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Keere laeser

Har du nogensinde hort nogen kalde pa dig, for
bagefter at finde ud af, at du var helt alene?

At hore stemmer er virkeligt for dig, ogsa
selvom andre ikke kan hore dem, og nej du
behover ikke at have en psykiatrisk diagnose for
at hgre stemmer.

Ifelge stemmehorerekspert Trevor Eyles er det
en fordel at acceptere sine stemmer, da de er en
forsvarsmekanisme, som vi kan laere noget af.

Selv de meget negdative stemmer kan vi laere at
tolke, sa deres budskab bliver klart for os.

Det er Michael Cidlik et godt eksempel pa.
Han har i mange ar hort en meget negativ
stemme, som blandt andet har opfordret

ham til selvmord. Ved at deltage i en stemme-
herergruppe leerte Michael Cidlik, at stemmen
er sarlig aktiv, nar han gor noget i sit liv, som
stresser ham, sa pa den made bliver stemmen
et advarselstegn. Det kan du leese mere om pa
side 22-23.

Pa Amager ligger det brugerdrevne vaerested
ved navn Maskine Maskine Amager. Her er der
mange muligheder for at udfolde sigi et af deres
spandende vaerksteder. Vores fotograf Peter
Erichsen var et smut forbi og resultatet kan du
se pa side 30-31.

Hvis et af Glorias mange temaer har givet dig
lyst til mere viden, har du nu muligheden for at
dykke ned i vores Kildebank, hvor vi har samlet
mange af vores bedste kilder. Se hvordan pa
side 35.

Rigtig god laeselyst

Toril Kolstg Vikesd
Redaktgr for Gloria Mediehus

Gloria

Indhold

11

12

22

24

26

26

30

35

Tema

Selvom du er rask, kan du godt here stemmer
Fakta om stemmehering

Acceptér dine stemmer
Trevor Eyles, uddannet psykiatrisk sygeplejerske
i England og psykoterapeaut

Fra nedgerende stemmer til stottende stemmer
Michael Cidlik fortzeller sin personlige historie

Hospitalslimbo
Digt af Michael Seitzberg

Her kan du henvende dig, hvis du eventuelt
er generet af stemmer
Oversigt over stemmeherergrupper i Kebenhavn

Interview med lederen af Café Sonja
Café Sonja pa Saxogade, Vesterbro

Maskine Maskine Amager (MMA)
Verested pa Amager

Glorias Kildebank
Vi har samlet vores kilder i en kildebank
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OTTILIA

Aktivitet- og Samveerstilbud

Hverdagsgruppe

Nar Gloria sender radio

Vildu gerne have et tilfredsstillende hverdagsliv med bedre balance i dine aktiviteter?

Du kan hente vores
radioudsendelser som pod-
Jeg far ikke altid gjort det jeg virkelig gnsker casts p& Apple Podcasts, Spotify,
Det er sveert at fylde dagen ud med noget af det der gagr mig tilfreds med min hverdag Castbox og hvor du ellers henter dine
Jeg ved ikke hvad der interesserer mig podcasts.
Jeg har for meget at se tili min hverdag
Jeg har sveert ved at veelge aktiviteter til/fra i min hverdag
Jeg har sveert ved at finde lyst eller overskud til at komme ud af dgren
Det er sveaert at finde en god balance mellem hvile og aktivitet i hverdagen

Kan du mdaske genkende noget i de falgende udsagn?

Indhold:

o Dufarfer gruppens opstart ved en individuel forsamtale stotte til at formulere 2-3
meningsfulde konkrete aktivitetsmal, som du arbejder med i forhold til dit eget
hverdagsliv.

Der vil veere erfaringsudveksling og du vilmgde andre der har oplevet udfordringer
med at fa hverdagslivet til at fungere. Sammen kan vi arbejde med at handtere det der
gor hverdagen udfordrende og stgtte hinanden i at opné en god hverdas.
Du vilsammen med 8-10 andre deltagere erfare hvordan i hver isaer kan bruge
aktiviteter i hverdagen til at bakke op om et tilfredsstillende hverdagsliv.
Med udgangspunkt i dine mal for et godt hverdagsliv opnar du gget forstdelse for
hvordan aktiviteter kan bidrage til gget livskvalitet i hverdagen.
Der vil veere en blanding af teoretisk forstdelse af hverdagsaktivitet i relation til trivsel
samt afpragvning af forskellige aktiviteter inden for b.la.
» Netvaerk

Madlavning

FyS'Slf aktIV'J.[e_t 4 oktober dykker Glorias Radio ned i temaet Stemme-
Kreative aktiviteter herer.

Andre emner af relevans for deltagernes personlige malseetning
i taler med forsker og antropolog Tanya Luhrmann

Formalet med hverdagsgruppe: fra Stanford University i USA om, hvordan de stem-

. . . . mer, man herer, kan vaere kulturelt betinget afhaengigt
o Formaleter, at du som deltager opnar kompetencer til at udnytte mulighederne for af hvilken del af verden, man bor i.

at fastholde og skabe nye vaner mod den hverdag, du gnsker.
Du far som deltager i gruppen en forstaelse af, hvad meningsfulde hverdagsaktivite-
ter betyder for menneskers mentale og fysiske trivsel

i taler ogsa med psykolog Olga Runciman om, hvor-
dan de arbejder i de stemmehsarergrupper, som hun
afholder i Kebenhavn.

Hvornar: Onsdag d. 3. november. 2021, kl. 13:00 - 15:00 inkl. pause og 19 onsdage frem
Hvor: Kirsten Walthers Vej 6, 2500 Valby (pa Aktivitets- og samveerstilbuddet Ottilia)
Vil du hgre mere eller tilmelde dig?

Kontakt Maria J pa 21 33 63 38 eller SS3D@kk.dk
eller Simone pa 29 43 38 17 eller PL71@kk.dk

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

Ottilia e Kirsten Walthers Vej 6, 2500 Valby e tlf: 27 2212 93 o Mail: LWOG@kk.dk o ] Aktivitets- og Samveerstilbuddet Ottilia
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Se Gloria TVs nyheder hver fredag

Se med nar Glorias TV-kanal sender nyheder hver fredag
kl. 12:00.

| nyhederne finder du indslag, kommentarer og informa-
tioner om stort og smat inden for den kabenhavnske samt
danske socialpsykiatri.

Du finder TV-kanalens indhold pa vores facebook- og
YouTubeside: Gloria Mediehus.
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Gloria

Quiz

Test din viden om stemmehgring i denne méaneds Gloriaquiz

1.

At hore stemmer betyder ogsa... 6. Hvor mange procent af befolkningen
skennes at hgre stemmer?
1. at veere hgrehalluccineret

2. at hgre efter 1. 2-4 procent
3. at man har en psykiatrisk diagnose 2.1/3
3. Alle

Hvis man herer stemmer kan man organisere

sigi 7. Du kan kun hgre stemmer, hvis du har en
psykiatrisk diagnose.

1. Psykiatrifonden

2. Stemmehgrernetveerket i Danmark 1. Ja
3. Psykiatrien 2. Nej
3. Hvis man horer stemmer kan det for eksem- 8. Hvor kan man sege hjalp, hvis man hgrer
pel opsta i forbindelse med stemmer?
1. Psykiske traumer 1. Psykiater
2. Sociale sammenkomster 2.Ingen steder
3. Fadslen 3. En grelaege
4. Detinternationale stemmehgrernetvaerk er 9. Findes der stemmeherergrupper i Kebenhavn?
organiseret i
1. Ja
1 Galebevaegelsen 2. Nej
2 Hearingwoices
3. Intervoices 10. Hvilken psykiatrisk diagnose forbindes
typisk med stemmehoring?
5. Hvor mange ud af dem der hgrer stemmer
skonnes at sage hjaelp i psykiatrien? 1. PTSD
2. Skizofreni
1.2/3 3. Bipolar
2.Ingen
3.1/3
Svarene finder du pa side 15
oktober 2021



Dremmer du om aendringer i dit liv? D et

RS filosofiske  Kere

““Identitet og Relationer hjorne Emilie

Grensen mellem det »raske« og det »sygelige«, er laenge blevet be-

1 i handlet af filosofien. Isazr den franske filosof Michel Foucault (1926-
VI m Qd €S fped aqe kl 1 O 1 2 Y FQ PSte ga n q 2 9 .0 kto be r 84), har udfordret den historiske og nuvarende graense imellem de to
pa en sarlig méde.

I veerket Galskabens historie i den klassiske tidsalder, beskriver han

"ldentitet og Relationer” er et samtalekursus, hvor visammen arbejder hvordan »galskab« opstod som kategori, nemlig fordi flertallet { sam-
] y , tiden blandt andet enskede at definere sig som »de normale«. Heraf
med emner som graensesatning, kommunikation, roller, selvveerd,

% | : opstod diverse asyler, behandlingsformer samt diagnoser, og en af hans

selvkritik og vee rdier. Kceere Jonas pointer er, at graensen ikke altid blev trukket lige retfeerdigt.
. . . Grensen blev nemlig ofte trukket pa en méade, hvor behandlere,
Vi skal tale om, hvem vi er, hvem vi betyder noget for og hvem, der Hvorndr er psykisk sarbarhed en "orm‘o’l psykiatere, terapeute.r og s videre .(d.e qoqnale) korr: til at reproducere
- 2T " del af at det at veere menneske, og hvorndr samfundets normer, imens de samtidig insisterede pa at repreesentere
etyder nogetior os. gir det over og bliver en decideret lidelse? en uafh@ngig og distanceret videnskab. Den unormales adfzerd blev
hermed ofte sygeliggjort, og de forvandles fra retskafne borgere til

Kurset giver god mulighed for at spejle sig i de andre deltagere og Mvh syge individer.
deres erfarin ger. Emilie Sa grunden til jeg er vild med dit spergsmél er, at du har en antagelse

som ogsa Foucault virker til at have: psykiske sarbarheder er i et eller

Pa hver kursusgang vil der veere et lille opleeg om dagens tema. anden omfang, en normal el ved det at vzere et menneske.

Der vil veere individuelle og sidemandsgvelser samt god tid til drgftelse |

hele gruppen. Det skal siges, at der selvfolgelig er visse abenlyse tilfelde, hvor man
ikke er i tvivl om hvorvidt der er tale om en psykisk lidelse. Men fordi

] . i : den kultur vi er en del af, historisk set har sidestillet afvigende adfeerd
Vi mgdes i alt otte gange, og der er plads til otte deltagere. For din egen og med en legevidenskabelig sygelig adfeerd, er man maske berettiget

for gruppens skyld forventes det, at du forsgger at kommme hver gang. i at have visse forbehold — for eksempel blev homoseksualitet forst
officielt fjernet fra Sundhedsstyrelsens liste over psykiske sygdomme i
1981, og det var kriminaliseret helt op til 1933.

Mit svar pa dit spergsmal vil derfor vere, at meget af svaret skal findes
i dig selv.

Referencerammen for hvornér din psykiske sarbarhed er normal eller
en lidelse, athaenger meget af (men ikke udelukkende) i hvor stor grad
du foler, det begranser dig i at leve et fuldt og lykkeligt liv.

Psykiske sarbarheder er noget de fleste har i mere eller mindre grad.
Det afgerende er dog, hvornér du feler, at det begraenser dig nok til,

at du selv synes, det er en lidelse. Det er maske en granse, du skal
have hjelp til at finde hos en professionel, og det er maske en flydende
graense, men det er i sidste ende et spergsmaél, der altid er vaerd at stille
sig selv:

.

Christine Sheila

Hvis du er interessereti at deltage, s& kontakt os, og aftal tid tilen

forventningssamtale, hvor du kan hgre mere.
Hvis jeg skulle definere mine psykiske sarbarheder ud fra mig selv
og mit eget liv, i stedet for ud fra samfundet og dets normer, hvordan
forstar jeg dem sa egentlig lige nu og her?

0‘2‘ KOMPASSET

Aktaqatals- ag Samvvaeesiiln g Med Venlig hilsen
Jonas Jyde Pedersen
AST Kompasset e Sundbygardsvej 1, 2300 Kbh. S e TIf.: 40 49 32 47 e Mail: kompasset@sof.kk.dk oktober 2021
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PINTA

BAktivitets- of Samveersivlbud

Vil du treene dine musikalske feerdigheder og lere at
omseaette falelser til et produkt i samarbejde med andre?

Forlgbet kan inspirere til fremtidig deltagelse i musiklivet og samfundets forskellige
musikrelaterede kulturtilbud. Ved aktiv at beskaeftige sig med musik, treenes deltagernes
koncentration, finmotorik samt folelsesmaessige og intellektuelle udvikling.

Vi har fokus pa:

Der vil veere en forventningssamtale, hvor du kan hgre mere og
sikre, at kurset er det rigtige for dig.

Kurset varer 20 uger og vi mgdes mandage kl: 10:00 - 12:00.

Startdato: mandag den 1. november

Det foregar pa Pinta, skjulhgj allé 2, Vanlgse

Pinta e Skjulhgj Allé 2, 2720 Vanlgse o tlf: 38799086 ¢ Mail: LWOG@kk.dk e HRtivitets- og Samveerstilouddet Pinta

Selvom du er rask, kan
s e AU GOAE N@re stemmer

Nogle mennesker hgrer flere stemmer,
men som regel er der &€n, som er domine-
rende.

Stemmerne kan komme til udtryk i hovedet eller som
lyde, der kan komme andre steder fra.

At hore stemmer kan udmeante sig pa mange forskellige mader. Stemmerne kan
veere demmende, bebrejdende. Stemmerne kan vaere mandlige, kvindelige eller
personer uden kgan.

Nogle mennesker hgrer flere stemmmer, men som
regel er der en, som er dominerende. Stemmer-
ne kan komme til udtryk i hovedet eller som lyde,
der kan komme andre steder fra.

50 procent af skizofrenidiagnosticerede
herer stemmer

Det at hore stemmer refereres ofte til en psykia-
trisk diagnose som regel skizofreni, men man kan

0gsd here stemmer uden en psykiatrisk diagnose.

| psykiatrien ses det, at hgre stemmer, som en
behandlingskreevende tilstand. Dette kan skyldes,
at et af de primeere tegn pa skizofreni er at hal-
lucinere,hvilket ogsa kan indebaere det at hgre
stemmer. Godt 50 procent af dem, der har en
skizofrenidiagnose hgrer ogsa stemmer.

Stemmehorer uden forudgaende sygdom

At hgre stemme er ikke i sig selv et symptom pé
sygdom, men sker i 2-4 procent af befolkningen.

oktober 2021

Nogle undersggelser giver dog et hgjere estimat
pa omkring 8 procent, skriver hearingvoices-
networkireland.ie. Ifglge Psykovision optraeder
stemmmehgreri alle kulturer, men bliver tillagt
forskellige betydninger og vaerdier alt efter sam-
menhangen, de optraderi.

Lyt med pa Gloria radio den 7. oktober, hvor vi ta-
ler om kulturforskelle i stemmerhgring med Tanya
Luhrmann, professor i antropologi ved Stanford
University i USA

Pa side 25 kan du finde en liste over stemmehgo-
rergrupper i Danmark.

Kilder:

Forside (stemmehoerer.dk)

Hearing Voices Network Ireland | HVNI
Forside (psykovision.dk)
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Accepter

ne stemmer

af Ulla Dgssing e foto: Colourbox

»Hvis man ikke anerkender sine stemmer, men ignorer dem, bliver stemmerne agressive, « siger Trevor Eyles,
som er uddanet psykiatrisk sygeplejerske i England og psykoterapeut.

Ifolge stemmehgrerkonsulent Trevor Eyles er
det en fordel, at man som stemmehgrer accepterer
og anerkender de stemmer; man horer.

Trevor Eyles er uddannet psykiatrisk sygeplejerske
og psykoterapeut og har gennem de sidste cirka
30 ar arbejdet i psykiatrien. Han underviser i det
at here stemmer, og han faciliterer stemmehgrer-
grupper, hvor folk, som herer stemmer, sammen
med ham arbejder pa at give stemmerne mening
og dele erfaringer med de andre stemmmehgrere i
trygge og fortrolige rammer.

»Stemmehgring er en auditiv oplevelse. Stem-
merne kan veere hviskende eller rdbende. Hvis
man kaamper imod stemmerne, kommer man
ingen vegne. Folk som hgrer forstyrrende stem-
mer, har sveert ved at acceptere dem. De er maske

blevet fortalt, at de er syge, og har ikke lyst til at
hore stemmer og lytte tildem. Men stemmerne
har et beskyttende formal. De er en forsvarsmeka-
nisme,« siger han.

Ifalge Trevor Eyles bliver stemmerne mere ag-
gressive, hvis man valger at ignorere dem. Hvis
man til gengaeld accepterer dem, sé bliver de
mere venligt stemt.

»Det er en langvarig og udfordrende proces at

leere at acceptere og lytte til sine stemmer, iseer
for dem, som har hgrt modbydelige stemmeri
mange ar. Der er imidlertid en arsag til, at stem-

Gloria

merne er der, 08 man skal som stemmehgrer fin-
de ud af, hvad ens stemmer daekker over og forsté
dem i lyset af sin livshistorie,” siger Trevor Eyles.

Raske stemmehorere

Men ikke alle keemper med de stemmer, de hgrer.
Der findes flere raske stemmehgrere end ikke-ra-
ske stemmehgrere. Omkring 6 procent af hele
jordens befolkning er angiveligt stemmehgrere.
Trevor Eyles forteeller, at 2/3 af disse 6 procent
ikke har problemer med at hgre stemmer. Kun
1/3 har problemer med deres stemmmer, og det er
typisk denne 1/3, som s@ger hjeelp.

Ifzlge Trevor Eyles bliver stemmerne et problem,
nar ens stemmer er relateret til folelsesmaessige
traumer. Det er disse traumer, som ggr, at stem-
mehgrere lider under de stemmer, de hgrer.
Raske stemmehgrere harer rare og behagelige
stemmer. De hgrer for eksempel deres mormors
rare stemnme, som roser og stgtter dem, og bliver
ikke forstyrret af deres stemmer, og s@ger derfor
ikke hjeelp.

Alle kan hgre stemmer

Trevor Eyles mener, at alle mennesker evner at
hare stemmer. Nar han underviser psykiatrisk
personale i stemmehgring, beder han de tilha-
rer, som har prgvet at hgre stemmmer om at reekke
handen op.

»Her er der typisk ingen af tilhgrerne, som reekker
ha&nden op, men nar han spgrger, om nogen har
haft en oplevelse, hvor de troede, at nogen kaldte
pa dem, s er der mange, som raekker hdnden
op,« siger Trevor Eyles. Trevor Eyles spgrger dem
videre, hvorvidt tilhgrerne har oplevet at deres
telefon ringede, selvom den rent faktisk ikke har
ringet.

»Ja, sad er der en hel del af tilhgrerne, som nik-
ker genkendende til den oplevelse,« siger Trevor
Eyles.

Anerkend stemmerne

Trevor Eyles mener, at det er vigtigt, at vi som
samfund anerkender, at stemmehgrerne rent
faktisk hgrer stemmer. Stemmehgrere har en
oplevelse af at here en stemme, som er lige s&
virkelig for dem, som sad de sammen med en ven
og horte vennens stemme tale til sig.

Diverse forskningsresultater forteeller os imidler-
tid ikke, hvorfor et menneske hgrer stemmer. Men
det er vigtigt at acceptere, at folk rent faktisk hgrer

oktober 2021

stemmer, og her refererer Trevor Eyles til, at dem,
som ikke harer stemmer, ogsé skal leere at accep-
tere, at folk som hgrer stemmer rent faktisk gor
det. Dette ogsé selvom forskning viser, at méalinger
viser, at stemmmehgrere ikke har en auditiv ople-
velse, nar de harer stemmmer, men en oplevelse,
som kun er baseret pa hjerneaktivitet.

Nye muligheder

Ifalge Trevor Eyles er mange stemmehgrere ble-
vet fejldiagnosticeret med en diagnose som for
eksempel skizofreni. Stemmmehgring har typisk
vaeret noget psykiatrien har ment, man skulle me-
dicineres imod. Men pionerer som Trevor Eyles
har vaeret med til at bane vejen for nye mulighe-
der.

Det kan veaere svaert at handtere sine stemmer.
Men det er en mulighed at blive del af for eksem-
pel en af Trevor Eyles sternmegrupper (i Aarhus)
og gennem dialog og opbakning leere at tackle sine
stemmer og tage styring i sit eget liv.

Se hvor du finder stemmehgrergrupper i
Kobenhavn pa side 25.

»Stemmerne bliver et problem, nar ens stem-
mer er relateret til folelsesmaessige traumer, «
siger Trevor Eyles, som er uddanet psykiatrisk
sygeplejerske i England og psykoterapeut, under-

viser i stemmmehgring og facilitator af stemmehg-

regrupper.
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Socialradgivning

Jeg er uddannet socialradgiver og har en kandidat i socialt arbejde. Jeg har arbejdet som socialradgiver,
fagspecialist og senest som teamleder inden for beskzeftigelses- og socialomradet. Jeg har erfaring med
folgende:

- Ansggning om enkeltydelser

- Ansggning om ydelser generelt (kontanthjalp, uddannelseshjzelp med mere)

- Kendskab til stgtteforanstaltninger efter serviceloven, beskaftigelsesloven og aktivioven

- Tveerfagligt samarbejde med kommuner

- Oprettelse af nem-id og andre administrative arbejdsopgaver i forhold til SKAT, geeldsradgivning,
radgivning hvad angar gkonomi eller bank

- Virksomhedsrettet stgtte, herunder generel rad og vejledning hvad angar brugernes muligheder i
forhold til arbejdsmarkedet (virksomhedspraktik, Igntilskud, tilskud til fgrtidspensionister med
mere)

- Feedback pa ansggninger og cv'er

- Gruppeorienterede workshops

- Laese dokumenter fra kommunerne

- Yde vejledning og guide brugerne i forhold til deres behov generelt (fx bolig, ansggning om
depositum, padagogisk stgtte i hjemmet eller mentorhjzelp).

Hvis du som bruger har behov for radgivning inden for ovenstaende, eller har andre sp@rgsmal — kan du
booke dig ind i skemaet.

16.30-17.10
17.15-17.55
18.00-18.40

18.45-19.30

Venteliste: hvis der er nogen som ikke dukker op
til sin tid, kan du skrive dig pa her, og sa far du
tiden, hvis du er pa Mamma Mia.

Hilsen Bulut ©

Gloria

Geaelder for Kebenhavns Kommunes socialpsy-
kiatri i oktober maned.

| Glorias aktivitetskalender far du et overblik over
manedens aktiviteter pa Kgbenhavns Kommu-
nes samveaers- og aktivitetstiloud.

Aktiviteterne foregar i socialpsykiatrien, men
er for alle kommunens borgere.

Du finder alt fra motion til guitarundervisning og

AKktivitets-
lkalender

Lige til at
tage ud og hzenge

o
z
>

mindfulness til spilcafé samt en masse andet. . WA;,
*AD
iy o s
Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfort. ‘ N ‘
N &
1-9 ~——~— 4?
eENHP
Glorias quizsvar: 1-1, 2-2, 31, 4-3, 5-3, 6-1, 7-1, 8-1, 9-1,10-2
Vil du dele en historie med os
November: eller selv skrive den til Gloria, er du December:
velkommen til at kontakte Glorias
Sprogets betydning redakter Toril K. Vikesa pa Best of
JR4E@kk.dk.
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Aktiviteter 1 oktober

Cafeé Rose

Mandag
Book tid - individuel sundhedssamtale
10.30-11.30: De grgnne fingre
11.00-14.00: Samveer og gdtur med Peer2Peer
13.30-15.30: Narklerier

Tirsdag

10.00-12.00: Kursus - Hverdagsmestring
10.00-12.00: Veer med i kokkenet

12.00-12.30: Feellesspisning @
13.30-15.30: IT-hjeelp

Onsdag
12.30-14.00: Samveer og samtale

14.00-15.30: Yin yoga

Torsdag

10.00-12.00: Meditativ tegning
12.00:12.30 Feellesspisning @

14.00-15.00: Feellesmade (28/10)
14.00-15.30: Temaeftermiddag(nar der ikke er
feellesmgde)

Fredag
10.00-12.00: Veer med i kakkenet
10.15-10.30: Streek din krop
10.30-11.30: Samspil og sang

12.00-12.30: Feellesspisning @
13.30-14.30: Intro for nye brugere

NB:

Se Café Roses facebookside for eendringer af aktiviteter.
Siden opdateres lgbende.

@ Kob dagens ret fra kekkenet til cirka 35 kr.

Kempassek

Mandag
11.00-13.00: Ombold - fodboldtraening
12.00-13.00: Gatur med Peer2peer
13.00-15.00: Gartnergruppen
13:30-15:30: NADA

Tirsdag
10.00-12.00: De grgnne fingre
12.00-13.30: Puls og styrke

Kempasset:

Onsdag
12.00-13.00: Gatur med Peer2peer
12.30-13.30: Introduktion til Kompasset for nye bru-
gere
12.30-13.30: Individuel kostvejledning
13.30-15.30: Smykkevaerksted
14.30-15.30: Feellesmade (onsdag den 27/10)

Torsdag
10.00-12.00: Netveerksgruppe: Erfaringer fra jobce-
neret (forste gang er den 13/10)
10.00-13.00: Kursus - Fra jord til bord

Fredag
10.00-12.00: kursus "ldentitet og relationer” , (for-
ste gang 29/10)
12.00-13.30: Puls og styrke
13.00-14.30: Krea - Ngrklerier

TMpL

Team Mod pa Livet

Mandag
13.00-14.45: Kaffe & Kongespil i Feelledparken @

Tirsdag
12.45-13.30: Hop i Havnen (vinterbadning), afgang fra
Svendborggade @

Onsdag
13.00-14.45: Kaffe & Kongespil i Feelledparken @
17.00-20.00: SemiUng. Madlavning, breetspil samt
hygge for de 28-40-4rige. kun i lige uger @

Torsdag
13.00-14.45: Kaffe & Kongespil i Feelledparken @

Fredag
10.00-11.30: Lytterum. Samtalegruppe i Svendborgga-

de @
13.00-14.30 Se Facebook for aktivitet den pageeldende

dag @

@ Tilmelding nedvendig, ring eller sms pa 30 57 97 67
senest klokken 11 p4 dagen
® Tilmedling senest dagen fgr inden kl. 13.00 pa

3057 97 67

Gloria

Kbh.s Kommunes socialpsykiatri

Rinnta

Mandag
09.30-11.00: Gatur i neeromradet
10.00-12.00: Musikforlgb (tilmelding til Jacob)
10.00-11.30: Hjernegymnastikgruppe (tilmelding til Simone
eller Maria J)
13.00-15.00: Ger det selv-forlgb (tilmelding tilThomas)
13.00-15.30: Teaterforlgb (tilmelding til Timja eller Jacob)
14.00-15.00: &ben hus for brugere af huset forste mandag i
maneden (tilmelding til medarbejder senest torsdag ugen
for)

Tirsdag
09.30-11.00: Gatur i neeromradet
10.00-12.00: NADA
10.00-11.00: Lgbegruppe
10.00-14.00: Kend din by. Vi udforsker vores feelles hoved-
stad. Vi vil ofte opholde os en del udendgrs, sé kleed dig pa
efter vejret (tilmelding til Dorthe)
10.00-12.00: §85 gruppeforlgb (visiteres af sagsbehandler)
12.00-15.00: Breetspil og lytte til musik

14.00-15.00: Tegning

Onsdag
13.00-15.00: Selvvaerdskursus. Minimum 20 uger pd et hold
med lgbende optag (tilmelding til Isabel eller Maria)

Torsdag
09.30-11.00: Gatur i neeromradet
10.00-12.00: NADA
11.00-12.00: Hjeelp til E-boks og Nem-id
10.00-14.00: Undervisning i madlavning (tilmelding til Dor-
the)
10.00-12.00: Have/naturforlgb (tilmelding til Simone eller
Lise)
13.00-14.00: Ugeplanleegning
14.00-15.00: Social byhave. Vi ordner Pintas have

Fredag
09.30-11.00: Gatur i neeromradet
10.00-12.00: NADA
12.30-14.00: Leesegruppe (lydbgger og leesestof)
13.00-14.00: Yoga i samveersrummet
14.00-15.00: Faellessang/musik

NB

Kreever tilmelding
Krzever tilmelding til medarbejder

oktober 2021

Ungehus cph

Mandag
09.30-11.00: Morgenmad
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Fitness
13.30-14.30: Ungeliv
18.00-19.00: Feellesmad
18.30: Stemmehgrergruppe i ulige uger

Tirsdag
09.30-11.00: Morgenmad
10.30-11.30 Yoga i salen
12.00-13.00: Frokost
14.00-16.00: Musik i salen
18.00-19.00: Feellesmad

Onsdag
10.00-11.00: Morgenmad
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Temasport
13.00-15.00: Breetspil

Torsdag
10.00-11.00: Morgenmad
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.45: Krea workshop @
13.00-15.00: Musik

Fredag
10.00-11.00: Morgenmad
10.15-12.00: Fitness
11.00: Rundvisning
12.00-13.00: Frokost
13.30-14.30: Feellesmade farste fredag i méneden

NB:

Du kan tilmelde dig vores IBG info-system og f& nyheder
og &ndringer direkte pd en app pa din telefon.

@ Vi kgrer med manedlige temaer. Temaet i oktober er
efterdrets natur

Vi glaeder os til at se dig!
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Aktiviteter | oktober

Ottilia

Mandag
09.30-12.30: Syning og upcycling. Vi skaber et roligt rum, hvor
vi syr nyt af det gamle og reparerer vores tgj @
10.00-11.30: Stressgruppe (tilmelding til Maria S)
11.00-11.30: Meditation
12.00-14.00: Social Feerdighedstraening
13.00-15.30: Syning og upcycling. Vi skaber et roligt rum, hvor vi
syr nyt af det gamle og reparerer vores tzj @
14.00-15.00: Vinyasa yoga

Tirsdag
09.30-10.00:Lav din egen morgengrad
09.30-12.30: Keramik/modellering
10.00-11.00: Udend@rstreening med egen kropsvaegt
10.00-12.00: Gruppeforlgb §85 (visiteres af sagsbehandler)
12.30-13.30: NADA
13.00-15.45: Syning og upcycling. Vi skaber et roligt rum, hvor
vi syr nyt af det gamle og reparerer vores tgj @
13.45-15.15: Tennis/badminton ved KFIU Hallen @
13.30-15.30: Mindfulness-kursus
14.00-15.00: Kropsbevidsthedstraening

Onsdag
1115-12.15: Gatur i lokalomradet
13.00-15.00: Hverdagsgruppe. @g din trivsel gennem men-
ningsfuld aktivitet
13.00-15.45: Keramik/modellering
13.00-15.00: Tag styring over dit hverdagsliv - s& det bliver
meningsfuldt for dig
14.00-15.00: Abent hus fgrste onsdag hver maned (tilmelding
tilmedarbejder senest mandag samme uge)
14.15-15.00: Husmegde 1. onsdag i maneden hver méaned

Torsdag
09.30-12.00: Abent veerksted. Strik, syning, ler, tegning med mere
12.00-14.00: Selvveerdskursus, lukket gruppe @
13.00-15.30: Tegne- og meleteknikker (tilmelding til Timja)
14.00-15.45: Nada. @

® Tilmelding til medarbejder
@ Kontakt Isabelle for neermere info pa tif.: 30 58 03 00

Ottilia

Fredag

09.30-10.00: Lav din egen morgengrad

10.00-11.30: Sevngruppe

10.00-15.00: Undervisning i keramik. Fokus péa teknik og fordybelse
12.30-14.00: Sansegruppe. Handter sanseindtryk i hverdagen
12.30-14.00: Ugeplanleegning hvor du kan planlaegge din kom-
mende weekend eller uge og prioritere, det du gnsker
14.00-15.00: Hatha Yoga - rolig yoga til at komme ned i gear til
weekenden

14.30-14.45: Glorias nyheder. Aktuelle temaer og tilbud

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

Kontakten

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 médneden

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

Fredag
13.00-16.00: Tegning

Gloria

Kbh.s Kommunes socialpsykiatri

Mamma Mia

Mandag

13.00-14.30: Gagruppe
15.00-16.40: Keramik
17.00-18.40: It-undervisning

Tirsdag

12.10-13.50: Kropsbevidsthed
16.00-18.35: Hjemmelavet mad

Onsdag

10.00-11.40: Historier fra livet

12.00-13.00: Brugermade

13.00-14.30: Gagruppe

14.30-16.00: Billedkunst og maleri (hold 1)
16.15-17.45: Billedkunst og maleri (hold 2)

Torsdag

Introdag for nye brugere den farste torsdag i maneden
11.00-12.55: Guitar

13.00-14.40: Samspil

16.00-17.40: Foto

Fredag

10.45-12.15: Bliv glad for vand
11.00-13.00: Kreativ skrivning
13.00-14.30: Gagruppe
13.10-14.40: Sang

Mamma Mias skolehold kraever tilmelding og er ikke gratis

oktober 2021

Fountaln
House

Mandag
09.30-12.00: Tegning og maling ved Rikke Volf
10.00-12.00: Filosofi med Jesper Bering
13.00-15.00: Sensitiv yoga med Krystyna Kowalski
13.00-15.00: Make-up og selvpleje med Petra Olesen
13.00-15.30: Tegning og maling ved Rikke Volf
15.30-18.00: Keramik med Sidse Mgller

Tirsdag
09.30-12.00: Guitar med David Springbord
10.00-12.00: Akvarel og tegning med Charlotte Svensen
10.00-12.00: Foto med Henriette Lykke
12.30-16.00: Indspil og udgiv en sang
13.00-15.30: Skriveveaerksted med Nina Schack Kock

Onsdag
09.30-12.00: Handarbejde med Marianne Johnstad
10.00-12.30: Skriv om dit liv med Helle Merete Brix
13.00-15.00: Mentalisering og naerveer med Marianne Mgller
13.00-15.30: Hadndarbejde med Marianne Johnstad

Torsdag
10.00-12.00: Keramik med Rikke Hostrup
13.00-15.30: Krativ skrivning med Helle Merete Brix
15.30-18.00: Rocksamspil

Fredag
09.30-12.00: Keramik med Sidse Mgaller

12.30-14.30: Blomsterbinding med Tanja ZArtebjerg
12.30-15.00: Keramik med Sidse Mgller

NB:

Tilmedling pa Fountain Houses hjemmeisde www.aftenskolenfh.dk
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Aktiviteter | oktober

ASPA

Mandag
09.00-16.00: Statte til uddannelse, jobcenter, gkonomi
med mere
09.00-16.00: Individuelle samtaleforlgb
10.00-13.30: Struktureret samveaerstiloud @ ®
10.00-14.00: AskovFondens Café
10.00-14.00: IT-kursus, @ @
13.00-14.00: NADA-café, pris 10 kr. @
13.30-15.30: Nysgerrig i mgdet med dig selv - kursus
for unge 18+, afholdes lgbende
14.00-21.00: Abent samveerstiloud @

Tirsdag

09.00-16.00: Stette til uddannelse, jobcenter, gkonomi
med mere

09.00-16.00: Individuelle samtaleforlgb

10.00-13.30: Struktureret samveaerstiloud @ ®
10.00-14.00: AskovFondens Café

10.00-14.00: IT-kursus @ ®

10.45-12.30: Kulturgruppe @ ®

12.30-15.00: Vejen til et styrket selvveerd - kursus for
unge 18+, atholdes lgbende

14.00-21.00: Abent samvaerstiloud ®
15.30-17.00: Filosofi- og leesegruppe .

16.00-17.30: ASPA yoga. Farst til mglle
16.00-18.00: Krea-café

Onsdag

09.00-16.00: Statte til uddannelse, jobcenter, gkonomi med
mere

09.00-16.00: Individuelle samtaleforlzb

10.00-12.00: Gruppe med hjemmevejlederstatte, optagelse via
hjemmevejlederne i Akuttilbuddet, Griffenfeldsgade 46 .
10.00-13.00: Svgmning. Selvbetaling ®

10.00-13.30: Struktureret samveerstiloud ® @

10.00-14.00: AskovFondens Café
14.00-21.00: Abent samveerstilbud ®

ASPA

Torsdag

09.00-16.00: Stgtte til uddannelse, jobcenter, gkonomi med
mere

09.00-16.00: Individuelle samtaleforlab

10.00-14.00: AskovFondens Café

10.00-13.30: Struktureret samveerstiloud ® @
10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraening, afholdes
labende

12.00-16.00: Samtaler v. dieetist, efter aftale ®
13.00-14.00: NADA-café, pris 10 kr. @

13.00-16.00: Skak @

14.00-21.00: Abent samveerstiloud ®

15.00-20.00: Ungecafé - feellesskab for unge 18+
16.00-19.00: IT-salon @

16.00-19.00: Krea-gruppe ®

Fredag

09.00-16.00: Statte tiluddannelse, jobcenter, skonomi med mere

09.00-16.00: Individuelle samtaleforlzb

10.00-14.00: AskovFondens Café
12.00-17.00: Abent samveerstiloud ®

16.00-21.30: Ungecafé - fellesskab og events for unge 18+

Lerdag
12.00-17.00: Abent samvaerstilbud @

Sendag
12.00-17.00: Abent samvaerstilbud @

ASPA Griffenfeldsgade
® ASPA Kapelvej
@ Kreever tilmelding. Kontakt os pé tlf.: 35 30 17 28

Gloria

Adresser og abningstider

ASPA
Kapelvej 55

AskovFondens Socialpsykiatri

2200 Kgbenhavn N
TIf: 353017 28

Abningstider:
Man-tors: 10.00-21.00
Fre-sen:12.00-17.00

ASPA
Griffenfelds-
gade 35

AskovFondens Socialpsykiatri

2200 Kgbenhavn N
TIf.: 353017 26

Abningstider:
Man: 09.00-16.00
Tirs: 09-18.00
Ons: 09-16.00
Tors: 09.00-20.00
fre: 09.00-21.30

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

Abningstider:
Man:10.00-16.00
Tir:10.00-16.00
Ons:12.30-14.00
Tors:10.00-16.00
Fre:10.00-15.30

oktober 2021

Ottilia
Kirsten Walthers Vej 6

2500 Valby
TIf.: 27 2212 93

Abningstider:

Ring eller se pa aktivitets- og

samveerstilouddet Ottilias fa-
cebookside for dbningstider.

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

Abningstider:
Man:10.00-16.00
Tirs: 10.00-16.00
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 -15.45
Tirs: 09.30-15.45
Ons: 11.15-15.45
Tors: 09.30-15.45
Fre: 09.30-15.15

Kontakten
Bystaevneparken 27
2700 Brgnshgj

TIf.: 24 854315

TI.: 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
TIlf.: 30 69 25 91

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

Fountain

House
Teglveerksgade 22
2100 K@benhavn @
TIf.: 3916 09 10
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Fra nedggrende stemmer

tll stgttende stemmer

af Christina Andersen e foto: Troels Nielsen

Michael Cidlik, 41 &r, temrer og stemmehgreacilitator, har hgrt stemmmer, siden han var 20 ar.

At hore stemmer behaver ikke nadvendigvis kun at
vaere negativt. Michael Cidlik, 41 ar, temrer og stemmehgarerfacilitator,
har hert stemmer, siden han var 20 ar og finder stotte i
sine stemmer, selvom de ogsa kan vaere negative.

Gloria

»Farste gang jeg hgrte en stemme, troede jeg det
var mine egne tanker. Jeg hgrte en mands stem-
me, som opfordrede mig til at ggre mere ved mit
skolearbejde, « fortaeller Michael Cidlik. Fjorten
dage senere hgrte han igen stemmen, da han gik
pa gdaden. Han s sig omkring, men der var ikke
andre end ham, og da han har set syner, siden
han var cirka 10 ar, teenkte han, at det nok var det
samme som synerne.

| starten var de stottende

| starten, da Michael Cidlik hgrte stemmer, var
stemmmerne stgttende. De sgrgede for, at han fik
gjort mere ved sit skolearbejde. Senere begyndte
stemmerne at sige, at hvis han ikke levede op til de
krav, stemmerne stillede, ville det g ud over no-
gen i hans omgangskreds eller familien og det blev
for meget for Michael Cidlik. Han matte sige sit
job op og derefter startede han i leere som teamrer,
hvilket gik godt et stykke tid, men til sidst kunne
han ikke mere péd grund af stemmerne og blev
indlagt. Han blev ogsa skilt fra sin kone og boede
pa forskellige bosteder.

Det veerste ved stemmerne

For cirka 10 ar siden var stemmerne meget nedla-
dende overfor Michael Cidlik.

»Jeg fik ekstremt lavt selvvaerd, fordi stemmerne
nedgjorde mig det meste af dagen hver dag aret
rundt. Der var intet jeg kunne ggre godt nok, og
jeg mistede troen pa mig selv og p4, at jeg kunne
veere noget for nogen, « sisger Michael Cidlik.

Starten pa stemmerne

Da Michael var cirka 10 &r blev hans foraeldre skilt
og hans far blev alkoholiker. Michael Cidlik boede
hos sin far efter skilsmissen og pa det tidspunkt
blev mange ting svaere, og det startede hans syner
og foleforstyrrelser, hvilket kan veere en del af at
hare stemmer.

Taler med stemmerne

Michael Cidlik taler i dag med sine stemmer. |
starten var det frustrerende at tale med dem, da
han fglte at han ikke kunne komme igennem til
dem.

»Det tog mig tre ar at leere at tale med stemmer-
ne, men i dag taler jeg fint med dem, « siger han.

Det, som hjalp Michael Cidlik, var, at han mgdte
en kontaktperson, pa det bosted han var tilknyttet,
som spurgte ind til stemmerne. Han begyndte
o0gsé at mgdes med andre stemmmehgrere i en

oktober 2021

stemmehgrergruppe og de brugte hinandens er-
faringer med at hgre stemmer. Derudover havde
Michael Cidlik et samarbejde med Trevor Eyles,
stemmehgrerkonsulent i Aarhus Kommune, hvor
han leerte mere om, hvorfor stemmmerne gjorde
som de gjorde og fandt ud af, at det ikke var maer-
keligt, at de reagerede i nogle situationer.

Tre stemmer

Michael Cidlik h@rer tre stemmer. »Volte« som
han kalder den stemme, der kom ferst, er aggres-
siv og kan for eksempel sige, at Michael Cidlik skal
dreebe sig selv.

»Taler Volte om, at jeg skal bega selvmord, betyder
det, at jeg har gang i noget, Volte ikke synes om. P4
et tidspunkt begyndte jeg at arbejde mere end jeg
kunne klare og blev presset af det. Sa begyndte
Volte at tale rigtis meget om selvmord, og da jeg
gik ned i tid igen, stoppede Volte med at tale om
selvmord, « siger Michael Cidlik.

Da Michael Cidlik var 26 ar, kom stemnme nummer
to: Ole. Stemmen kom, fordi Volte pressede Mi-
chael Cidlik rigtig meget, sa Ole hjalp ham med at
huske alle de ting, han ikke kunne huske, nar han
var presset og ikke kunne sove.

Den tredje og sidste stemme er Eva. Hun husker
Michael Cidlik, som er perfektionistisk, pa at an-
dre ikke er perfekte, og derfor behgver han heller
ikke at veere det.

Vil ikke veere foruden stemmerne

Tidligere havde Michael Cidlik strategier for at
afhjeelpe stemmerne. Han hgrte musik, malede og
rédbte en del for at holde stemmerne ud. Han fik
ogsa medicin, som fik ham til at sove meget.

»| dag ggr jeg ikke noget for at athjeelpe mine
stemmer. Det har jeg ikke brug for, nu hvor jeg har
et godt forhold til dem, « siger han.

Michael Cidlik arbejder i dag som temrer og fa-
ciliterer stemmmehgrergrupper og arbejder med
Maastrichtinterview, som er en interviewteknik til
at arbejde med sine stemmer.

»Jeg vil klart anbefale andre, der hgrer stemmer
og har brug for det, at komme i et forlgb med én,
der kan leere dem at arbejde med stemmerne,«
siger Michael Cidlik.
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Hospi

af Michael Seitzberg

limbo

Jeg sidder med ryggen mod daren.

Hviskende stemmer treenger gennem det tynde tree.

Jeg lytter til min egen hjertebanken.

Engle med flammesvaerd, driver rundt mellem de gra skyer udenfor mit vindue.
Jeg dremmer om at blive udslettet, atom for atom.

Nu banker de hgjlydt pa deren.

Laegger ikke skjul p& deres motiver.

Deres stemmer maler et billede af tortur og reedsel.

Jeg lukker mine gjne og ser billeder af dgende bgrn i en uendelig glohed grken.
Knogler og sten. En stjernelgs mark himmel, varsler at dagen er forbi.

Jeg tarster efter tusmorket, der tager brodden af min smerte.

Jeg rejser mig langsomt op.

Hospitalstgjet kleeber til min svedige krop.

De banker stadig.

En forstyrrende radio, der skratter i baggrunden.

Det blege maneskinfalder pa den redte hospitalsseng.

Sevnen er en forsmag pa dgden.

Jeg drikker et glas lunken vand, og teenker p& den person, jeg engang var.
Jeg er fanget her for evigt. Hospitals limbo.

Englene uden for vinduet er blevet til tavse skygger.

De kryber hen over loftet i det marke rum.

Jeg ligger udstrakt pa gulvet.

Tung i krop og sind. De banker ikke leengere.

Natten er uendelig sort. En storsldet hymne om et uendeligt tomrum.

Jeg er et sagte skrig under et stormfuldt hav.

Balger mod bolger.

Dette hav er hjemsted for skabninger fra sindets dunkle atkroge.
Min tidslinje er uendelig.

Jeg er et ekko mod heerdede klipper.

Daggry, lys og smerte.

Jeg sover pa lant tid.

Hvor kan du henvende
dig, hvis du eventuelt
er generet af stemmer?

Der findes bade et netveerk for stemmmehgrere i Danmark og et internationalt stemme-
harernetvaerk.

| Danmark hedder det "Stemmehgarernetveerket Danmark” og internationalt hedder det
“Intervoice”.

Stemmehgrernetveerket i Danmark tilbyder stgtte og rddgivning om selvhjeelpsgrupper
og arbejder teet sammen med Intervoice om at udbrede kendskabet til stemmmehgrer-
nes vilkar og arbejder pa at nedbryde fordomme omkring det at hgre stemmer.

Der findes flere slags stemmmehgrergrupper, hvis du er interesseret i at mgde andre,
der hgrer stemmer og udveksle erfaringer. Du kan enten gennem psykiatrien blive
visiteret tilen stemmeharergruppe eller deltage i en af de stemmehgrergrupper, som
bliver faciliteret af frivillige.

| Kebenhavn findes for eksempel falgende to stemmmeharergrupper:

Stemmehgrergruppe for unge mellem 18-30 ar
De mgdes mandasge i lige uger klokken 18.30-19.30
Ungehuset CPH

Harsholmsgade 20, N@rrebro

Det er gratis at deltage, og der er tavshedspligt i sruppen og ingen dokumenterer noget.
Kontakt Lee Little farst og f& en snak om, hvad du er optaget af, inden du dukker op,
tif. 6023 1975, leelittle@mail.com

Stemmehgrergruppe uden aldersbegraensning
De mgades tirsdage klokken 17-18.30
Ngrregade 41, 1165 Kgbenhavn

Det er gratis at deltage, og der er tavshedspligt i sruppen og ingen dokumenterer noget.
Kontakt Olga Runciman fgrst og f& en snak om, hvad du er optaget af, inden du dukker
op, tif. 27851003, orunciman@gmail.com

Du kan hente mere viden og inspiration pad hjemmesiderne: intervoiceonline.org og
stemmehoerer.dk
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Interview med

e lederen af Café Sonja

Fra venstre: Anna @rsted Malling, leder og personale ansvarlig, Jeppe Jergensen, frivillig og Josefine Laura Hoh,

leder og praktikansvarlig foran Café Sonja pé Vesterbro.

Lederen Anna @rsted Malling af Café Sonja pa Vesterbro er
med til at skabe rummelige arbejdspladser for Settlementet
til mennesker, der ikke har vaeret pa arbejdsmarkedet laenge.

Hvornar blev du ansat som leder af Café Sonja?
Jeg blev ansat den 1. januar 2021.

Hvorfor sggte du en stilling som leder hos Café
Sonja?

Jeg trives i miljger, hvor forskellisheder og diver-
sitet er en del af hverdagen. Da jeg bade har en
interesse for cafédrift og mennesker, som ikke har
folt sig set, gav det sod mening for mig at veere

en del af Café Sonja og Settlementet. Jeg havde
selv sveert ved at ga i skole, sé jeg forstar falelsen
af, ikke at tro pé sig selv og her fglte jeg, at jeg ville

kunne give noget videre, jeg ikke selv fik, da jeg var
yngre, badde i borgerarbejde, men ogsé hos frivilli-
ge og personale.

Hvilken baggrund har du?

Jeg har arbejdet i cafébranchen siden jeg var 14
ar. Jeg har vaeret i to socialekonomiske virksom-
heder fgr denne og her fglger der et socialt ansvar
med. Det ggr mit arbejde mere meningsfyldt.
Som caféleder hos Grennessminde i Taastrup og
handveerker i Logik & Co.

Gloria

Hvilke arbejdsopgaver har du?

Jeg har ansvar for personale og frivillige i teet sam-
arbejde med mit lederteam, Josefine og Louise.
Sammen har vi ogsé ansvaret for driften, events
med mere.

Hvilket udbytte far du via dit lederarbejde?
Personligt finder jeg det meningsfuldt at se ud-
viklingen bade i drift, men allervigtigst hos perso-
nale. Jeg har enormt stor gleede af at leere fra mig.
Jeg giver mig tid til - i de rolige stunder at spgrge
personalet, hvad de synes kunne veere interes-
sant at kunne. Derefter forklarer jeg stille og roligt
imens jeg viser og sd lader jeg dem prgve nye ting.
Tit ser jeg at udviklingen er stgrst, ndr man er tryg.
Jeg mener, at situationsfornemmelse og en smule
opmeaerksomhed pa de smé sejre for ny viden hos
personale, er noget af det vigtigste for mig. Et lille
blik i folks @jne, som fortaeller mig, at de har laert
noget, er s fint at veere en del af. De vokser ogsé
med betjeningen af gaester, n&r de foler sig selv-
sikre i deres arbejde.

Hvilken type mad, kan | tilbyde kunderne?

Hgj kvalitet. Vi har en kok ansat, der hver dag laver
frisk mad fra bunden. Café Sonja har faet sglv-
maerke i gkologi.

Hvad er Café Sonjas fornemmeste opgave?

P& Café Sonja, som er en socialskonomisk virk-
somhed, skal vi levere pd 3 bundlinjer: den socia-
le, gronne og kommercielle.

Socialt: Vi skal tilbyde vores praktikanter i beskaef-

oktober 2021

Man kan bade
sidde ude og

inde pa Café
Sonja, Saxoga-

. de 86, Vester-
bro.

tigelsesforlgb en ordentlig og respektfuld opkvali-
ficering, hvor vi finder deres ressourcer og kleeder
dem pa til at komme videre. Vi tilbyder feellesska-
ber for folk pé tveers af gkonomiske og sociale skel
pa Vesterbro.

Gront: Vi prioriterer, at maden er gkologisk, see-
sonbaseret og hjemmelavet.

Kommercielt: Og s& skal vi selvfglgelig ogsé labe
rundt gkonomisk og helst gerne give overskud, sa
vi kan investere pengene i Settlementets arbejde
med socialt udsatte.

Du kan besgge Café Sonja pa Saxogade 86, Ve-
sterbro i Kgbenhavn.

Udover kaffe og sunde sandwich, kan du kebe

leekkert bagveerk.
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Keaere Sofia

Tak for dit spergsmal. I disse maneder er netop dette emne noget, som er me-
get oppe i medierne, da et af de mest populere medier Onlyfans, har meldt
ud, at de vil @ndre i deres retningslinjer for, hvilke materialer der ma deles

Ke=re Brevkasse
Jeg har lyst til at begynde at szlge negenbil-
leder og videoer af mig selv pa nettet, da det

T i [T, TR T e S i pa platformen. Men Onlyfans er kun en af mange méader, hvorpad man som
9 9

s e Vet b s e, privatperson kan szlge pornografiske billeder pa nettet.

Mvh Sofia Platformen Onlyfans var i begyndelsen (2016) malrettet pornobranchen.
Her kunne kunder finde deres yndlingspornoskuespiller og betale for at se
eksklusivt indhold af ham eller hende. Billeder og videoer der ikke er tilladt
pa sociale medier som Instagram. Under corona-pandemien eksploderede
brugen af Onlyfans, og flere private personer begyndte at bruge mediet som
indtjeningsmulighed.

Generelt er fundamentet for denne form for salg af egne billeder og videoer
pé nettet, at det er udbud og efterspergsel. Der er fans/folgere, som er kunder
pa den ene side, og udbyder/selger som er den, som tager og deler egne
billeder. Og det er netop det element der gar, at salg af negenbilleder kan
sidestilles med prostitution.

Du skriver, at der er lette penge forbundet med det at selge negenbilleder
pa nettet, dog er det vigtigt at huske, at det langt fra er alle, der tjener gode
penge pa disse salg. De historier man herer, er den 1 % af topindtjeningerne,
som kun er mulig fordi langt de fleste i forvejen er kendte fra andre medier,
og derfor allerede har mange folgere.

Trine Lynggaard Cervin. Fedt 1980. Uddannet

seksualvejleder, pazdagog samt kandidat i paedagogik Set udefra som fagperson, er min helt store bekymring hvordan man, som

og paedagogisk psykologi. Er bosat pa Sydsjaelland selger af billeder, hele tiden rykker sin egen graense for, hvad man vil szlge
hvor det daglige arbejde bestér af ledelse p bosteder, af materiale. Denne @ndring sker flydende og lebende, og uden man selv er
derudover selvstendig konsulent, vejleder og op- opmarksom pi det.

leegsholder for béde borgere, parerende og fagprofes- Nar jeg herer unge slgere fortelle hvor deres granser gir i starten, sa er det
sionelle inden for det seksuelle omréde med primaer tydeligt at deres granser er rykket markant et halvt r efter. Méske er deres

fokus pa ungdomsliv. udgangspunkt i begyndelsen, at de kun vil szlge billeder og sma film ifert

trusser. Men nér en kunde skriver og tilbyder 1.000 kr. ekstra ved en privat
video uden trusser, kan det vere svaert at sige nej - iseer hvis man mangler
pengene sidst pd méaneden.

Naér forst du som salger en gang har overtradt din egen greense, sé bliver det
desveerre lettere at gore det igen. P4 den méde er det let som privat person at
komme pé dybt vand i en medieindustri, der er grundlagt og skraeddersyet til
pornoskuespillere.

Efter min mening, har denne form for salg af private sexfilm og billeder

Christiane Meulengracht. Fedt 1970. Uddannet lavet en glamouriseret udgave af sexarbejdet. Det kan vare svert at forestille

parterapeut, fami- lieterapeut og sexolog med base i sig, hvad konsekvensen vil vare pi sigt, hvis du valger at begynde at slge
Nordsjeelland. Holder foredrag, afvikler online-for- nogenbilleder. Derfor er det vigtigt, at du naje overvejer for og imod deling
lob og har pod- casten Kerlighed med Vilje med af npgenbilleder, inden du beslutter dig for at oprette en profil.
Christiane Meulengracht. Forfatter til bogen Keerlig- Tilbage til dit spergsmél Sofia, er salg af negenbilleder og film prostitution?
. . . . hed med Vilje — sédan fornyer du naerveeret, lysten og Der vil altid vare et kunde- og szlgerforhold — udbud og eftersporgsel. Og
o .
KU l.t ur h u Set Pl lega Pd en e B PQ NS h Q] Ve] 1 7 L 2 7 O O B PQ (A IS) h @] . intimiteten. Skriver jeevnligt for blandt andet eb.dk, derfor er mit svar ja.

woman.dk, Sjellandske Medier og deltager som

ekspert i P4. De bedste hilsner fra Trine 29

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

ogsa kaldet
Bogapote-

ket, hvor
du er vel-
kommen ti
at tage en

gratis bog.

I det gamle Skt. Elisabeth hospital pa Hans Bogbinders alle 3, opgang 1, 2. sal, Amager,
finder du veerestedet Maskine Maskine Amager. Det er et brugerdrevet
vaerested for mennesker;, som er svaert psykisk syge, som de skriver pa deres hjemmeside.
Her du kan komme og deltage i et af de mange spandende vaerkstedstilbud. Du kan blandt
andet tage med pa en ugentlig cykeltur, eksperimentere og bryde rammen for det kreative
udtryk i kunstvaerkstedet eller bygge alt fra fuglehuse til mgbler i snedkervaerkstedet.
Og sa er man ikke bruger i MMA, her er man maskinist.
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Gangen i
MMA er
fyldt med
kunst fra
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Martin Bech er en af maskinisterne pa MMA. Laes
mere om Maskine Maskine Amager pd mmamager.dk
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= Ivan Rebroff Bruzelius giver highfive. Der er god
stemning hos MMA p& Amager.

Du kan komme og jamme med de andre, gve skalaer og stemmetraning. Alle niveauer er mere end velkomne.

Gloria oktober 2021
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PINTA

Aktidtets- of Sarmveersivlbud

Hjernegymnastikgruppe

Kom og treen dine kognitive feerdigheder sammen og individuelt

* Vildu blive bedre til at fglge en uddannelse, passe et arbejde, regulere falelser
samt indga i og fastholde sociale relationer?

* Oplever du at have svaert ved at huske, holde koncentrationen, skabe overblik,
tage initiativ, strukturere og problemlgse i hverdagen?

Baggrund for at tiloyde kognitiv traening:

* Gruppen er for jer, der oplever kognitive vanskeligheder.
Kognitive faerdigheder er en forudsaetning for at man kan forsta og laere nye
ting i hverdagen, i alle hverdagens ggremal. F.eks. oprydning, rengering, indkab,
transport, under uddannelse, praktik, arbejdet og i sociale sammenhange

* Nedsat kognitiv funktion kan opsta som felge af psykisk sygdom.

* Studier peger pa at kognitiv treening kan medyvirke til at forbedre kognitive
faerdigheder og dermed evnen til at fungere i hverdagen.

Indhold:
Vi treener gennem et computerprogram forskellige gvelser der forbedrer:
1. At fastholde fokus pa en konkret opgave eller hverdagsaktivitet
2. Atlave hurtige beslutninger
3. At huske ting man hgrer og ser
4. At arbejde med forskellige indleeringsstrategier

Sidelgbende vil du arbejde med hverdagsmal hvor de kognitive feerdigheder kommer
i spil.

Der vil forud for gruppen afholdes en forventningssamtale, hvor du kan hgre mere og
sikre, at kurset er det rigtige for dig.

Kurset opstarter 1. nov. og varer ca. 3 maneder. Vi mgdes mandage kl. 10:00 - 11:30.

SS3D@kk.dk
PL71@kk.dk

Pinta e Skjulhgjalle 2, Vanlgse 2720 e tIf: 38799086 ¢ Mail: LWOG@kk.dk e ARivitets- og Samveerstilbuddet Pinta G loria

Lille

SKOLE
VOKSNE

Lille Skole for Voksne tilbyder
undervisning og samveer for psykisk
sarbare voksne og mennesker

med sindslidelser. Undervisningen
foregar i trygge rammer pa sma
hold med hgjst 8 deltagere.

Der undervises i madlavning,
motion, kreative fag, sprog,
personlig udvikling, filosofi, film,
kultur og meget mere. Kontakt

skolen og fa et skema tilsendt
eller se kurserne pa vores
hjemmeside www.Isfv.dk. Der er
deltagerbetaling.

Nzeste semester starter mandag
d. 15. november. Der er ogsa
mulighed for at tilmelde sig
Ipbende, selv om holdet er i gang.

Tilmelding foregar pa skolens

kontor Skalbakken, 17, 1. i Vanlgse.

TIf. 2492 4503.

Vi har rundvisning pa skolen
mandage kl. 11. Tilmelding er ikke
ngdvendig - du mg@der bare op.

Caféen er skolens mgdested. Her
kan du kgbe kaffe og te. Mandag,
onsdag og torsdag kan du kgbe et
varmt maltid mad til 30 kr.

(Fotos af Martin Thirstrup Hansen.)
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i Glorias Kildebank

Skal du bruge en oplaegsholder til en temaaften?

Sansegruppe
Ditte Charles,
| 1t e selvsteendig
Sansegruppe er en gruppe for dig, som oplever at veere for i hos sund-
eksempel seerlig sensitiv overfor sanseindtryk, lider af udpreeget e, i = [’edspjiko'
traethed, hyperaktivitet, foler dig stresset eller angst. Maske vil du - ! t?jﬁ;reog
ogsa opleve manglende tidsopfattelse, at tabe ting eller snuble chefpsykolog
ofte, tankemylder, manglende koncentration, manglende : hos Psykiatri-

fonden.

opmarksomhed, darlig hukommelse, besveer med at lgse
hverdagsopgaver, seavnproblemer, rastleshed, irritabilitet, vrede,
panikfglelse og for eksempel fysiske symptomer som hjerteban-
ken.

| sSruppen arbejdes der med din aktivitetsbalance i hverdagen med
afsaet i dit personlige og unikke sansemgnster, som vi finder frem Gloria har gennem de seneste ar talt med rigtig
o : . : dende kilder i forbindel d artik-
til via en sanseprofil. Du kan vaelge at arbejde med eksempel dit JE e el LD TRl s s cu
. . . L. ler, radio- og tv-indslag, bade eksperter og menne-
ar‘be]de, Uddan nelse, fOf‘l@b | AST, dlt fOPhOld/famlllellv. sker som har fortalt om deres op[eve[sen

Dem har vi nu samlet i en Kildebank, sa aktivitets-

Der vil veere en forventningssamtale, hvor du kan hare mere og s ilue, belhue) e e e en e

sikre, at kurset er det rigtige for dig.

Kurset varer 10 uger og vi mgdes fredage kl: 12:30 - 14:00.
Det foregar i Ottilia, Kirsten Walthers vej 6, 2500 Valby.

Karin Dyhr er tidligere psykiatrisk patient. Sammen

Tilmelding eller spgrgsmal - kontakt Maria J 2133 6338 eller Maria S 2911 3690 med Marianne Holmen har hun skrevet den roste
dokumentarroman "Glaspigen” (2004) om barn-

dommen med incest og mgdet med behandlings-

systemet.

Ottilia Kirsten Walthers Vej 6, 2500 Valb tif: 27 2212 93 Mail: LWOG@kk.dk Aktivitets- og Samveerstilbuddet Ottilia
: ) Y : @kidke B 8 oktober 2021

Michael
Cidlik, stem-
mehgrerfaci-

litator.

dem i forbindelse med arrangementer og lignende.
Hvis du har et anske om at kontakte en kilde om et
bestemt tema kan du skrive til redakter pa Glorias
Radio Adam pa CR58@kk.dk, s vil han hjeelpe dig
videre i processen.

Carsten Dahl, multikunstner, som bruger sin
psykiske s&rbarhed, nadr han maler, skriver digte og
komponerer musik.
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'DON'T
FEAR

THE
WEIRD

FILMFESTIVAL 2021

12.-14. OKTOBER
CINEMATEKET

GOTHERSGADE 55 - 1123 KBH K.

OLCA RAVN ARETS FILMSKABER
DE PARORENDE

KORTFILM QUEEN & SLIM

INGEN ER PERFEKT & MEGET MERE...

OJuPiASd

FILM - TALK - POESI - KUNST Ticicad  CINEMATEKET

Dette ars Don't Fear The Weird filmfestival har fokus p4, hvad
der giver hadb og mod i livet, hvis livet spaender ben for dig.
For eksempel psykiske udfordringer eller alvorlig sygdom.

Veer med til at hylde livet og kunsten. Vi bryder tabuer sam-
men. Se mere pa Cinematekets hjemmeside cinemateket.dk.



http://cinemateket.dk
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