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Keere laeser

Nu er detjuligen - en bade folsom og sveer tid
for mange, med minder og forventninger om
lykkelige stunder med familien. Hvis du er til
quizzer, kan du tage Glorias julequiz, som denne
gang byder pa alternative svarmuligheder for

at minde dig om at lytte til dig selv. Noget vi alle
har brug for at blive mindet om ind i mellem.

| dette best of nummer mader du fire menne-
sker, som alle har vaeret med i nogle af vores
tidligere temaer i ar. Feelles for dem er, at de

har veeret indfanget af den meget morke side af
livet. En har veeret udsat for incest, en har sloges
med en altoverskyggende vrede, en tredje med
ensomhed, men de har alle fundet hver deres
vej igennem det, enten gennem mindfulness,
tilgivelse og accept eller ved at fa afleb gennem
kunsten. Maske du kan bruge deres fortzellinger
som inspiration i dit eget liv?

I november har der flere steder vaeret fokus pa
ADHD og Gloria var bade til temadag om ADHD
i Center for stotte til borgere i egen bolig og ak-
tivitets- og samvaerstilbud samt til konferencen
om ADHD, som blev holdt pa Christiansborg.
Det kan du laese mere om pa side 32 og 35.

Ogsa i dette nummer har vi en smuk tegning
med en taenksom tekst med lavet af Madduck
Artz og endnu et digt af Michael Seitzberg, du
finder dem pa side 30 og 34.

Med gnsket om en glaedelig jul og et lykkebring-
ende nytar.

Rigtig god laeselyst

Toril Kolstg Vikesd
Redaktgr for Gloria magasin

Gloria

Indhold

12

14

26

28

32

35

Tema best of

Vrede
Jeg har leert at bruge vreden konstruktivt
Heini Hybschmans personlige historie

Seksuelle overgreb
Incest i barndommen og 17 ar i psykiatrien
Karin Dyhrs personlinge historie

Ensomhed
Ud af ensomheden
Anna Grace Mac Donalds personlige historie

Kunst
Lyset er steerkere, nar man kender morket
Multikunstner Carsten Dahls personlige historie

At heenge i med det yderste af neglene
Temadag om ADHD

ADHD er ikke en myte
ADHD-konference pa Christiansborg
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Aktivitets- o Samvarstilbud

Sansegruppe

Nar Gloria sende} radio

Du kan hente vores

. radioudsendelser som pod-
Sansegruppe er en gruppe for dig, som oplever at veere for casts p& Apple Podcasts, Spotify,

eksempel seerligt sensitiv overfor sanseindtryk, lider af udpraeget Castbox og hvor du ellers henter dine
treethed, hyperaktivitet, angst eller foler dig stresset. Maske podcasts.

oplever du ogsd manglende tidsopfattelse, at tabe ting eller snuble '
ofte, tankemylder, manglende koncentration, manglende
opmarksomhed, darlig hukommelse, besveer med at lgse opgaver i
hverdagen, sgvnproblemer, rastlgshed, irritabilitet, vrede,
panikfglelse og for eksempel fysiske symptomer som
hjertebanken.

| sSruppen arbejdes der med din aktivitetsbalance i hverdagen med
afsaet i dit personlige og unikke sansemgnster, som vi finder frem
til via en sanseprofil. Du kan veelge at arbejde med eksempel dit
arbejde, din uddannelse, et forlgb du er tilknyttet i et aktivitets- og
samveerstilbud, dit forhold/familieliv.

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

december maned retter Glorias Radio og Podcast
blikket bagud. Vi tager et tilbageblik pa nogle af de
indslag, vi har sendt i Iebet af Glorias Radio og Podcasts
levetid.
Kurset varer 10 uger og vi mgdes fredage kl. 12:30 - 14:00. DU kan hore vaerterne fortzelle om nogle af de ind-
slag, som de har lavet, og hvordan det har veeret at

Kurset starte Iy el har mellem 8-10 deltaqere' lave dem. Det bliver et kig bag om mikrofonen med eer-
A c - . . lige fortaellinger om de udfordringer, der kan opsta, nar
Det fO Pegap | Ottl lla, KI Psten Wa ltheps Ve] 6, 2 500 Valby. man laver radio og podcastl krydret med sjove anekdo-

ter fra nogle af de mange interviews, der er blevet lavet
over de seneste ar.

Du finder os pa vores facebookside Gloria Mediehus

. . 2 og der, hvor du lytter til dine podcasts — for eksem-
Tilmelding eller spargsmal - kontakt pel Spotify, iTunes, Spreaker og Castbox. Du skriver

Maria J 2133 6338 eller Maria S 2911 3690 blot Glorias Radio eller Glorias Podcast alt efter hvad du
vil here.

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

[
Se med nar Glorias TV-kanal sender nyheder hver fredag l t L Z
kl. 12:00.

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

1. Hvor mange holder jul i Danmark? 6.
1.97%
. . . 2.88%
Du finder TV-kanalens nyheder samt interviews og an- 3 779
det indhold, pa Gloria Mediehus’ Facebook- og YouTu-
. 2. Hvad vil det sige at vaere "juleles”?
beside. 7
1. Ender bruger for mange penge
pa gaver
2.Ender aldrig kan huske, hvornéar
deterjul
3. En der ikke har noget sted at holdejul
8.
3. Hvornar blev der holdt jul for de julelese
forste gang?
1.1911
2.1953
3.1996 9.
4, Hvor stort er merforbruget i december
maned?
1.14,7 mia. cirka
2. 8,3 mia. cirka
3. 3,4 mia. cirka
e, oy 5. Hvorfor holder vi jul i norden?
] ;--__=_i";--:.-"_-
e e 1. Det er Jesus’ fgdselsdag 10.
TEMAOPLEG OM ENSOMHED 2. Fordi ellers ser vi aldrig familien

3. For at fejre lysere tider

ONSDAG DEN 6. OKTOBER BLEV DER AFHOLDT TEMAOPLAEG OM ENSOMHED

Svarene finder du pa side 17

Gloria December2021

Hvad er bedst i julen?

1. At ggre hvad du har lyst til

2. At skulle en hel masse

3. At have overskud til det hele, for
det har man jo

Hvor meget julemad skal der spises?

1. Minimum to portioner
2. Kun risalamande
3. Praecis det du har lyst til

Hvad skal du drikke i julen?

1. Snaps! Selvfalgelig
2. Julegl
3. Du skal ikke drikke noget bestemt

Hvad er julehjeelpen?

1. En organisation der hjeelper gko-
nomisk treengte bgrnefamilier i
Danmark

2. En person der kleeder sig ud som
dig og dukker op til arrangementer, du
ikke gider

3. Hvis du har overspist og ikke kan
mere, kan du fa julehjeelp

Hvad er julevenner?

1. Et initiativ hvor Rede Kors matcher
gaester og veerter med hinanden med
tanken om at alle skal have mulighed
for at holde jul med andre

2. En person som du kun kan veere sam-

men med i december

3. Det oprindelige ord for nisse
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Aktivitets- of Samveersilibad

Hjernegymnastikgruppe
Kom og treen dine kognitive faerdigheder sammen og individuelt

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

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

Baggrund for at tilbyde kognitiv traening:

* Gruppen er for dig, der oplever kognitive vanskeligheder.
Kognitive faerdigheder er en forudsaetning for, at man kan forsta og leere nye ting i
hverdagen, i alle hverdagens ggremal. For eksempel oprydning, rengaring, indkeb,
transport, under uddannelse, praktik, arbejdet og i sociale sammenhange

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

* Studier peger pa at kognitiv treening kan medvirke til at forbedre kognitive faerdigheder

og dermed evnen til at fungere i hverdagen.

Indhold:
Vi treener gennem et computerprogram forskellige avelser, der forbedrer evnen til:
1. At fastholde fokus pa en konkret opgave eller hverdagsaktivitet
2. Atlave hurtige beslutninger
3. At huske ting man harer 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 blive afholdt en forventningssamtale, hvor du kan hgre mere
og sikre, at kurset er det rigtige for dig.

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

Det foregar pa Pinta, Skjulhgj Alle 2, 2720 Vanlgse.

SS3D@kk.dk
PL71@kk.dk

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

filosofiske  Keere

hjorne

Kceere Jonas

Min veninde er stoppet med at tage sin
medicin, og hun far det darligere og dar-
ligere. Jeg har lovet hende ikke at sige det
til nogen, men jeg er bekymret for hende.
Hvordan kan jeg bedst hjeelpe min veninde?

Mvh
Karl

december 2021

Karl

Tak for dit spergsmal. Det er ikke altid nemt at vzere en god ven,
og netop spergsmalet om venskaber er noget, filosofien laenge har
arbejdet med. Dilemmaet, som jeg leeser det, er, at du pa en ene
side har givet et lofte til din veninde, men at du pa den anden side
er i tvivl om det er i hendes bedste interesse at holde dit ord. Sa
hvad gor den gode veninde?

Til at besvare dit spergsmal kan vi sege hjalp fra den oldgrzeske
filosof Aristoteles (384-322 f.Kr.). Han beskriver nemlig tre former
for venskaber:

1. Venskab baseret pa egeninteresse. Det vil sige, hvor man
bruger sin ven til selv at vinde nogle fordele, sisom tjene-
ster, penge eller status.

2. Venskab for fornejelsens skyld. Det vil sige, hvor man
bruger sin ven til sjov, spas eller at slappe af, og hvor ven-
skabet ikke har nogen dybere mening.

3. Det perfekte venskab. Det vil sige, det venskab, hvor man
elsker sin ven lige preecis for den, de er, og hvor man en-
sker dem det bedste, nemlig ved at hjzelpe dem uden at
teenke pa sig selv.

Om ens venskab er nummer et, to eller tre er selvfelgelig vigtigt.
Men det er endnu vigtigere, at man sperger sig selv: »er jeg en ven,
der forseger at veere ven nummer tre«. Tager vi ved laere af Aristo-
teles, bor du derfor teenke pa, hvad der er bedst for din veninde pa
lzengere sigt, ogsa selvom det maske betyder, at du skuffer hende
pa kort sigt ved ikke at holde dit ord.

Dit dilemma er altsa sveert, men hvis du siger, hun far det darlige-
re, er det maske vaerd at snakke med hende om dine bekymringer.
Her kan du forklare hende, at du vil hende det bedste, og at du
synes, det bedste er at begynde pa sin medicin igen.

Hyvis du ikke forventer, en snak med hende ville hjzelpe, sa er en
anden mulighed at fortzelle det videre til nogen, der eventuelt kan
hjeelpe hende. Godt nok holder du sa ikke dit lefte, men hvis du
gor det med intentionen om at hjelpe din veninde efter din bedste
evne, sa har du ifelge Aristoteles truffet det rigtige valg.

Held og lykke med valget, og husk, uanset hvad du valger at gore,
sa forseg altid at veere ven nummer tre. For som Aristoteles ville sige:

»Uden venner var der ingen, der gad leve. Om de sa ejede alt pa
jorden«.

Med venlig hilsen
Jonas Jyde Pedersen


mailto:SS3D@kk.dk
mailto:PL71@kk.dk
mailto:LW0G@kk.dk

Job og beskaftigelse

Tine arbejder som peer-medarbejder

souee)s| Jeyuiasi}ag:030L/1S4a]

Da Tine var syg, tvivlede hun p4&, at hun nogen-
sinde ville blive klar til et job igen, men i dag
arbejder hun som peer-medarbejder pa et
botilbud for unge med spiseforstyrrelser, og er
glad for det.

Tine er uddannet folkeskolelaerer med erhvervser-
faring fra folkeskolen. | dag arbejder Tine som
peer-medarbejder i Center for Unge og Midlerti-
dige Botilbud. Hun arbejder ved et botiloud med
beboere, som er udfordret af spiseforstyrrelser.
Tine har selv haft en spiseforstyrrelse, s det er
noget, hun kender til.

Glaeden ved arbejdet som peer- medarbejder

Som peer-medarbejder benytter Tine sig af bade
individuelle- og gruppebaserede tilgange. Heri-
gennem kan hun veere i bdde det lette og sveere
med den enkelte. Og ved gruppeaktiviteterne,

for eksempel kreacafé, skaber hun et frirum for
beboerne. Med sine personlige erfaringer oplever
hun, at hun kan nd de unge pa en seerlig made,
som ggr dem modtagelige for hendes bidrag.

Det samme kan hun sige om personalegruppen,
hun er blevet en del af. Kollegaerne respekterer
hendes viden og erfaringer, og de bruger hende
som sparringspartner og ind imellem som »over-
seetter«. Hun oplever det som utrolig givende og
bekraeftende.

Kontaktpersoner er ogsa en slags netvaerk -
og maske vejen til et job

Et fro blev sdet ved Ballerup psykiatri, da en kon-
takt-sygeplejerske sagde, at hun kunne se Tine i en

Et fro blev sdet
ved Ballerup
psykiatri, da en
kontakt-sygeple-
jerske sagde, at
hun kunne se Tine
i en stilling som
recovery mentor

pasigt.

stilling som recovery mentor pa sigt. Tine kendte
ikke noget til recovery mentor, og taenkte ikke vi-
dere over det. Hun var lige startet i behandling og
tvivlede faktisk pa, om hun overhovedet ville blive
klar til noget som helst. Nogle &r senere blev Tine
raskmeldt, og tanken om at arbejde som recovery
mentor dukkede op igen. P4 daveerende tidspunkt
havde hun en hjemmevejleder, som gav hende

et tip om en ledig stilling som peer-medarbejder
ved et botilbud for unge med spiseforstyrrelser.

Mod til at spille med abne kort

Tine sggte stillingen, og fik jobbet efter en lidt
hédrd men omsorgsfuld jobsamtale. Tine blev
blandt andet spurgt om, hvordan hun vil reagere

i forskellige situationer. Hun gjorde sit bedste til
samtalen, og var &ben og eerlig overfor arbejdsgi-
ver. Hun fortalte, at hvis hun blev trigget i arbejdet,
maétte hun stoppe, og hvis hun forméede at holde
fast i alt det gode og rigtige, var det jobbet at blive
i. Heldigvis var det sidste tilfeeldet.

Hab

Det overrasker mange, at Tine fik job kort efter
behandling. Men da det fgrst begyndte at ven-

de for Tine, gik det pludselig meget steerkt med
hendes recovery. Tine oplever, at hendes historie
virker oplaftende, og giver hab til andre, nar hun
forteeller den. P4 sigt vil hun gerne kombinere
peer-arbejdet med sine laererkompetencer, og for
eksempel arbejde med formidling i form af opleeg
og undervisning maske ved Skolen for Recovery,
pargrendearrangementer og lisnende arrange-
menter.

Gloria

OTTILIA

Aktivitet- og Samveerstilbud

10 ugers Mindfulness kursus

Mindfulness er treening i at vaere nerveerende i nuet og
mestre et liv med svaere tanker og folelser, kriser, stress,
depression med mere.

Ved at bruge dine sanser og maerke, lytte og se, hvad der eri
dig og omkring dig, giver du dig selv et pusterum fra
bekymringer og spekulationer om fortid og fremtid. Det er
samtidig treening i at forholde sig neutralt og ikke-
demmende til fglelser, tanker, omgivelser, relationer med
mere. Gennem meditation traenes at identificere og
acceptere de tanker og folelser, du rummer og bevidst
veelge, om du vil reagere pa dem.

Opstart efter Nytar, nar holdet er fyldt.

For deltagelse: kontakt Isabelle pa hb76@kk.dk eller
30580300 for aftale om en kort forventningssamtale.

Ottilia e Kirsten Walthers Vej 6, 2500 Valby e tIf: 27 2212 93 o Mail: LWOG@kk.dk o ] Aktivitets- og Samveerstilouddet Ottilia 1 1
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Heinl Hybschmann:
Jeg har laert at bruge’
vreden konstruktivt

af Muski Maya Braestrup

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 livsstilforandringer har han fiet 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 udmente 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
slaskampe.

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 farste 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-
meaessigt 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

december 2021

rationelt pa 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 pd kroppens signaler. Isennem yogda 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 medfarte, at han befandt sigi en rut-
sjebane humgrmaessigt, men efter han er blevet
a&edru, 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 mog-
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 maélet 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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Incest | barndommen og
| / ar | psykiatrien

af Muski Maya Braestrup e privatfoto

fra temaet

. Oms
gr.eb i mar\t ekSU

e
s 2021 lle ovep.

»QOpgiv aldrig hdbet om at f& det bedre ligegyldigt, hvor gammel du bliver,« siger Karin Dyhr.

Karin Dyhr var udsat for seksuelle overgreb gennem hele sin barndom.
Det forte til op imod 80 indlaeggelser med diagnosen borderline, hen
over 17 ar. | dag er Karin Dyhr rask, og lever et liv, hun er glad for.

Karin Dyhr, fedt i 1947, er tidligere psykiatrisk
patient. Sammen med Marianne Holmen har hun
skrevet den roste dokumentarroman "Glaspigen”
(2004) om barndommen med incest og mgdet
med behandlingssystemet.

Karin Dyhr forteeller: Det var min far, der udsatte
mig for overgreb, og sandsynligvis helt fra jeg
var spaedbarn. P4 forskellig vis fortsatte det, til jeg
var 24 ar, hvor han dede. Det betyder ikke, at de
grove, fysiske overgreb fortsatte sa lang tid, for pa
et tidspunkt gik det over i det, jeg kaldte for »den
daglige pest«. Det var sddan noget med at rgre

for meget, kysse for meget, kilde for meget - forst
meget senere opdagede jeg, at tungekys ikke er
noget, man normalt ger med sine barn.

De grove overgreb var gensidig oralsex, og der
har veeret nogle egentlige voldteegter - jeg skal
ikke kunne sige hvor mange eller hvornar, jeg ved
bare, de har veeret der.

Hvornar gik det op for dig, at du havde vaeret udsat
for overgreb?

Det kan jeg faktisk ikke rigtigt svare dig pa. | star-
ten af firserne begynder jeg at snakke med afde-
lingssygeplejersken Jan, som bliver min kontakt-

Gloria

person, mens jeg er indlagt. | virkeligheden gar
det farst rigtigt op for mig der. Samtidig kan jeg
se, atjeg tidligere har skrevet dagbog og digte
om det. Jeg havde ogsa flashbacks. Sa jeg har
vidst det og ikke vidst det pa samme tid.

Da du bliver psykisk syg, er du ikke klar over, at
det har sammenhaeng med de seksuelle overgreb?
Nej, ikke rigtigt. Hjernen bliver ligesom delt op,
sé jeg samtidig ved og ikke ved. Det er neermest
umuligt at seette ord p4a, og jeg kan ikke forklare
det bedre.

Hvilke senfolger har du haft af de seksuelle over-
greb?

Jeg var indlagt op imod 80 gange hen over 17 ar.
Diagnoser, indleeggelser og medicin er jo en form
for senfelger - og jeg var ngdt til at holde op med
at arbejde som musikterapeut for handicappede
bern. Ens sociale liv bliver voldsomt eendret, og
det er ogsa en form for senfelge.

Jeg havde mange triggere, som man har, néar
man har veeret udsat for traumer, iseer tidlige
traumer. Jeg har mattet st af rutebilen 15 km
hjemmefra, fordi der sad en bagved og tyggede
tyggegummi. Den smasken mindede mig om
overgrebene. Disse situationer fgrte ofte til selv-
skade. Alle mulige former for selvskade, men iseer
har jeg skaret mig. Jeg har lant begrebet
»modsmerte« fra kunstneren Gudrun Hasle, for
det er egentlig det, selvskade er - en smerte til at
modsvare den indre smerte.

Hvornar og hvorfor begyndte du at fa det bedre?
Jeg kan ikke seaette en finger pé, hvornar det
preecis er, men det sker, da Jan og jeg begyn-
der at snakke sammen. Det ggr vi i 14 ar! Jeg var
syg i seks ar, for han blev ansat. Efter et halvt ar
begyndte jeg at fortelle ham om »den daglige
pest«. Det tog fire ar, for jeg for alvor satte ord

pa de alvorlige overgreb. Efterhanden kan jeg
maerke, at det ger en forskel at seette ord pa det. |
starten troede jeg, at verden ville eksplodere, nar
jeg havde fortalt om et overgreb. Nar jeg sa opda-
gede, at Jan stadig sad der, og det hele lignede
sig selv, sa blev jeg gradvis mere tryg.

Jeg ved, ati 1998 var jeg helt rask. Depressioner,
angst, tanker om selvskade - det hele forsvandt.
Jeg kunne gé forbi nogle skar, som ville veere
gode til selvskade, uden at tage dem op og putte
dem i lommen. Tilknytningsforstyrrelserne er
veek. Jeg holder op med at frygte, at Jan ikke leen-
gere findes, nar han gar. Det er jo ellers en hel reel
felelse som borderliner, og nar man dissocierer
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meget. Den kombinerede leengsel efter og angst
for neerhed er vaek. Jeg kan indgé i alle mulige
feellesskaber, bade de teette og de lgse. Jan blev
der hele vejen, og vi er stadig venner. Jeg var
meget heldig.

Folk sparger, om jeg har tilgivet min far. Det har
jeg ikke. Man skal bede om tilgivelse for at f& den,
og det har han aldrig bedt mig om. Nogen siger,
at man ikke kan blive rask uden tilgivelse. Sddan
er det altséa ikke for mig. Men jeg er blevet lige-
glad med det, min far gjorde. Det er overstaet. Og
derfor kan jeg holde til at fortaelle om detigen og
igen.

Hvorfor har du valgt at veere sa aben om din historie?
For det fgrste har det aldrig generet mig at veere
aben, hverken om overgrebene, indleeggelser
eller selvskade. Da jeg skrev »Glaspigen«, havde
hverken forlaget eller jeg forventet, at bogen ville
blive sa populer. Der gik ikke mange maneder, for
de forste spurgte, om jeg ville komme ud og un-
dervise. »Glaspigen« gav folk hab. Bade dem, der
stod midt i det, de pargrende og behandlerne.

Hvad vil vaere dine rad til andre, som oplever sen-
folger af seksuelle overgreb?

Det forste er: Lav en seddel og seet op pa keleska-
bet: »Det var aldrig min skyld!« Det andet er: Op-
giv aldrig habet om at fa det bedre, ligegyldigt,
hvor gammel du bliver. Det tredje er: Led efter
den person, der kan hjeelpe dig. De er derude. Det
er den agte kontakt til et menneske, der gor en
forskel.

Hvordan har du det i dag?

Jeg mistede min mand for seks ar siden. Inden
for to og et halvt &r mistede jeg ogsa en soster,
min aldste bonussgn og en hund. Det er hardt.
Men der leerte jeg, at selv i sddan en tid, sé er jeg
lykkelig. Jeg er ikke glad hele tiden, overhovedet.
Der er meget, jeg kan veere ked af. For mig er »lyk-
ke« at forsta som en strem under alt det andet,
som er, at det hele faktisk er godt nok. Og jeg har
overlevet det, der var veerre.

~ Karin Dyhr, f. 1947 er foredrags-
holder og forfatter til begerne
»Ude af mig selv« (Frydenlund,
2018), »Bag om Borderline« (Nyt
Nordisk Forlag Arnold Busck,
2010) og »Glaspigen« (Gylden-
dal, 2004).
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Bevaegeglaede

Sammen skal vi treene kropsbevidsthed gennem
beveaegelse, refleksion og afspaending, og @ve os i
nysgerrighed og opmaerksomt naerveer.

Vi kommer til at arbejde bade i stdende, siddende
og liggende stillinger. Kompasset har matter, men
seorg for behageligt tgj.

Beveegeglade er en drop-in aktivitet, som ikke
kreever tilmelding.

Hver torsdag kl. 14:30-15:30 i Kompasset

z' K_OMPASSET

Aktivitets-
lkalender

Gaelder for Kebenhavns Kommunes socialpsy-

kiatri i december maned.

| Glorias aktivitetskalender far du et overblik over

Lige til at

manedens aktiviteter pa Kebenhavns Kommu-
nes samveaers- og aktivitetstilobud.

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

Du finder alt fra motion til guitarundervisning og
mindfulness til breetspil samt en masse andet.

Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfort.

tage ud og hzenge

Glorias quizsvar: 1-1, 21, 3-1, 4-3, 5-1. 6-3, 7-3, 8-1, 9-3, 10-1

Januar:
Pargrende

Udkommer
3. januar

AST Kompasset o Sundbygérdsvej1, 2300 Kbh. S. TIf.: 40 49 32 47 e Mail: kompasset@sof.kk.dk

Gloria december 2021

Vil du dele en historie med os
eller selv skrive den til Gloria, er du
velkommen til at kontakte Glorias
redaktar Toril K. Vikesa pa
JR4E@kk.dk.

Februar:
Sorg

Udkommer
7 februar
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Kbh.s Kommunes socialpsykiatri

Binita

Mandag
10.00-11.00: Gatur i neeromradet
10.00-11.30: Hjernegymnastikgruppe ®
13.00-15.00: Musikforlzgb @
13.00-15.00: Ger det selv-forlgb

Aktiviteter | december
Kempasset

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

Team Mod pa
Livet

Fredag

Ungehus Cph

Torsdag
10.00-11.00: Morgenmad
10.00-11.00: Nada
12.00-13.00: Frokost

10.00-11.30: Lytterum. Samtalegruppe i Svendborggade ® 13.00-15.30: Krea workshop @

Tirsd . 14.00-15.00: &ben hus for brugere af huset farste mandag i
irsdag 13.00-14.30: Forskellige veerksteder i Svendborggade - 13.00-15.00: Musik i salen maneden
10.00-12.00: De grgnne fingre g o
S . tjek Facebook den pagzeldende dag @
10.00-15.30: Radgivning fra BIF/SOF - specialenheden Freda .
(14/12) g Tirsdag

10.00-11.00: Gatur i nseromradet

10.00-12.00: NADA

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 @

10.00-12.00: §85 gruppeforlzb @

12.00-15.00: Breetspil og lytte til musik

10.00-11.00: Morgenmad
10.00-11.00: Nada
10.15-12.00: Fitness

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

senest klokken 10 pé& dagen
® Tilmedling senest dagen for inden kl. 13.00 pa

30 57 97 67

Onsdag
12.00-13.00: Gatur med Peer2peer
12.30-13.30: Introduktion til Kompasset for nye bru-

e o J |.U h
SR Ungehus Cph utrungenus

lesmgde)
Mandag

Onsdag
13.00-15.00: Selvvaerdskursus. Minimum 20 uger pad et hold
med lgbende optag
14.00-15.00 Husmgde for alle bugere. Sidste onsdag i

14.30-15.30: Feellesmade (onsdag den 24/11)

Torsdag 09.30-11.00: Morgenmad . N
10.00-13.00: Kursus - Fra jord til bord 12.00-13.00: Frokost Tirsdag den 21. december
13.00-15.30: Rollespil 13.00-15.00: Fitness kL. 10.00 Vi fejrer julen pa naturveerkstedet Streyf ved Utterlsev Torsdag

13.30-15.30: Netveerksgruppe: Erfaringer fra jobcen-
teret
14.30-15.30: Bevaegegleede

13.00-15.00: Breetspil Mose. Du kan made os i Ungehuset kl. 10.00 og falges derud eller

13.30-14.30: Ungeliv
17.00-18.00: Sttudiestgtte
16.00-19.00: Feellesspisning

18.30: Stemmehgrergruppe i lige uger NB:
Du kan tilmelde dig vores IBG info-system og fa nyheder og aendrin-

10.00-11.00: 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 ®
13.00-14.00: Ugeplanleegning

14.00-15.00: Social byhave. Vi ordner Pintas have

m@d os pd adressen Radvadsvej 69, 2400 Kebenhavn N efter kL.
10.30. Vijulehugger og laver frokost over bal, hvis vejret er til det

Fredag
10.00-12.00: kursus “ldentitet og relationer”
12.30-14.00: Puls og styrke

13.00-14.30: Krea - Norklerier Ger TEhie [2a Em e F el e,

Tirsdag Fredag

Team Mod pa
Livet

Mandag
13.00-14.45: Hver anden uge braetspil og hver anden uge
skriveveerksted i Svendborggade - tjiek Facebook @

Tirsdag
12.30-14.30: Kaffe, kage og aktivitet i Den Sociale Blom-
sterhave pé Bispebjerg Hospital - vi mgdes i haven @

Onsdag
13.00-15.00: Mokka og Museer - tjek Facebook for hvilket
museum @
17.00-20.00: SemiUng. Madlavning, breetspil samt hys-
ge for de 28-40-arige. Hver anden onsdag i lige uger @

09.30-11.00: Morgenmad
10.30-11.30 Yoga i salen
12.00-13.00: Frokost
12.00-14.00: Madkursus
14.00-16.00: Musik i salen
16.00-19.00: Feellesspisning

Onsdag
10.00-11.00: Morgenmad
10.00-12.00: Onsdagsworkshop
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Temasport. Lab med traener fra Sparta frem
mod Nytarslgbet 2021 (startnummer og lgbetrgje til labet
er gratis)
13.00-15.00: Faelles om fodbold med Ngrebro United. Vi
mg'des i Ungehuset

@ Vi kgrer med méanedlige temaer. | december producerer vi
personlig og unikke julegaver sammen

december 2021

10.00-11.00: Gétur i neeromradet
10.00-12.00: NADA

13.00-14.00: Yoga i samveersrummet
14.00-15.00: Feellessang/musik

Kreever tilmelding til Miki senest torsdag ugen far
@ Visiteres af sagsbehandler
Kraever tilmelding til Isabel eller Maria
® Krzever tilmelding til Simone eller Maria J
@ Kraever tilmelding til Jacob
® Kraever tilmeding til Dorthe
Kraever tilmelding til Thomas
Kraever tilmelding til medarbejder
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Aktiviteter | december

Ottilia

Mandag

09.30-12.30: Syning og upcycling. Vi skaber et roligt rum, hvor
vi syr nyt af det gamle og reparerer vores tzj @

10.00-11.30: Stressgruppe

11.00-11.30: Meditation

13.00-15.00: 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: Udendgrstreening med egen kropsveegt
10.00-12.00: Gruppeforlgb §85

12.30-13.30: NADA @

13.00-15.30: Syning og upcycling. Vi skaber et roligt rum, hvor
vi syr nyt af det gamle og reparerer vores tzj @

13.30-15.30: Mindfulness-kursus @

14.00-15.00: Kropsbevidsthedstraening

Onsdag

1115-12.15: Gatur i lokalomradet

13.00-15.45: Keramik/modellering

13.00-15.00: Hverdagsgruppe. @¢ din trivsel gennem menings-
fuld aktivitet. @

14.00-15.00: Abent hus farste onsdag hver méned (tilmelding
til medarbejder senest mandag samme uge)

14.15-15.00: Husmgde 1. onsdag i maneden hver maned

Torsdag

09.30-12.00: Abent vaerksted. Strik, syning, ler, tegning med mere
12.00-14.00: Selvvaerdskursus, lukket gruppe @

14.00-15.45: Nada. @

Fredag

09.30-10.00: Lav din egen morgengrad

10.00-11.30: Sgvngruppe

10.00-15.00: Undervisning i keramik. Fokus pé teknik og fordy-
belse. ®

12.30-14.00: Sansegruppe. Handter sanseindtryk i hverdagen. @ .
12.30-14.00: Ugeplanlaegning hvor du kan planlaegge din kom-
mende weekend eller uge og prioritere, det du @nsker
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 tiloud

Ottilia

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

® Tilmelding til medarbejder
tilmelding til Maria S

® Tilmelding ved isabelle eller Simone
visiteres af sagsbehandler

@ Tilmelding tilIsabelle pé tIf.: 30 58 03 00

@ Tilmelding ved Simone eller Maria J
Tilmelding til Simone eller Maria S

@ Tilmelding til Maria S eller Maria J..

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 maneden

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

Fredag
13.00-16.00: Tegning

Kbh.s Kommunes socialpsykiatri

Mamma Mia

Mandag
13.00-14.30: Gagruppe
14.15-15.15: Mandemgde (sidste mandag i maneden)
15.00-16.40: Keramik
17.00-18.40: It-undervisning

Tirsdag
12.00: Smgrrebred
12.10-13.50: Kropsbevidsthed
14.00-15.00: Dremmegruppe - hver anden tirsdag i lige uger
14.00-14.30: Velvaeregruppe - hver anden tirsdag i ulige uger
16.00-18.45: Hjemmelavet mad

Onsdag
12.00-13.00: Brugermgde
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 médneden
11.00-12.55: Guitar
13.00-14.00: Miljggruppe (sidste torsdag i maneden)
16.00-17.40: Foto

Fredag
11.00-13.00: Kreativ skrivning
18.00-20.00: Bingo (farste fredag i maneden)

Mamma Mias skolehold kreever tilmelding og er ikke gratis

Fountain
House

Mandag
09.30-12.00: Tegning og maling ved Rikke Volf
10.00: Kom til rundvisning i Fountain House i ulige uger @
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 udsgiv en sang
13.00-15.30: Skrivevaerksted 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: Handarbejde med Marianne Johnstad
14.00: Kom til rundvisning i Fountain House i lige uge @

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

Fredag
09.30-12.00: Keramik med Sidse Mgller

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

@ krever ingen tilmelding


http://www.aftenskolenfh.dk

Aktiviteter | december

ASRPA

Mandag
09.00-16.00: Stette til uddannelse, jobcenter, skonomi
med mere
09.00-16.00: Individuelle samtaleforlgb
10.00-13.30: Struktureret samveerstiloud @ ®
10.00-14.00: AskovFondens Café
10.00-14.00: IT-kursus, @ @
13.00-14.00: NADA-café, pris 10 kr. ®
13.00-15.00: Teorier, metoder og tildgange inden for
personlig udvikling - gruppeforlgb
14.00-21.00: Abent samveerstiloud ®

Tirsdag

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

09.00-16.00: Individuelle samtaleforlgb
10.00-13.30: Struktureret samveerstiloud @ ®
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+, afholdes lebende
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 samtaleforlab

10.00-12.00: Gruppe med hjemmevejlederstatte, optagelse via
hjemmevejlederne i Akuttilouddet, 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 samveerstiloud ®

AS PA

Torsdag

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

09.00-16.00: Individuelle samtaleforlzb

10.00-14.00: AskovFondens Café

10.00-13.30: Struktureret samvaerstiloud @ @
10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraening, afholdes
lzbende

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: Stgtte til uddannelse, jobcenter, gkonomi 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

@ Kraever tilmelding. Kontakt os pa tif.: 35 3017 28 .
Gloria

Kbh.s Kommunes socialpsykiatri

Café Rose

Mandag

Book tid - individuel sundhedssamtale
10.30-11.30: De grgnne fingre
11.00-14.00: Samveer og gatur med Peer2Peer

Tirsdag

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

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

10.00-12.00: Veer med i kakkenet
12.00:12.30 Feellesspisning @
14.00-15.30: Temaeftermiddag(nar der ikke er feellesmgade)

Fredag
10.00-12.00: Veer med i kakkenet
10.15-10.30: Straek din krop

10.30-11.30: Intro for nye brugere
12.00-12.30: Feellesspisning @
13.30-14.30: Fllessang

NB:

Se Café Roses facebookside for e&endringer af aktiviteter. Siden
opdateres lgbende.

@ Kob dagens ret fra kekkenet til cirka 35 kr.

december 2021

Juli Cafe Rose

Tirsdag d.7.december
16.30 Julekor pa Kompasset -Husk tilmelding
tilmeld dig til felgeordning med Peers kl.15.30

Mandag d.13.december

Juletur til Tivoli med Peer2Peer - husk tilmelding

Tirsdag d.14.december
14.00-15.00 Julesang med Praesten fra solvang kirke p& Kompasset
husk tilmelding - tilmeld dig til felgeordning med Peers k1.13.00

Torsdag d.16. december
LUKKET - Julefrokost p& Kompasset - husk tilmelding + tilmeld dig
til felgeordning med Peers

Torsdag d.23.december
13.00 Julemiddag - Husk tilmelding

Fredag d.24.december
LUKKET

Fredag d.31.december
LUKKET
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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

Ottilia

Kirsten Walthers Vej 6
2500 Valby

TIF.: 27 2212 93

Abningstider:

man, tirs, tors.: 9.30-15.45
ons: 11.15-15.45

fre: 9.30-15.15

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.: 60 55 56 01 (for brugere)
TIf.: 42 74 86 94 (samarbejds-
partnere med videre)

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
Bysteevneparken 27
2700 Brognshgj

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

Hgrsholmsgade 20
2200 Kgbenhavn N
TIf.: 30 69 25 91

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

Fountain

House
Teglvaerksgade 22
2100 Kebenhavn @
TIf.: 3916 09 10

Abningstider:
Man-tors: 8.30-16.00
Fre: 8.30-15.00
Aftenskolen kan have
undervisning udenfor

normal &bningstid.

www.fountain-house.dk

Gloria
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ensomheden

»Jeg folte mig enormt ensom, fordi jeg ikke bare kunne mgdes med mit

saedvanlige »crew« pé grund af corona, « siger Anna Grace Mac Donald.

Anna Grace Mac Donald slap af med sin ensomhedsfalelse, da hun handlede pa den.
Anna Grace Mac Donald begyndte at komme i Ungehus CPH
og anskaffede sig en kat, da hun folte sig ensom.

Gloria

Anna Grace Mac Donald kunne sidde midti et
selskab og alligevel fgle sig ensom. Hun har fglt sig
ensom lige siden hun var barn.

»Jeg folte mig stort set ensom i alle relationer jeg
havde. Jeg folte ikke, at jeg kunne dele alle ting
med mine naermeste. Det fgltes bare sa tomt.
Jeg folte mig rastlgs. Jeg folte ensomheden som
en knugen i brystet, ja som et stort sort hul,«
forteeller Anna Grace Mac Donald.

Hun mener, at selvveerdet haenger meget sammen
med falelsen af ensomhed. De dage, hvor selv-
vaerdet ikke helt er i top, kan hun komme til at fele
sig ensom.

»Jeg kan for eksempel veere i tvivl om, jeg overho-
vedet kan give noget til de andre. Sa kan fglelsen
af ikke rigtigt at passe ind opst4, « fortaeller Anna
Grace Mac Donald.

Ung og pa vej

Anna Grace Mac Donald er 22 4r gammel, og
flyttede hjemmefra da hun var 16 &r. Hun har boet
de sidste to et halvt &r p& N@rrebro, og har boet i
perioder sammen sin mormor, men bor alene nu.
Hun er i gang med HF enkeltfagskursus, og er ved
at have fundet sin vej.

»Min drgm er at blive marinbiolog, men dem er
der ikke rigtigt brug for. Jeg teenker derfor pa en
kombination af tekniker og ingenigr med speciale
i marinbiologi. Min drgm er at vaere med til at
redde havet,« siger Anna Grace Mac Donald.

Al

»Lige meget hvem du er, og hvordan du har det,

kan du altid komme ned i Ungehuset. Der er

neesten altid nogen at snakke med, « siger Anna
Grace Mac Donald.

Veje ud af ensomheden

Da ensomheden var veerst, anskaffede Anna Grace
Mac Donald sig en kat. Hun synes, at det, der fgles
som at komme hjem til nogen, er givende. Hun fik
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katten men var ogsa efterhdnden néet til et punkt

i sit liv, hvor hun kunne tage imod mennesker, og
turde stole pa dem.

»De eksisterer lige sd meget for mig, som jeg
eksisterer for dem. Jeg begyndte ogsé at teenke
p4, at vi var sat i verden for at ggre det bedre for
hinanden. Det har hjulpet meget pd ensomheden,
at jeg turde knytte mig til folk,« siger Anna Grace
Mac Donald.

Anna Grace Mac Donald begyndte ogsé at komme
i Ungehus CPH. Det var godt at kunne tage et sted
hen, ndr corona fyldte meget.

»Lige meget hvem du er, og hvordan du har det,
kan du altid komme ned i Ungehuset. Der er
neesten altid nogen at snakke med, « siger Anna
Grace Mac Donald. Man skal ikke visiteres til unge-
huset, men det var hendes bostgtte, der fortalte
hende om det.

Anna Grace Mac Donald synes, det er vigtigt, at
man er i stand til at give og modtage et kram.
»Jeg folte mig enormt ensom, fordi jeg ikke bare
kunne mgdes med mit seedvanlige »crew« pa
grund af corona. Jeg har tre bedste venner, og de
er fantastiske, « siger Anna Grace Mac Donald,
»De betyder lige s& meget for mig, som jeg bety-
der for dem, og det hjeelper pd ensomheden, «
forsaetter hun. »Selvom de ikke er der fysisk til
stede, foles det som om, de er der. Det er en
folelse af at »sameksistere«,« fortaeller hun.

Ensomheden banker stadig pa

Anna Grace Mac Donald kan stadig indimellem
fole sig ensom. For eksempel til en familiemiddag,
eller nar hun er i store selskaber, hvor hun ikke
lige kan finde nogen at snakke med.

Hun prever at ggre noget, nar hun faler sig en-
som. Hun danser for eksempel. »Hele mit liv har
jeg prgvet at udtrykke mig kreativt med for ek-
sempel maling eller dans. Jeg fgler, det giver mig
meget. Jeg kan ogsa ga en tur i parken og oplever,
at andre hilser p& mig. Det kan veere et barn der
smiler til dig,« forteeller Anna Grace Mac Donald.
Séa kan hun fgle at hun sameksisterer med helt
fremmede mennesker.

»Jegvar i gar i parken og dansede alene

rundt, men selvom jeg ikke var sammen med an-
dre, folte jeg, at jeg var sammen med dem, der var
i parken. Jeg folte, at jeg var god nok, og havde ret
til at vaere der. Det var en rar fglelse, « siger Anna
Grace Mac Donald.
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Lyset er sterkere,
nar man kender mgrket

Af Christina Andersen og Muski Maya Braestrup e Foto Peter Erichsen

Carsten Dahl bor naturskent i Frederiksveerk sammen med sin kone, Charlotte Bllow Dahl.

For multikunstneren Carsten Dahl er hans
psykiske sarbarhed et vilkar, som han bade bruger,
formidler og keemper med igennem sin kunst.

Carsten Dahl begyndte at spille pa trommer som
9-&rig, har malet de sidste 5 ar og udgav sidste ar
en digtsamling. Som 21-4&rig droppede han trom-
merne til fordel for klaveret. Han er mest kendt
indenfor jazz og klassisk musik og har medyvirket
pd mere end 350 cd'er. Carsten Dahl fik som vok-
sen autismediagnosen Aspergers syndrom. Hans
barndom var praeget af vold, incest og barnehjem
og han har haft depression og angst, siden han var
barn.

Kunsten er en made at bearbejde indtryk

Om at udtrykke sig kunstnerisk siger Carsten Dahl:
»Alt for mange indtryk giver alt for mange aftryk.

Og alt for mange aftryk giver for stort overtryk.
Og for stort overtryk ma pa en eller anden méade
udtrykkes. Gennem kunsten kan jeg udtrykke det
konstruktivt og opbyggende«.

Carsten Dahl mener sely, at hans psykiske sarbar-
hed ggr hans kunst mere naerveerende. Han me-
ner, at han er tvunget til at finde balancen pa en
anden made, end hvis han »bare« gik og malede
og ikke teenkte over det.

»Nar jeg rammer lyset i musikken, lyser det mere
op, fordi jeg ogsa spiller market. Min kunst havde
veeret anderledes, hvis jeg ikke var psykisk sarbar.
Kunsten bliver neerveerende, farlig og eksplosivt
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smuk, fordi jeg kender mgrket, « siger han.

Ifelge Carsten Dahl har alle mennesker en klang-
bund. Mennesker, som har psykiske problemer at
sl&s med, har en stor klangbund og en dyb krypt,
som i en kirke. Derfor mener han, at man nok
forstar kunsten bedre, ndr man har oplevet for
eksempel psykisk sdrbarhed, depression, angstens
vaesen, psykiatrien eller medicinen.

Kunst og psykisk sarbarhed

Carsten Dahl synes ikke sely, at hans psykiske
sarbarhed har eendret hans made at udtrykke sig
pa. »Jeg er jo den, jeg er«, siger han. Han har dog
ikke spillet i de perioder, hvor han har veeret meget
depressiv.

Carsten Dahl |

7

[ 2020 udgav Carsten Dahl digtsamlingen "I mangel
af alting” p& Forlaget Fly.

Maleriet péa forsiden er et selvportreet.

»Der har sorgen, vreden, raseriet og selvbebrej-
delserne veeret sa store, at der ikke har vaeret plads
til det smukke, « siger han.

Den antidepressive medicin har til gengeeld aen-
dret Carsten Dahls kunstneriske virke. Badde posi-
tivt og negativt.

»Medicinen giver mod til at treede tilbage i livet og
hen imod andre. Nar jeg spiller bliver jeg steerke-
re pad medicin, jeg bliver ikke angst og nervgs. Til
gengeaeld er der noget fintfolende i sanseapparatet
og empatien og folelserne, som gar i stykker pé
medicinen. Jeg har oplevet, at min klang eendrede
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Carsten Dahl kan stadig findes bag trommeseaettet,

men nar han optraeder, er det som pianist.

sig - jeg fik mere mod til at sidde pa scenen, men
min klang blev lidt hardere, knapt sé vibrerende og
pa graensen til det gdeleeggende, « siger han.

Livet intet vaerd uden kunsten

Carsten Dahl har valgt at veere &ben om sin psyki-
ske sdrbarhed.

»Hvad andet kan man ggre?« siger han. Samtidig
kan han ogsa se fordelen ved som kunstner at
kunne nd mange mennesker med sine tanker om
angst og depression, s de maske kan spejle sig i
det og fole sig mindre anormale og isolerede.

»Vi har et samfund, hvor der er en perfektheds-
kultur, og det er en stor gang pis. Der er jo kun dig
og nuet og verden, og der er ikke nogen regler for,
hvordan du skal leve, « siger han.

Kunsten har for Carsten Dahl veeret bindeled til et
héab og en tro p4, at livet er godt, og han kan svare
meget kort pd, hvordan han ville have det uden
kunsten: »Jeg havde haengt mig, jeg havde veeret
ded. Eller ogsa havde jeg vaeret kriminel og fucket
alle mine bgrn og mine neere op.«

Carsten Dahl maler 10 timer i sit atelier hver dasg.
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s about pushing the boundares . ' J

for What peop]e ﬂnd til at passe planter i Kompasset eller i Café Rose?

Vi har mange smukke planter og blomster, der skal vandes
og ordnes. Der skal fjernes visne blade, klippes ned, plantes
stiklinger og plantes om i nye potter.

Det foregar i aktivitets- og samveerstilbouddet Kompasset
tirsdage kl. 10:00-12:00 og pé Café Rose mandage k.
10:30-11:30

Ansvarlig:
Lillian - ergoterapeut, blomster- og haveentusiast
Lene - paedagog, planteglad

Kontakt:
Lillian eller Lene pé
tif. 40 49 32 47

¢ CAFE

KOMPASSET HKOGE

d i .. 3 " b s i e T e

-I'E AST Kompasset e Sundbygardsvej 1, 2300 Kebenhavn S. e TIf. 40 49 32 47 e Mail: kompasset@sof.kk.dk
AST Café Rose ¢ Hammelstrupvej 8, 2450 Kebenhavn SV e TIf.: 36 46 72 21 e Mail: caferose@kk.dk
Gloria december 2021 31
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Kvinder og piger med ADHD/ADD var temaet da
Center for stotte i egen bolig og aktivitets- og samveaerstilbud
holdt temadag i det traditionsrige Huset i Ridhusstraedes Salon K.

Der har veeret liv og glade dage siden den gamle
bygning pa hjgrnet af RAdhusstreede og Magstrae-
de blev til kulturhus i 1970. Og der var talrigt
fremmegde til arrangementet og ivrig debat om
emnet hele dagen. Det var Tine Hedegaard, som
er programleder og konsulent i ADHD-forenin-
gen, der var foredragsholder, og hun inviterede til
spgrgsmal fra salen, og dagen kom til at forme sig
som en blanding af information og afklaring.

Nar man kun lige klarer sig

Tine Hedegaard fortalte, at de kvinder, hun mgder
i sit arbejde, ofte er relativt nydiagnosticerede

og kan veere lige fra 20 - 70 &r gamle, men at der
er en overvaegt af kvinder i 30'erne og 40’erne.
»Kvinderne er relativt velfungerende. De har
forsgrget sig selv. De har mand, bgrn og arbejde,
men de har haft et liv, hvor de kun lige har klaret
sig igennem. Og de har gjort alt for at skjule deres
vanskelisheder,« siger Tine Hedegaard.

Nok ikke sa klog

Tine Hedegaard neevner, at nogle kvinder, nar

de pa et tidspunkti livet for alvor opdager, de er
anderledes, sa konkluderer de: N4, det ma vaere
fordi, at jeg nok alligevel ikke var sa klog og dysgtig,
som jeg troede, jeg var, o8 hun praciserede, hvad

Programleder og konsulent hos AD-
HD-foreningen Tine Hedegaard har
arbejdet i voksenomradet i organi-
sationen siden 2007. Startede med
et stort voksen-ADHD-projekt med
fokus pad voksnes ADHD. Hun har

beskaeftiget sig med undervisning og

skriftlig formidling pd omradet. Tine
Hedegard laver mestringsgrupper for
voksne og initiativer for partnere til
personer med ADHD.

der sker for kvinder, nar de bliver diagnosticere-
de: »For dem er diagnosen en keampe lettelse og
en keempe forlgsning.«

At vokse fra ADHD

»De voksne jeg har arbejdet med, har ofte faet
diagnosen, fordi en af deres bgrn er blevet diag-
nosticeret, og sd var man i psykiatrien blevet op-
marksom pé arvelisheden. At der var ret mange
born, der faktisk ikke voksede fra deres ADHD. Og
derfor er der rigtis mange voksne, der bliver diag-
nosticerede,« praciserede Tine Hedegaard.

Den svaere diagnose

»Hvorfor er det s relevant og interessant at se pa
piger og kvinder med ADHD. Der er ikke er no-
get belaeg for at sige, at der er forskel pa piger og
drenges ADHD, men alligevel bliver der diagnosti-
ceret langt flere drenge end piger. S& der er noget
der tyder p4, at vi ikke er s& gode til at fa oje pa
pigerne. Nogle piger bliver ikke diagnosticerede
tidligt nok. Det handler ogsd om, at vi méaske ikke
har sd god en diagnosebeskrivelse endnu. Vo-

res diagnosesystem er simpelthen ikke helt godt
nok«, siger Tine Hedegaard

Gloria

PINTA

Aktivitets- of Samveersiribud

i

Pa fotokunstkurset vil du leere den grundlaeggende teknik med et digitalt
spejlreflekskamera. Kurset foregar i trygge rammer, hvor vi sammen og
individuelt udvikler vores kreativitet.

Kurset indeholder fglgende undervisning:

J Kamerateknik

J Redigering af billeder i programmet Adobe Photoshop
. Objektfotografering i studie/stillbilleder

J Portraet

. Natur/landskab

J Farvelaegning af fotoudprint

Der vil vaere ekskursioner ud af huset med foto/kunstudstillinger og besgg pa
andre fotoveaerksteder/skoler.

Pa kurset tilpasser vi undervisningen, sa niveauet passer til den enkelte.

Kurset kraever tilmelding, og der vil veere en gensidig forventningssamtale, og
derefter sammensaettes holdet.

Kurset foregar over 20 gange, hver tirsdag kl.13.00-15.30 pa Pinta Skjulhgj allé
2, 2720 Vanlgse

Telefon til Pinta: 38 79 90 86

Der meldes snarest ud for kursusstart.

Tilmeld dig til: Lise 21 27 99 79 /mail: p43s@kk.dk

Pinta e Skjulhgj Allé 2, 2720 Vanlgse o tIf: 38 79 90 86 ¢ Mail: LWOG@kk.dk e n Pinta Aktivitets- og Samveerstilbuddet 33
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ADHD er Ikke en myte

tekst og foto af Morten Friis

De tre psykia-
tere, der star
bag den nye
handlingsplan
for ADHD.
Fra venstre
Charlotte
Jokumsen,
Jakob @rn-
bjerg og Erik
Pedersen.

Pa ADHD-konferencen pa Christiansborg blev det igen og igen gentaget, at
ADHD er en psykisk lidelse, og det er vigtigt, at vi far en national handlingsplan,
der tager hand om problemet pa tvaers af kommuner og regioner.

Det var det 235 ar gamle japanske medicinalfirma
Takeda, der havde inviteret til ADHD-konference

i Proviantgarden, der har ligget pa Slotsholmen
siden 1604, og er en del af Christian d. 4.'s gam-

le krigshavn. Til stede var en rakke eksperter i
ADHD, repraesentanter fra regioner, behandlings-
tiloud og ADHD-organisationer, partierne Ven-
stres og Socialdemokratiets sundhedsordfgrere
samt patienter i psykiatrien.

En helt ny fremtidsplan

Omdrejningspunktet for konferencen var en helt
ny fremtidsplan for, hvordan vi som samfund
handterer personer, der har ADHD fra vugge til
grav. Fremtidsplanen, der ogsé kaldes et »char-
ter« er delt op i tre faglige fokusomrader: Struktur,
uddannelse og behandling. Specialleege i psykiatri
Charlotte Jokumsen startede med at fortaelle,

at hun @nsker, at der etableres et nationalt vi-
denscenter om ADHD. En central kraft hvorfra der
skal udgéa forskning om ADHD, hvor man samler al
viden, som rgr sig i ind- og udland.

Fokus pa uddannelse

| forhold til uddannelse af paedagoger, leerere,
sygeplejersker og plejepersonale understre-
gede overlaege og specialleege i bgrne- og ung-
domspsykiatri Jakob @rnbjerg, at vi i dag star
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med en lidelse, hvor der findes en rigtig effektiv
behandling. Nemlig medicin, som er noget at det
mest effektive, der findes i laegevidenskaben. Han
understregede, at det ikke er svaert at undersagge
om en patient har ADHD, og derfor foreslar han,
at uddannelse i lidelsen spredes til kommuner,
uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser. At
psykiatrien opkvalificeres s& diagnosen kan gives
sé tidligt som muligt, og at alle psykiatriske patien-
ter bor undersgges for ADHD.

Behandling hele livet

Né&r der er tale om behandling, foreslar overlaege
pa klinik for ADHD i Regionspsykiatrien Vest Erik
Pedersen, at der indferes en arlig kontrol af AD-
HD-patienten fra diagnosticering og resten af livet.
At der tilknyttes ADHD-sygeplejersker hos prak-
tiserende leeger, at man inddrager kommunerne i
opsporingsarbejdet, og at der screenes for ADHD
i vores fangsler.

Et stremlinet tilbud

Der var generelt enighed pd konferencen om, at
kommunernes tilbud skal stremlines, forbedres
og koordineres, og at al viden fra kommunerne
skal deles dbent, sdledes, at vi far en national stan-
dard for behandling af ADHD.
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Aktivitet- og Samveerstiloud

Hverdagsgruppe

Vil du gerne have et tilfredsstillende hverdagsliv med bedre balance i dine aktiviteter?
Kan du maske genkende noget i de folgende udsagn?

o Jegfarikke altid gjort det, jeg virkelig gnsker

e Detersvert at fylde dagen ud med noget af det, der ggr mig tilfreds med min hverdag
e Jegved ikke, hvad der interesserer mig

e Jeg har for meget at se tili min hverdag

e Jeg harsveert ved at veelge aktiviteter til/fra i min hverdag

e Jegharsvertved at finde lyst eller overskud til at komme ud af dgren

e Detersvertatfinde en god balance mellem hvile og aktivitet i hverdagen

Indhold:

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

o Dervilveere erfaringsudveksling, og du vilmgde andre, der har oplevet udfordringer
med at f& hverdagslivet til at fungere. Sammen kan vi arbejde med at handtere det,
der ggr hverdagen udfordrende og stgtte hinanden i at opné en god hverdag.

o Duvilsammen med 8-10 andre deltagere erfare, hvordan | hver isaer kan bruge
aktiviteter i hverdagen til at bakke op om et tilfredsstillende hverdagsliv.

Med udgangspunkt i dine mal for et godt hverdagsliv opnér du gget forstaelse for,
hvordan aktiviteter kan bidrage til @get livskvalitet i hverdagen.

o Dervilveere en blanding af teoretisk forstéelse af hverdagsaktivitet i relation til trivsel
samt afprgvning af forskellige aktiviteter inden for blandt andet

Netveerk

Madlavning

Fysisk aktivitet

Kreative aktiviteter

Andre emner af relevans for deltagernes personlige malsaetning

YV VY VYV VY

Formalet med hverdagsgruppe:

o Formadleter, at du som deltager opnar kompetencer til at udnytte mulighederne for at
fastholde og skabe nye vaner mod den hverdag, du ansker.

o Du far som deltager i gruppen en forstdelse for, hvad meningsfulde hverdagsaktiviteter
betyder for menneskers mentale og fysiske trivsel

Hvornar: Onsdage kl. 13:00 - 15:00 inkl. pause og 19 onsdage frem
Hvor: Kirsten Walthers Vej 6, 2500 Valby (pa Aktivitets- og samveerstilbuddet Ottilia)
Vildu hgre mere eller tilmelde dig?

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

Ottilia e Kirsten Walthers Vej 6, 2500 Valby e tlf: 27 2212 93 o Mail: LWOG@kk.dk ¢ [J Aktivitets- og Samveerstilouddet Ottilia

brevkasse

Sex & parforhold

Kzre Brevkasse

Jeg har sveert ved at finde ro med mit ken og
har en folelse af at veere et andet ken end det
jeg er fadt som. Hvad skal jeg gere?

Mvh Lars

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

fokus pa ungdomsliv.

Christiane Meulengracht. Fadt 1970. Uddannet
parterapeut, fami- lieterapeut og sexolog med base i
Nordsjelland. Holder foredrag, afvikler online-for-
lob og har pod- casten Karlighed med Vilje med
Christiane Meulengracht. Forfatter til bogen Kerlig-
hed med Vilje — sddan fornyer du n@rveret, lysten og
intimiteten. Skriver jeevnligt for blandt andet eb.dk,
woman.dk, Sjellandske Medier og deltager som
ekspert i P4.

Kere Lars

Tak for dit spergsmal. Du underskriver dig som Lars, og dermed vil jeg i mit
svar ga ud fra, at du er fedt med kensorganer og tildelt cpr. nummer, der er

svarende til det mandlige ken.

Det, at betvivle det ken du i din opvaekst har identificeret dig med, er en naturlig
del af at finde sin kensidentitet — det vil sige, at du igennem det levede liv med
erfaring har fiet en eget fornemmelse af, om kennet stemmer overens med det
ken, du hidtil har defineret dig med. Altsa, du er i tvivl om den mand, du er fodt
som, stemmer med den folelse, du har — du er i tvivl om din kensidentitet.
Kensidentiteten kan handle om kroppens fysiske udseende sasom harvaekst og
bryster, samt miden hvorpa man vzelger at udtrykke sig igennem paklzedning,
tale og adfzerd. Som udgangspunkt behover dette ikke at have noget at gere med
din seksuelle orientering, men i takt med din rejse for at finde DIN kensiden-
titet, vil du ogsa pa sigt blive mere skarp pa, om din seksuelle orientering er

hetero- homo- eller biseksuel.

Jeg mener ikke, der findes forkerte mader at definere sit ken. Det bestemmer du
selv! Men du skal veere opmaerksom pa, at dit ken vil blive opfattet forskelligt
alt efter hvem, du er sammen med, da dine omgivelser kender dig pa forskelige
mader. Konsidentiteten er i haj grad betinget af kulturelle og sociale elementer,

der med tiden heldigvis er blevet mere flydende.

Det er naturligt for dig i en periode at vaere eksperimenterende og for eksempel
afprove tgj eller adfeerd, der er forbundet med den identitet, du seger imod.

Det kan veere, du ensker at ga i dameteoj eller laegge neglelak, og maske har du
allerede provet det, imens du bare er dig selv. Nar du vil afpreve dette sammen
med andre mennesker, kan det veere en god idé at starte med at prove det af,
sammen med mennesker der i forvejen godt ved, at du er afsegende i forhold til
din kensidentitet. De vil vaere stottende og have forstielse for, hvordan du har
det, og vil vaere positive i forhold til din adfzerdsendring. Miske har du ikke
fortalt dine naermeste, at du selv er i tvivl om dit ken, det kan du roligt gere — de

ved det allerede godt. For de kender dig!

I denne periode vil du ogsd mede mennesker i dit liv, der kan have svzert ved at
forsta dit valg. Maske ved du allerede godt, hvem de er? Du skal have mange
gode oplevelser, med at finde frem til przecis den kensidentitet, der rummer den
oplevelse, du har af dig selv. Sa vent med at inddrage dem, der vil have svzert
ved at forsta dit behov for at eksperimentere med dit ken, for du ved med dig
selv, hvordan du ensker at udleve dit ken og pa hvilken made.

Men husk pa Lars, at der findes mange forskellige mader at udleve sin seksua-
litet pa, og du ved selv, hvad det rigtige er for dig. Se kennet som en stor palet
med farver, hvor rod er det kvindelige ken, og bla er det mandlige. Herimellem
kan du blande farverne, si farven passer til netop den oplevelse, du har af dit
kon.

Med ensker til dig om alt det bedste — Trine 37

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


mailto:SS3D@kk.dk
mailto:PL71@kk.dk
http://eb.dk

PINTA

Aktivitats- of Samvaersiilbuad

Vil du traene dine musikalske feerdigheder og laere at
omsaette folelser 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 at:

« anvende et bredt udvalg af musikinstrumenter og musiklokalets
tekniske udstyr

» deltage i sammenspil med opmarksomhed pa det musikalske
udtryk

e opna et basalt kendskab til notation

» bruge notation som stgtte for musikudevelse

» udtrykke dine fglelser og omsaette dem til et konkret produkt

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: 13.00-15.00.

Det foregar pa Pinta, skjulhgj allé 2, Vanlgse

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

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 er startet mandag
d. 15. november. Men 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 (minus 20. og 27.
december). Tilmelding er ikke
ngdvendig - du mgder 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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JULEAFTEN
med ASPA

Traditionel julemiddag,

underholdning og samvaer

24. december kl. 18-22

Huset i Magstreede
Radhusstreede 13, 1466 Kbh K

Der er plads til ca. 80 mennesker

Medbring en gave
(vaerdi af ca. 25 kr.)

Kaerlig hilsen ASPA QO

Vi folger Sundhedsstyrelsens retningslinjer.

Tilmelding til Anne pa: Tak til:
anne.winther@askovfonden.dk Spisehuset i Magstraede,
eller: 92 82 19 47 Socialudvalget, AskovFondens
senest 17412 (farst til melle) Sociale Superhelte, private
Skriv dit navn + hvis du ansker veg donationer og alle de dejlige
frivillige!

ASPA
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