meget litteratur
om vrede om »Anger Management« - at styre sin
vrede. Hun har oplevet pa de vredeskurser, hun
afholder, at 80 % af de deltagende var kvinder og
80% af dem havde problemer med overhovedet
at komme i kontakt med deres vrede - altsa det

modsatte af Anger Management. Det samme kan
naturligvis ogsé gore sig geeldende for maend,
selvom det ikke sa ofte er dem, der optraeder pa
kurserne.

Pernille Melsted forteeller: »Mange kvinder lider
af det, der hedder »spiritual bypassing« - man
er spirituelt orienteret og fgler derfor, at man skal
haeve sig over vrede. Man kan fa det, der kaldes
»blind medfelelse« og tilgive for hurtigt, og resul-
tatet bliver, at man »aeder« alt for meget. Man kan
ende med et keempe lager af ophobet vrede. Det
kan for eksempel fgre til spaendingshovedpine
eller andre somatiske symptomer«.

Vrede, der ikke kommer ud, gar pa lager i syste-
met - det forsvinder ikke bare. Man skal ifalge
Pernille Melsted bruge kroppen som pejlemeer-
ke, for at finde ud af, hvordan man har det. Hun
forteeller: »Der er jo en grund til, det hedder
»mavefornemmelse«. Kroppen ved godt, hvad
den vil eller ikke vil. Maerk efter: Bliver jeg draenet,
tynget, ked af det, fgler jeg mig helt slukket? Folg
de folelser tilbage til deres begyndelse, stammer
de maske fra vrede, selvom du har sveert ved at
maerke det?«

Sund vrede uden skam

Den sunde vrede er at kunne maerke og saette en
berettiget greense og at kunne bede om det, man
har brug for, uden drama, skam eller aggressi-
on. Man kan sagtens sige fra pd en made, som er
venlig.

»Vreden er den rgde lampe pa instrumentbraet-
tet, der forteeller, at her er der noget, man skal
vaere opmaerksom pd. Det er et signal, der typisk
indikerer, at vores graenser er blevet overtradt, «
siger Pernille Melsted.

Hvis man har en sund vrede, er man ikke bange
for den og kan udtrykke den uden at intimide-

re andre. Det vil typiske veere udtryk for, at man
er vokset op i et hjem, hvor det er lykkedes ens
foraeldre at rumme alle slags falelser, og hvor man
ikke er blevet skammet ud eller gjort forkert.

»Nar man har en sund vrede, kan man beskrive
hvordan man har det, hvad man har brug for,
hvad man gerne vilanmode den anden person
om pa en made, der ikke er kreenkende. Vreden
bliver konstruktiv,« siger Pernille Melsted.

Gloria

Graensesetningssuide

af Muski Maya Braestrup e foto: Asger Mortensen

Pernille Melsted holder blandt andet kurser i

»Forsta din vrede«.

Pernille Melsteds bud pa, hvordan man bliver
bedre til at saeette greenser:

1. Teenk ferst over, hvem du har noget ukommu-
nikeret vrede med? Noget, du ikke har faet
sagt.

2. Hvis du vidste, det var uden konsekvenser,
hvad ville du sa sige til det menneske? Sig det
fuldsteendigt ucensureret i det indre rum. Du
skal ikke sige det hgijt til nogen, men giv dig selv
lov at teenke det. Hvis ikke man lufter det for
sig sely, sniger det sig ind senere som passiv
aggressivitet.

3. Gor plads til refleksion. Hvad handler det her
om? Giv plads til felelsen under vreden - fgler
jeg mig afvist, mistaenkeliggjort eller noget
andet? Hvor stedte jegd fgrste gang pa denne
folelse? Er min vrede proportioneret eller
handler den om fglelser fra fortiden?

4. Blivopmeerksom pa din skyggefglelse: Hvad
er det, jeg frygter den anden vil synes om mig,
hvis jeg kommunikerer min vrede?

5. Selve greensesaetningen: Fortael: hvad skete
der faktuelt? Hvilken effekt havde det pd mig?
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Hvad er det, jeg vil bede om/sla fast/frabede
mig?

Husk ogsé at tale ud fra dig selv, nar du er vred. Sig
»jeg foler mig skuffet« fremfor »du skuffer mig«.
Tal ikke om, hvad den anden ggr forkert, men hvad
den andens handlinger ggr ved dig. Prgv om du
kan huske »det varme hjerte«, nar du kommu-
nikerer vreden. Er der noget, du seetter pris pd i
denne person eller relation, som du kan fremhee-
ve? Viglemmer tit anerkendelsen og paskgnnel-
sen i greensesaetning, ogd sd bliver beskeden meget
bastant og sveer at tage ind for modtageren. Man
kan godt veere vred pa nogen, og pa samme tid
holde af dem.

Pas pa med tolkninger. Hold fast i det, der er faktu-
elt. Lad vaere med at sige »altid« eller »aldrig«, for
sd holder folk op med at lytte. Med nysgerrighed
inviterer man den anden ind, for eksempel kan
man sperge: »hvordan lyder det for dig«?

Pernille Melsted er forfatter og fore-
dragsholder med speciale i skys-
gearbejde og emotional education
(accept, forstaelse og handtering af
folelser som bl.a. vrede og skam).

Pernille Melsted er fadt i 1972 og ud-
dannet Integrative coach fra The Ford
Institute i USA'i 2003.

Hvis du vil vide mere om Pernille
Melsteds arbejde med vrede, kan du
besgge hjemmesiden Pernillemel-
sted.com


http://Pernillemelsted.com

Heinl Hybschmann:

Jeg har lzert at bruge

af Muski Maya Breestrup

vreden konstruktivt

Ifelge Heini Hybschmann er malet ikke at holde op med at blive vred, men derimod at leere at brugen vreden
konstruktivt. Privatfoto.

Heini Hybschmann har hele sit liv baret pa en stor vrede, men med
yoga og livstilforandringer har han faet vreden under kontrol.

Heini Hybschmann er 51 &r og bruger af Kaben-
havns Kommunes socialpsykiatri, o8 kommer péa
aktivitets- og samveaerstilbuddene Pinta og Kom-
passet. Hele sit liv har han baret pa en stor vrede,
som kunne eksplodere. Nar vreden fik afleb, var

det altid overfor ham selv eller tingene omkring sig.

»Nar jeg blev vred pa andre, var jeg bange for

at lade den komme til udtryk, s jeg holdt den
inde og falte mig som en tikkende bombe. | mit
parforhold har jeg oplevet at vaere sa vred, at jeg
ikke kunne se pa eller tale med min keereste i tre
dage, « siger Heini Hylbschmann.

Gloria

Selvdestruktiv og selvhadende siden barn-
dommen

Heini Hybschmann mener sely, at hans vrede
udspringer af opvaeksten med en mor, som slog
bdde ham, hans sgskende, stedfaren og familiens
hunde. Han blev mobbet i skolen, og en dag, da
han endnu engang kom lgbende hjem med en
forfolger i haelene, sagde moren til ham »hvis jeg
ser dig komme lgbende s&dan igen, far du et par
pé hovedet«. Barndommen har givet Heini Hybs-
chmann en stor mangel pa tolerance overfor sig
selv. Hvis han lavede fejl, kunne det udmegnte sig |,
at han svinede sig selv til o8 smadrede ting om-
kring sig.

»Jeg har gdelagt mange ting i vrede. Jeg smadre-
de engang en luftbleeser, fordi den faldt ned over

min fod. Jeg kylede den gennem rummet, samlede
den op og splittede den ad i smastykker, « siger han.

Heini Hybschmann har vendt vreden mod ting
og i hgj grad mod sig sely, og har aldrig ledt efter
sladskampe.

Heini Hybschmann siger med et glimti gjet, at yoga

er svaret pd det meste heri livet. Foto: colourbox.

Yoga gav ro og kontakt med folelserne

For otte &r siden lokkede Heini Hybschmanns
keereste ham med til yoga. Allerede forste gang
kunne han meaerke, at her var der noget, han kunne
bruge, og som ville ggre ham godt. Heini Hybsch-
mann har efterfglgende taget en yogauddannelse,
og siger med et glimt i gjet, at yoga er svaret pa det
meste heri livet.

»De fleste mennesker, som reagerer uhensigts-
maessigt ved for eksempel vrede, er ikke godt nok i
kontakt med sig selv. Hvis man maerker vreden péa
et tidligt stadie, har man mulighed for at reagere
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rationelt pd den. Nar man derimod fgrst er fyldt
op af vrede, sd er man i sine fglelsers vold, « siger
Heini Hybschmann.

Ifglge Heini Hybschmann kommer man ned i
kroppen, ndr man dyrker yoga. Man nér at meerke
og reagere pad kroppens signaler. Isennem yoga far
man et neert og intimt forhold til sig selv.

»Folelserne bor i kroppen. Teenk bare pa udtryk
som »en klump i halsen« og »sommerfugle i
maven«. Jeg har faet udskiftet en stor del af mit
selvhad med selvkaerlighed, « siger Heini Hybsch-
mann.

Et mere harmonisk liv

Heini Hybschmann droppede alkohol og stoffer
for 19 maneder siden.

»Jeg har aldrig betragtet mig selv som alkoholiker.
Men nér jeg drak, var det som at stisge ombord pa
et tog, jeg ikke vidste, hvor stoppede. £dru tog jeg
aldrig stoffer, men nar jeg var fuld, reg jeg tit hash
eller sniffede et eller andet, « siger han.

Drukken medferte, at han befandt sigi en rut-
sjebane humgrmaessigt, men efter han er blevet
a&dru, er det mere en lige vej uden huller. BAde
yogaen og fravalget af stimulanser har givet Heini
Hybschmann et liv i bedre balance, hvor det er
blevet muligt at arbejde med vreden.

»Jeg har en hel anden, jeevn energi. Jeg maerker
taknemmelighed og gleede, jeg bliver lykkelig af de
sma ting, som at se udover nogle smukke marker.
Jeg kan stadig godt give mig selv et verbalt mag-
fald. Men nu slutter jeg det som regel af med at
sige hgjt: nej, Heini - det er jo ikke sddan, du taler
tildig selv. Jeg siger undskyld til mig selv,« siger han.

Vreden ma gerne vaere der

Ifalge Heini Hybschmann er mélet ikke at holde op
med at blive vred. Vrede kan vaere en god driv-
kraft og hjeelpe en med at seette vigtige graenser
eller skabe handling i sit liv. Men hvis ikke man far
brugt den konstruktivt, bliver den selvdestruktiv i
stedet for.

»Det er vredens grimmeste ansigt, at den gde-
leegger dine muligheder for at handle rationelt

og konstruktivt. N&r man er i god kontakt med sig
sely, behgver vreden ikke komme til udtryk i form
af aggression, « siger Heini Hybschmann.
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Sadan handterer du din \ll'ellﬂ

Synes du at du har et problem med vrede og har du lyst til at
arbejde med at lose problemerne? Sa kan du maske fa noget ud af at

folge radene i denne artikel.
af Mette Kamille Lggstrup e foto: Joan Joensen

Radene er tilpasset ud fra en liste psykolog Jens
Einar Jansen har liggende
pa sin hjemmeside.

1: Leeg meerke til de tidlige advarselssignaler.
Méske spaender du i kroppen, knytter neeverne
eller treekker vejret hurtigere, nar du er ved at
blive vred. Méske foler du dig traet, eller du
overveeldes af irritation. Nar du bliver
opmarksom péa advarselssignaler, sa stop op,
meerk efter og vurder din vrede pé en skala fra
1-10. Eller brug et trafiklys som et indre billede,
og bestem om du er i det grgnne (afslappet),
det gule (irriteret) eller det rede (rasende) felt.
Befinder du dig i det rgde felt bgr du sige stop, og
eventuelt tage en time-out.

2: Leeg meerke til, i hvilke situationer du bliver
vred. Er det ndr du er traet? Nar du er sulten? Er
du seerligt irritabel om aftenen eller om
morgenen? Bliver du lettere vred hvis nogen taler
grimt? Eller ndr du har haft konflikter med

andre mennesker? De situationer, som veekker din
vrede, kaldes triggere. Jo mere du ved om, hvad
der trigger dig, desto bedre mulighed har du for
at undgé situationerne og/eller tage dine
forholdsregler.

3: Seet en kile imellem triggeren og din respons.
Teel for eksempel til ti ndr du meerker du bliver
irriteret, eller nar du befinder dig i en situation,
du ved kan trigge dig. Du kan ogséa veelge at teelle
til ti bagfra og du kan tage ti dybe vejrtrackninger
samtidig med at du teeller. PA den made far
nervesystemet lidt tid til at falde til ro.

4: Tag pauser og time-out. Hvis du befinder dig i
en situation hvor du er udsat for triggere, kan det
veere en god ide at veere forudseende og planlaeg
ge pauser hvor nervesystemet kan na at

falde til ro.

Befinder du dig i det rgde felt bar du sige stop, og

eventuelt tage en time-out.

5: Veer bevidst om dine personlige vaerdier og
reflektér over, hvordan du gerne vil behandle
andre mennesker og hvordan du vil forholde dig i
bestemte situationer. P4 den méde kan du
forberede dig selv og laegge nogle strategier for,
hvad du skal 8gre, hvis situationen spidser til.

6: Lad veere med at slé dig selv i hovedet, nar det
ikke lykkes. Se pa dine personlige veerdier som
“ledestjerner”, noget du arbejder hen imod. Veer
omsorgsfuld overfor dig selv og forsgg at leere af
de fejl, du laver. PA den made kan du hele tiden
udvikle dig og blive bedre og bedre til at

styre din vrede.

Kilde: metacognition.dk

Gloria

brevkasse

Sex & parforhold

Kare Brevkasse.

Hvordan ved man, om man er i det »rigtige«
forhold? Alle siger altid »man er ikke i tvivl,
nir det er rigtigt, s ved man det bare«. Men
passer det?

Hilsen Camilla

Christiane Meulengracht. Fodt 1970. Uddannet
parterapeut, familieterapeut og sexolog med base i
Nordsj@lland. Holder foredrag, afvikler online-forleb
og har podcasten Kerlighed med Vilje med Christiane
Meulengracht. Forfatter til bogen Kaerlighed med Vilje
— sédan fornyer du n@rveret, lysten og intimiteten.
Skriver jeevnligt for blandt andet eb.dk, woman.dk,
Sjeellandske Medier og deltager som ekspert i P4.

Trine Lynggaard Cervin. Fedt 1980. Uddannet
seksualvejleder, pedagog samt kandidat i paedagogik
og pedagogisk psykologi. Er bosat pa Sydsjelland
hvor det daglige arbejde bestar af ledelse pa bosteder,
derudover selvstaendig konsulent, vejleder og op-
laegsholder for bade borgere, parerende og fagprofes-
sionelle inden for det seksuelle omrade med primaer

fokus pa ungdomsliv.

Kaere Camilla

Tak for dit spergsmal. Det er der mange, der kan blive i tvivl om.

Parforhold opfylder typisk flere forskellige behov for os, men forst og fremmest tryghed

og folelsen af at vere verdifuld for et andet menneske.

Det starter typisk med en forelskelse, hvor vi som bekendt neermest kun kan se den nye
partner i et lyseradt skaer og alt er fantastisk. Det skyldes alene hormoner. Sadan en
forelskelse varer typisk 3-24 méneder. Herefter kan vi tale om en dybereliggende keer-
lighed. Mens det i forelskelsesfasen er nemt at »vide, at det er helt rigtigt«, er det maske
nemmere at blive i tvivl efterfolgende - iser i perioder hvor der méske er ekstra pres pa

hverdagen eller der opstar udfordringer og uoverensstemmelser.

De fleste saetter stor pris pa, at deres partner ogsé er deres bedste ven og nermeste fortro-
lige og at sexlivet er fyldestgerende og dejligt. Som du sikkert godt ved, sé er hver enkelt
persons definition af “fortrolighed” og et “fyldestgerende sexliv” forskellig. S det er

naturligvis vigtigt at du meaerker efter, hvordan du har det indeni i med din keareste.

I vores samfund vokser de fleste af os op med en forestilling om, at vi skal finde en, der
gor os lykkelige. Alt imens jeg under dig at vere lykkelig sammen med din kaereste, skal
du vide, at din kaereste aldrig kan gere dig lykkelig. Det kan kun du selv.

Men mange ender med at g& rundt og naermest »krave« kerlighed og lykke af den anden.
En serlig adfeerd eller ord. Det er ikke rimeligt. S& hvis du er ssmmen med sadan en part-

ner, vil det nok blive sveert for jer 1 lengden.

Tryghed opleves forskelligt fra person til person, og athanger meget af, hvordan vores
barndomshjem var. Derfor foler nogen sig trygge i meget drama og humersvingninger,
andre i mere rolige og harmoniske omgivelser. Prov at undersege, hvad karlighed er for
dig? Hvornér og hvordan feler dig elsket? Hvordan viser du selv kerlighed?

Det kan vaere narliggende at tro, at den helt rette for dig ligner dig meget. Men det be-
hever slet ikke vere tilfeeldet. Det vigtigste er, at I er abne og nysgerrige pa hinanden og
hinandens synspunkter - at I vil lytte og interessere jer for hvad der »sker« i hinanden og

undlade at demme det.

Det er normalt, at det kan gé& op og ned i parforhold, og det vigtigste er ikke, om I har
konflikter og uoverensstemmelser, men hvordan I finder ind til hinanden igen efterfolgen-
de.

Her er nogle spergsmaél som du kan stille dig selv:

*  Erdet nemt for mig at veere glad sammen med min kareste?

*  Gleader jeg mig til at komme hjem til ham/hende og vaere sammen?

*  Foler jeg, at jeg kan slappe af og vere mig selv?

*  Gor jeg ting for at gere min kereste glad eller for at undgé surhed/ dérlig stemning?
*  Kan jeg tale med min kaereste om det meste uden at vi ender med at skeendes?

*  Ervigode til at blive gode venner igen efter et skaenderi?

*  Foler jeg, at jeg kan dele fortrolige og private ting med ham/hende, uden at det

bliver brugt i mod mig eller delt med andre?

I onsket om at du ma opleve stor keerlighed,
Christiane 2 7

Har du spergsmal? skriv gerne anonymt — til redaktionen: gloria@kk.dk



Corona har ikke

Det er altsa ikke alle psykisk syge der har fiet det darligt under Coronakrisen.

Denne beretning er et udtryk for skribentens egen
holdning.

Jeg synes, at det har veeret drgjt uden rejser eller
cafébesgg, lukkede indkabscentre, lukkede skoler
og bgrn derhjemme, hdndsprit, ansigtsmasker og
to meters afstand. Men vi besejrer corona-pan-
demien, som har stadet pa i over et ar nu. Vaccine
eller ej, jeg lader mig ikke sla ud!

At ga hjemme

Alt blev lukket ned - Lock Down startede for et &r
siden. Corona-lokkerne gror og klimaet har i hvert
fald ikke taget skade. Alle normale mennesker har
kunne meaerke hvordan det fgles at g4 hjemme. Os
med psykisk sdrbarhed har derfor falt, at vi ikke
leengere var alene. Vi stdr sammen hver for sig,

og passer pé ikke at komme for teet p& hinanden.
Jeg har veeret socialt isoleret leenge for corona

begyndte.

Os der gar hjemme, er jo vant tildet! En journalist
fra DR spurgte mig hvordan det var at veere psy-
kisk sdrbar under Coronakrisen. Jeg svarede bare,
atjeg gdr hjemme i forvejen, sd det var jeg jo vant
til.

Men jo, det kom som et chok, da jeg blev sendt
hjem fra mit arbejde, hvor jeg var ansat med
lntilskud ni timer om ugen. Vi holdt online-mga-
derjeevnligt, og det var med til at holde humegret
oppe. Under Coronakrisen har jeg faktisk sagt op.
Men det er en helt anden snak. Nu ved jeg at jeg
godt kan klare at g& hjemme, og jeg har fundet mig
et nyt arbejde.

At vaere i boble med vaerestedet

Mit lokale veerested startede op med nogle gature

Gloria

som jeg var med p4, tre gange om ugen. Det var pa
trods af, at vi méatte lukke vaerestedet indendars.
Vi gik cirka fem km hver gang. Stor tak til Mamma
Mia i Nordvest... og turene fortseetter! Og stor tak
tilen veninde, som jeg kunne besgge i hendes
hjem under hele forlgbet. Uden dem havde jeg
ikke klaret den.

De fleste dagtilbud for psykisk syge holder
online arrangementer for os alle sammen

Vi er vist alle sammen blevet fortrolige med Zoom
og Skype, og hvad det nu ellers hedder. Jeg er ble-
vet bedre til at ringe til vennerne en gang imellem,
og er herudover meget aktiv p& Facebook. Jeg har
ikke rigtig nogen, som jeg er i boble med, udover
dem fra veerestedet.

Arets buzzword var ikke corona

Arets ord 2020, er blevet karet til at veere sam-
fundssind ifelge DR og Dansk sprognaevn. Et ord
som Mette Frederiksen har sagt mange gange.
Hun har ogsd sagt, at vi stdr sammen hver for
sig, for at passe pa hinanden. Hun har guidet os
gennem og mindsket vores frygt. Det er hvad jeg
kalder samfundssind, vi passer p& hinanden og
har vist, at vi kan tilpasse os.

i (el LIPSO
Bla_ oS ik

— e

M, (R W PRREND T oa A
& D e

—

i E

maj 2021

29



Peter Lund Madsen
setter fokus pa

af Maj Louise Bage o foto: Thomas A.

barn og unges angst

Peter Lund Madsen er aktuel med bogen »Nar bgrn og
unge far angst« som udkom den 27. april.

I

Med sin nyudgivne bog »Nar born og unge far angst« satter
psykiater og hjerneforsker Peter Lund Madsen fokus pa
temaet gennem samtale med en raekke eksperter.

»Angst er ikke et tegn pé, at der er noget galt med
én, men det er seerdeles ubehageligt. Det gode er,
at der kan ggres noget ved angsten, s& man far det
bedre.« S&dan siger psykiater og hjerneforsker
Peter Lund Madsen i et interview til Gloria Medie-
hus. | sin nye bog »Nar bgrn og unge far angst«
undersgger han sammen med en reekke eksperter
forskellige aspekter af angst hos bgrn og unge.

Angst er en naturlig folelse

Angst er en naturlig fglelse, der er ngdvendig for
vores overlevelse. Det er ikke farligt i sig sely, selv-
om det er utrolig ubehageligt.

»Angst skal p& den ene side tages alvorligt, og pa

den anden side skal man ogsé lade veere med at

veere alt for bange for angsten, « siger Peter Lund
Madsen.

Dog kan man blive s plaget af angst, at det haam-
mer en i ens hverdag, og sd bliver det en lidelse,
der kan kraeve hjeelp. Ifglge Sundhedsstyrelsen li-
derimellem 5 0810 % af bgrn i Danmark af angst.

Hvorfor saette fokus pa angsten

Bogen beretter om, hvorfor det er s& almindeligt
at lide af angst og hvad der sker i hjernen, nar vi
har angst. Peter Lund Madsen forteeller, at det, der
ger hans besyv specielt i debatten om angst hos
bgrn og unge, er hjernevinklen.

»Der er rigtig mange gode forklaringer pé angst,
ndr man ved, hvordan hjernen fungerer,« siger

Gloria
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Peter Lund Madsen, som med bogen gerne vil
give hab til de barn og unge, der lider af angst - og
deres familier.

»Det er vigtigt at fortaelle historien om, at angst

i sig selv ikke er farlig. Man kan have en periode,
mens man er barn og ung, hvor man virkelig har
det dérligt pad grund af angst, men det betyder
ikke, at ens liv er gdelagt, at man ikke f&r en normal
tilveerelse sidenhen. Hos langt de fleste bliver det
meget, meget bedre, « siger han.

Derudover understreger Peter Lund Madsen, at
man er ngdt til at tage det alvorligt, ndr man selv
eller ens barn har angst. Hvis angsten fylder sa&
meget, at man undgér at ggre ting, eller ggr uhen-
sigtsmaessige ting, skal man s@ge hjeelp. Angst kan
lede til store problemer - men det kan heldigvis
undgas, hvis man far hjeelp.

Peter Lund Madsen vil gerne kunne berolige nogle
af de bagrn og unge, der lider af angst, samt deres
familier. Han hdber, at de vil leese bogen og bag-
efter taenke: "N& okay, det er derfor, at jeg har det
sadan. Det er stadig meget ubehageligt, nar jeg
har angsten, men jeg er ikke s& bange for, at det er
noget der gdelaegger mit liv, som jeg var for”
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Er angst hos born og unge et stigende pro-
blem?

Et af forméalene med bogen var at undersgge, om
angst hos barn og unge er et stigende problem.
Peter Lund Madsen svarer bade ja og nej til det
spgrgsmal:

»Det er vigtigt at understrege, at det nogle gange
er vanskeligt at vaere barn og ung, ligegyldigt hvor
gode forhold man vokser op under. Og der er, i
vores tid, rigtig mange barn og unge, der reage-
rer p& udfordringerne med angst. Jeg tror ikke,
at barn og unge overordnet set har det vaerre nu,
end fgr, men det er nogle andre udfordringer,«
siger han.

Peter Lund Madsens egne oplevelser med
angst

Peter Lund Madsen leegger ikke skjul p4, at han
selv havde udfordringer med angst som barn.
Han brugte meget energi pa at bekymre sig, og
han var meget bange for, om der var noget galt
med ham. Han var blandt andet bange for, at han
fik angst, fordi han var en svag person.

»Jeg ville have faet stor lettelse ud af at leese
bogen dengang, fordi s& kunne jeg se, at det var
jo bare fordi, at jeg er den type, og jeg havde ogsé
féet nogle tricks til hvad jeg skulle ggre for ikke at
vaere s& generet af al min bekymrethed og nervg-
sitet for alle de ting, der kunne g dalt, « siger Peter
Lund Madsen.

Det estimeres at mellem 5 - 10 % af barn
og unge pa et tidspunkt vil opfylde krite-
rierne for en angstdiagnose, inden de néar
voksenalderen.

Til trods for den hgje forekomst bliver
angstlidelser hos bgrn og unge ofte over-
set og er underbehandlede.

Kilde:
Sundhedsstyrelsen i rapporten fra 2016 “"National
klinisk retningslinje for behandling af angst hos barn

og unge
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Ramt af
coronavirus

af Kare Michelsen e privatfoto

Kére Michelsen var syg af coronavirus i over tre uger i
efterdret 2020.

Kare Michelsen blev sidste ar smittet med coronavirus. Det blev et langt forlob
med afsavn og angst, men ogsa en understregning af, hvor vigtigt samvaer og
motion er for bade den mentale og fysiske sundhed.

Jeg skruer tiden tilbage til efterdret 2020, hvor
samfundet efter den farste coronabglge, var luk-
ket op pa de fleste omrader. Tre af mine tidligere
kolleger og jeg havde besluttet os for at tage ud
og spise sammen, som vi plejer at ggre en gang

i kvartalet, for at holde kontakten vedlige. Alt var
positivt, stemningen og maden var god, og vi var

glade for at gense hinanden efter lang tids corona-
restriktioner. En af mine kollegaer kontaktede mig
mandag morgen den 26. oktober og fortalte mig,
at han om sgndagen var konstateret positiv. Jeg
gik omgdende i selvisolation og blev fire dage efter
testet positiv.

Gloria

C

Corona tager fat

Jeg begyndte at f& det skidt med hovedpine, kraf-
tig hoste og snue, fik smme muskler og led, diarre
samt feber de to farste dage. Jeg blev samtidig
meget treet og ugidelig og have hverken lyst til at
spise, mistede ogsé lugte- og smagssanserne, ikke
se fjernsyn, laese aviser, hgre musik eller noget
som helst andet. S& meget af tiden gik med bare

at sove. Jeg kunne prastere at sove hele natten

od s& ogsd sove om dagen. Jeg blev undervejs i
forlgbet ramt af angst, fordi jeg kom til at teenke

P4, atjeg var i risikogruppen for at f4 et alvorligt
sygdomsforlgb, idet jeg er oppe i alderen, har
astma, er overvaegtig, har for lavt stofskifte samt far
antidepressiv medicin. S& jeg var virkelig bange for
at sygdommen skulle udvikle sig s& voldsomt, at
jeg var ngdt til at blive indlagt og i veerste fald blive
lagt i respirator. Vi hgrte jo dagligt om, hvor mange
dgde corona kreevede.

Langsom tilbagevenden

Mit reedselsscenarie stod pé i over tre uger, sa forst
i slutningen af november méned, begyndte jeg
med sma skridt at starte min genoptreening med
korte gature i Utterslev Mose pé egen hand. Jeg
undgik naturligvis kontakten tilandre mennesker
af hensyn til smittefaren. Da der var gdet en rum
tid, besluttede jeg mig for at senoptage badmin-
tontraeningen, dajeg ogsé havde behov for at gen-
vinde min mentale og fysiske sundhed. Desveerre
blev gleeden kort, da jeg kun ndede at spille et par
gange, fgr landet blev ramt af 2. coronabglge og
alt lukkede ned igen. Det var et hardt slag for mig
psykisk, men da jeg er steedig af natur, besluttede
jeg at g lange ture hver dag. Jeg kunne meaerke en
ekstra traethed i bdde hoved, muskler og led, men
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jeg gennemfgrte turene hver dag. Det mindede
mig i uhyggelig grad om dengang jeg kom hjem
fra hospitalet efter indleeggelse med depression,
fuldstaendig tappet for kreefter og muskler.

Behov for menneskelig kontakt

Dajeg nogenlunde var kommet til mig selv igen,
kontaktede jeg Idraetsforeningen Keemperne, for at
hore om de havde nogle udendgrs aktiviteter, jeg
kunne deltage i. Og heldigvis for det, for jeg havde
pa det tidspunkt ogsa et stort behov for menne-
skelig kontakt af hensyn til min mentale tilstand.
Jeg vurderede, at de psykisk sdrbare lisgesom jeg
selv sikkert passede godt pa sig selv og ikke var i
naerkontakt med ret mange personer, s det der-
for var sikkert nok at deltage pa deres gature med
kun fem deltagere. Jeg har efter jul og indtil dato
med stor gleede deltaget i dejlige ture i natursken-
ne omgivelser sammen med sgde mennesker og
instruktarer.

Fitness i Kompasset

Ligeledes har jeg faet lejlished til at dyrke fitness i
aktivitets- og samveerstilouddet Kompasset, hvil-
ket er vigtig for opbysgning og vedligeholdelse af
min muskelmasse. Der gar jeg nu et par dange om
ugen. Jeg vil gerne sige personalet og Peer to Peer
medarbejderne en stor tak, fordi de med deres
hjeelpsomhed og gode humer, gor det trygt for mig
at komme der.

Mine redskaber til at genvinde min tidligere men-
tale og fysiske sundhed er masser af motion, sam-
vaer med andre mennesker og god musik. Livet er
en gave.

33



Gruppeforlab

Af Muski Maya Braestrup e foto: Joan Joensen
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Gruppeforlgbene afholdes i en festsal pd Kompas-
set, sa kravene til afstand kan overholdes.

Feellesskabet gor en forskel for deltagerne i et gruppeforlob,
der delvis erstatter hjemmevejledning.

Pa aktivitets- og samveerstilouddet Kompasset péa
Sundbygardsvej 1 holdes der hver torsdag grup-

peforlgb for borgere, der er visiteret til hjemme-
vejledning.

Gruppeforlgb i stedet for hjemmevejledning

De fire deltagere mgdes med to hjemmevejlede-
re og arbejder med forskellige temaer. Holdet er
forste gruppe, der er startet op pa en ny ordning,
hvor gruppeforlgb delvis erstatter hjemmevej-
ledning. Deltagerne har hjemmevejledning én
gang om méaneden ved siden af gruppeforlgbet, i
stedet for en gang ugentlist.

Marc Espersen og Marie Kragelund faciliterer
gruppeforlgbet. Marc forteeller: »Alle deltagere
er tildelt pladsen pd holdet via §85 i lov om social
service. De temaer, vi arbejder med, er relevan-
te, uanset hvor i livet man er. Alle deltagere har
nogle indsatsmal for, hvad de vil arbejde med. Vi
arbejder med forskellige temaer med fokus pa
udvikling, rehabilitering og recovery. Temaerne er

emner som ambivalens, identitet og relationer«.

Gruppen mgdes kl. 10. Farst er der tjek-ind-run-
de, hvor deltagerne fortaeller, hvad der er gaet
godt eller darligt, siden sidst. Dernaest arbejdes
med dagens emne.

»Vislutter ogsd af med en tjek ud-runde om,
hvordan det har veeret at veere til stede, og deter
rart at fa samlet op til sidst,« forteeller Henrik, som
deltager i gruppeforlgbet.

Deltagerne er glade for forlgbet

»Det dejlige ved gruppeforlgbet er, at hvis der
er noget, der fylder for en, s viser det sig tit, at
det ogsé fylder for andre, og s er der plads til at
bruge tid pa det, « siger Camilla, som deltager i
gruppeforlgbet.

Katrine, som ogsé deltager i gruppeforlagbet, sup-
plerer: »jeg havde haft hjemmevejledning i nogle
ar, og det var godt, men rykkede ikke helt vildt. |
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gruppen er der plads til at tale om emner, som er
mere abstrakte end dem, man typisk vender med
hjemmevejlederen.«

For Karin har gruppeforlgbet veeret en positiv
overraskelse. | starten var hun skeptisk.

»Jeg har géet i mange forskellige grupper i psykia-
trien, og teenkte »hvad kan jeg leere her?« Jeg har
rykket mig p&d méader, jeg slet ikke havde gjort ved
hjemmevejledning. Vi har nogle gange ens udfor-
dringer, andre gange meget forskellige, men vi har
et sted, der er trygt, og man foler sig ikke damt,
lise som andre steder,« siger hun.

Da Karin startede i gruppen, handlede alle hendes
malsaetninger om eksponering, fordi hun har pro-
blemer med social fobi og angst. Gruppeforlgbet
har hjulpet hende til flere mal.

»Da jeg startede i gruppen, var mit mal, at jeg
skulle ud og shoppe i Magasin, for det elsker jeg - i
dag har jeg ogsad opndet mange andre mal. Man
far mange dbenbaringer ved at deltage i sddan et
forlgb her,« siger hun.

Camilla kan genkende fglelsen af, at man flytter sig
i gruppeforlgbet. For hende har det iseer eendret
noget at tale om rettisheder.

»Jeg har haft sveert ved at sige fra. Jeg havde ikke
teenkt p4, at jeg har rettisheder. Det giver pludselig
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mening, hvorfor jeg har de reaktioner, jeg har -
specielt ndr jeg bliver et offer i mine egne tanker.
Jeg leerer at handle nu i stedet for at fgle mig fast-
last i en offerrolle,« siger hun.

Alle i gruppen er enige om, at flere kunne have
gleede af et gruppeforlzb.

Henrik siger: »Det var svaert at komme fgrste gang,
men det er det neermest altid. Men det er nemt at
falde ind og fale sig tryg.«

Katrine supplerer: »Marc og Marie har veeret gode
til at facilitere forlgbet, sd man er tryg og tor sige
og teenke over nogle sadrbare ting. Trygheden er
central.«

§85 i lov om social service

En del borgere med psykisk sdrbarhed i
Kegbenhavns Kommune bor i egen bolig,
men har brug for en socialfaglig indsats for
at kunne klare dagligdags ggremal, forblive
i egen bolig og vaere sa selvhjulpne som
muligt. Denne statte tilbydes bade pa akti-
vitets- og samveerstilbuddene samti form
af stgtte i egen bolig eller i gruppeforlgb.
Man visiteres til statte i egen bolig og grup-
peforlgb ud fra §85 i lov om social service.
Aktivitetstilouddene er &bne for alle.
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Traevaerksted

Onsdage kl. 12:00-15:00

Kom ned og udf
mellem haenctéyae og lav dine egne smapr'OJekter | tree.

Vi mgdes derovreleller folges fra Kompasset.
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TinkerTank e Hgrhusvej 5, keelderen, 2300 Kbh. S
AST Kompasset e Sundbygardsvej 1, 2300 Kbh. S e TIf.: 40 49 32 47 e Mail: kompasset@sof.kk.dk

Smykkevaerksted

Kunne du teenke dig at udfolde dig kreativt
og fordybe dig i at lave smykker?

Det er fedt at lave sine egne smykker, som ligner dem, man kan kabe i
butikkerne, bare med sit eget flotte praeg og design.
Vi har redskaber og gode materialer, og alle kan deltage.

Torsdage kl. 14:00-15:30

Kamilla, der er erfaren underviseri
smykkefremstilling, kan hjeelpe med
inspiration samt introduktion til de
grundleeggende teknikker.

o@ KOMPASSET

- of S wmrsti bad

AST Kompasset ¢ Sundbygardsvej 1, 2300 Kbh. S e Tlf.: 40 49 32 47 e Mail: kompasset@sof.kk.dk
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