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Keere lzeser

Velkommen til Nyhedsbladet Gloria som nu har
faet helt nyt layout, vi haber du kan lide det.

Denne maneds tema er seksuelle overgreb. At sek-
suelle overgreb har store konsekvenser her og nu
for dem, der udszettes for dem, er der ingen tvivl
om, men ofte udvikler det sig ogsa til det, som
kaldes senfglger. Senfglger kan vaere en grundlaeg-
gende mistillid til andre mennesker eller fglelser
af skyld og skam over det, som er sket. Maske tror
man ovenikgbet, at det er ens egen skyld, at over-
grebet skete. Pa side 25 fortzeller Gyrith Karskov
Berthelsen, psykolog ved CSM @st, Center for Sek-
suelt Misbrugte, om de mange senfglger, man kan
fa, og som pavirker livskvaliteten i negativ grad.

Derudover kan du laese Karin Dyhrs beretning om,
hvilke konsekvenser hendes fars seksuelle over-
greb har haft for hende og hvordan hun i dag er
blevet ligeglad med det, hendes far gjorde, som
hun siger det.

Som noget nyt far du hver maned input fra so-
cialpsykiatriens beskaftigelseskoordinatorer, Ma-
thilde og Setisemhar, her i Gloria. De vil fremover
fortlle om deres arbejde, annoncere ledige jobs
og meget andet spaendende. Se mere pa side 10.

Formand for Dialogforum, Erik Olsen, afgik ved dg-
den Igrdag den 16. januar. Han var en mand med
mange evner, som gennem mange ar var involve-
ret i mange gode tiltag i psykiatrien og sa har han
blandt andet lavet intromusikken til Glorias radio
og podcast samt leveret musik til Glorias TV-kanal.
Du kan lase en nekrolog pa side 21.

God leselyst

Toril Kolstg Vikesa
Redaktgr for Gloria Mediehus
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7 Fra Jord til Bord

| februar og marts har vi forspiret frg og lavet stiklinger. | april, maj og
juni skal der plantes ud i drivhuset og sas planter i hgjbedene.

Vi skal lave balmad sammen med Rikke og fordybe os i begreberne
“permakultur” og "Vild med Vilje” sammen med Susanne.
Den nye viden bruger vi til projekter i haven.

Har du lyst tilat indga i et feellesskalbb omkring haven?

| kgkkenet laver Rikke og én kursusdeltager pr.
gang, mad af arstidens grgntsager.
Der ma paregnes et mindre belab for maltidet.

Hver torsdag kl. 10.00 til 13.00
Undervisere: Rikke (Diaetist og kok)
og Susanne (Ergoterapeut og naturterapeut)

Har du lyst til at deltage i kurset, kan du ringe eller
sende en mail, sé& inviterer vi dig tilen samtale. Ved
samtalen kan du hgre mere om kurset, og sammen

finder vi ud af, om det er noget for dig at deltage. KOMPASSET

Aktivitets- og Samvaerstilbud

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

Kursus - HVERDAGSMESTRING

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

Vi laver gvelser og samtaler, hvor vi kleeder
hinanden pa til at f& hverdagen til at spille
max.

Vi bruger udgivelsen “Guide til et godt
hverdagsliv - kom dig af en psykisk lidelse”
som grundbog og supplerer med relevante
gvelser og redskaber fra andet materiale.
Der vil veere sméa hjemmegvelser efter
behov.

Kurset foregar tirsdage kl. 10-12 pa Café
Rose og lgber over 10 gange, fra 19. januar
til 23. marts.

Tilmelding hos Morten pa tif.: 30 58 03 18 eller QL84@kk.dk  Activitets- og Samveerstitbud

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

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

marts maned dykker vi ned i temaet seksuelle over-

greb.

i taler med medarbejder Sara Hagstrom fra Center
For Seksuelle Overgreb pa Rigshospitalet i Keben-
havn om deres arbejde med ofre for seksuelle overgreb.

Vi taler ogsa med Susanne Bengtson fra telefonrad-
givningen Bryd Cirklen, som henvender sig til per-
soner, der har tanker om at bega overgreb mod bern.

Og sa ser vi na@rmere pa de overgreb, som finder sted
online. Det ger vi med psykolog Per Frederiksen fra
Red Barnet, som er ekspert pa emnet digitale overgreb.

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




Klokken 11 - 13 fra d. 22. februar 2021

OMBOLD-traening pa Kompasset

Sundbygardsvej 1, 2300 K¢benhavn S.

Er der gemt en fodboldspiller i dig, eller synes du, at det kunne veere fedt at f& motion
sammen med andre - sa kom og spil OMBOLD med os!

HVAD ER OMBOLD? OMBOLD er fodboldtraening, der fokuserer pa feellesskabet og pa
at skabe gode oplevelser sammen. Traeningen tilpasses, sa alle kan veere med, uanset
fodboldniveau og uanset hvilken bagage, man har med i rygsaekken.

HVAD GAR DET UD PA? Vi har det sjovt med en bold og far sved pd panden. Vi starter pd
Kompasset og beveaeger os i Ipbet af foraret over pa B1908s fodboldbaner.

KAN ALLE DELTAGE? Ja, traeningen tilpasses til alle niveauer.

SKAL JEG TILMELDE MIG? Du dukker bare op.

SKAL JEG MEDBRINGE NOGET? Bevaegeligt tgj, gummisko og drikkedunk.
HVAD FAR JEG UD AF DET? Fallesskab, motion og godt humer.

HAR DU SPORGSMAL? S& er du velkommen til at kontakte:

>> LAERKE HOYER, KOMPASSET TLF.: 40493247 / MAIL: RBOO@KK.DK
>> MORTEN SKAARUP, B1908 TLF.: 22680002
>> ASTRID JAKOBSEN, OMBOLD TLF.: 20693526 / MAIL: ASTRID@OMBOLD.DK

Vi gleeder os til at se dig!

R AT
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Quiz

Denne gang far du en quiz, som forhdabentligt kan bringe dig i
forarshumeor.

Spergsmal 1
Hvem har skrevet romanen Det forsemte forar?

1. Helle Helle
2. Hans Scherfig
3. Mogens Klitgard

Spergsmal 2
Hvem synger sangen Forarsdag?

1. Sanne Salomonsen
2. Lis Sgrensen
3. Anne Linnet

Sporgsmal 3
Hvilken konge forbindes med paskekrisen?

1. Christian den 10.
2. Frederikden 7.
3. Christian den 4.

Spergsmal 4
Hvem har skrevet teksten til Det er i dag et vejr?

1. Ludvig Holstein
2. Michael Strunge
3. B.S.Ingemann

Spergsmal 5
Hvorfor hedder det forarsruller?

1. Deteretnavn, vi danskere har fundet pa

2. Kineserne plejede at servere dem til forarsfe-
sten

3. Navnet er opfundet af smarte annoncefolk

Sporgsmal 6
Navnet pa denne blomst betyder egentlig for-
arsblomst pa graesk?

1. Primula

2. Hyacint
3. Erantis
Spergsmal 7

Hvad hedder forar pa spansk?

1. Milagro

2. Primavera
3. Inviero
Sporgsmal 8

Hvem komponerede violinkoncerten De fire
arstider?

1. Beethoven
2. Carl Nielsen
3. Vivaldi

Sporgsmal 9
Hvor mange danskere lider af pollenallergi?

1. Flereend 1.000.000
2. Flere end 1.500.000
3. Ca.500.000

Sporgsmal 10
Hvem har instrueret komedieklassikeren Forar
for Hitler?

1. Erik Balling
2. Mel Brooks
3. Martin Scorsese

Svarene finder du paside 15
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KOMPASSET

Aktivitets- og Samveerstilbud

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

Smykkevaerksted

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

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

Torsdage kl. 13:30-15:30 - forste gang 4. marts

Kamilla, der er erfaren underviser i
smykkefremstilling, kan hjelpe med
inspiration samt introduktion til de
grundleeggende teknikker.

ze KOMPASSET

Aktivitets- og Samvaerstilbud

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

filosofiske

hjorne

Kcere Jonas

Hvad er de filosofiske argumenter for, at vi
hver isar skal satte faellesskabets interesser
over vores individuelle interesser under
Corona-lockdown?

Mvh
Nicolaj
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Kcere

Nicolaj

Den etiske tenker Peter Singer (1946) opstiller 1 90’erne et tankeeksperi-
ment: "Det druknende barn og den ekspanderende cirkel”. Jeg vil anvende
en variant af denne til at give et svar pa dit spergsmal.

1. Forestil dig, at du en morgen pa vej til arbejde kommer forbi
en dam. Du bemarker, at en person er faldet i og ser ud til at druk-
ne. At bevaege sig ud i dammen og hjelpe ville vere let, men det
ville ogsa betyde, at du i hasten ma edelegge dit tej. Har du nogen
forpligtelser til at redde personen?

De fleste af os ville svare ja. Vigtigheden af at redde et menneske synes at
opveje de mindre omkostninger, man matte have som konsekvens heraf.

2. Sperg sé dig selv: ville det gore nogen forskel, om der var andre
forbipasserende ved dammen, som lige sa godt kunne hjelpe
personen, men ikke gjorde det?

Her ville de fleste af os svare nej. Bare fordi andre mennesker ikke handler,
som de burde, har det ikke indflydelse pa, hvordan jeg ber handle.

3. Sperg s til sidst: ville det gore nogen forskel, hvis personen nu
var langt vaek, for eksempel et andet sted i Danmark, men at per-
sonen pa samme made var i fare for at de, og at du pa samme
made havde mulighed for at forhindre dette uden sterre omkost-
ninger for dig selv?

Endnu engang ville de fleste af os nok sige, at det ikke gor nogen forskel
for vores forpligtelse til at redde personen, om vedkommende er i dammen
foran mig eller i en dam et andet sted. Kan jeg uden sterre omkostninger for
mig selv redde et menneske, er jeg forpligtet til at gore det.

Bruger vi tankeeksperimentet som en analogi til Coronakrisen, kaster det
forholdet mellem individ og feellesskab i et etisk skarpt lys. Dammen er nok
veaek, og personen, du kan redde, er ikke lengere en druknende person. Det
er nu i stedet den eldre pa alderdomshjem, den udsatte pa gaden, den ind-
lagte pa hospitalet, butiksassistenten i supermarkedet, paedagogen pa institu-
tionen, hjemmeplejen, fragtmanden og buddet. Du kan redde disse personer
ved at overholde de geeldende retningslinjer og ved at lade dig vaccinere.

Pointen er ikke, at du nedvendigvis vil redde et liv, men nermere, at du har
en lille chance herfor med megen lille ulejlighed for dig selv. Det er derfor
ud fra denne logik, at Peter Singer ville sige, at individet har en forpligtelse
til at saette fellesskabets interesser over sine egne.

Med venlig hilsen
Jonas Jyde Pedersen



Setisemhar Istefanos
tif. 3066 5719

Mathilde Saxtorph
TI. 40493247

Nye ansigter pa Job og beskzaeftigelse

Beskaftigelse er med til at give din hverdad indhold og mening og kan vaere en indgand til at made
nye mennesker of fallesskaber. Vi glaader os til at kunne bruge denne side | Gloria til at fortzlle
historier fra folk, der har varet igennam et forleb i Job og beskasftigelse. Det er ogsa tanken, at der
vil komme jobopslag her pa denne side hen ad vejen.

Jeg hedder Setisemhar Istefanos og er
beskeeftidelseskoordinator 1 "Center for
Unge og Midlertidige Botiloud” {CUME)

Jeg har fokus pd uddannelse og

besksefticelse isennem forskellice initiativer

og tilbud for bade beboere od deres
kontaktpersoneri CUMB. Jeg tilbyder
radoivende og vejledende samtaler om
uddannelse og beskeftigelse til unge 18-35
ar.

"Heads up” -
Mansen er et sted for unge med tilknytning
til CUMEB. Her meades vi om

feellesinteresser. Felg Nansen pa Facebook
- og du far overblik over aktiviteter og

workshops | Mansen.

Du finder mig i Nansen pa Nansensgade
47a, 1 sal. du kan ogsé kontakte mig pa
gi7i@kk.dk eller tif. 3066 5719,

Grafik:

Jeg hedder Mathilde Saxtorph. Jeg er
forankret i Center for stette til borgere i
egen bolig od aktivitets- og samveaerstilbud
(CSEBA)

De forskellige aktivitets- og
samveaerstilbud rundt i byen har til opgave
at understette personer, der gerne vili
beskeefticelse. Ofte er farste skridt at have
muligheden for at undersege nuveerende
evner og italeseette hab og dremme. Det
kan ske ved hjeelp af kursusforlab, frivilligt
arbejde, prakiikforieb eller eventuel
anseettelse | brugerjobs. Her kan jeg
hjeelpe med at finde den rette
sammmens&etning af et forlab, der kan
bringe dig videre i din recovery.

Du finder mig pi Sundbygirdsvej 1, 2300
Kebenhavn 5. Du kan ogsd kontakie mig
pa kompasset@sof kk dk eller tif.
LO403247

Grafikken mellem fotografierne er fra Brian D'Cruz Hypno Pluss hjememside.

Se hjemmesiden her: https://www.briandcruzhypnoplus.com/

USSUSOTURD[ 0304
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Hvad er

af Hanne Emiland Andersen

»Mange tror fejlagtigt, at seksuelle overgreb skal vaere fuldbyrdede for at taelle, men

seksuelle overgreb kan ogsa vaere ikke fysiske«

| strafferetslig forstand
taler man om seksuelle overgreb og
seksuelle kraenkelser

Seksuelle overgreb

Der er tale om et seksuelt overgreb, hvis den ene person
ikke gnsker den seksuelle kontakt eller bliver lokket,
presset eller truet til at gore noget, som han eller hun
ikke har sagt ja til eller ikke forstar konsekvenserne af.

Et fysisk seksuelt overgreb er for eksempel, hvis kraenke-
ren bergrer ofrets krop eller kansdele, har samleje med
eller tvinger vedkommende til at bergre kreenkerens
kensdele.

Der kan ogsé vaere tale om et seksuelt overgreb, selvom
kreenkeren ikke rgrer ved ofret. Et ikke-fysisk seksuelt
overgreb er for eksempel, hvis kreenkeren blotter sig
for ofret, tvinger ham eller hende til at se pornografiske
billeder eller film eller til at kleede sig af.

Seksuelle kraenkelser

Seksuelle kreenkelser er som regel handlinger af green-

seoverskridende karakter. Det kan for eksempel veere at
tage en anden pa brysterne, at onanere (eller prove pa
det) i feelleslokaler eller at bruge kreenkende ord.

Der bliver politianmeldt omkring 900 voldteegter i Dan-
mark hvert &r, men mange voldtaegter bliver aldrig meldt
til politiet. Man ved derfor ikke helt preecis hvor mange
voldtaegter, der bliver begéet.

Justitsministeriet laver hvert &r en undersggelse, hvor
man prever at vurdere antallet. Undersggelsen viser,
at omkring 5.400 kvinder bliver tvunget til sex eller for-
spgt tvunget til sex i Danmark hvert ar.

En undersggelse fra Syddansk Universitet vurderer dog,
at s& mange som 24.000 kvinder bliver tvunget til sex
eller forsggt tvunget til sex hvert ar.

Vi har ikke nogen tal for, hvor mange maend, der bliver
udsat for voldteegt i Danmark.
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Konsekvenser af overgrebene

Overgrebene seetter sig spor i ofrene. | sterstedelen af
overgrebene bliver der brugt fysisk vold. Men der bliver
ogsé brugt psykisk vold eller overtalelse i mange
overgreb - en type af tvang, som er svaert at se med det
blotte gje o8 som ogsa saetter spor i ofrene.

Du kan leese mere om senfglger af seksuelle overgreb pa
side 24.

Kilder:
Socialstyrelsen.dk, Voldtaegt.dk og Usynligear.dk
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Man jager et baest og
finder et menneske

TEMA

af Christina Andersen e privatfoto

Thomas Hammerbrink, privatpraktiserende klinisk psykolog og klinisk sexo-
log med tilknytning til bo- og aktivitetstilbuddet Sgdisbakke i Mariager.

AR THELLTEUTC TR A IET LA

I dag begas mange forskellige overgreb, bade seksuelle, ikke seksuelle og digitale af
bade den ene og den anden slags, men hvem er det, der begéar seksuelle overgreb,
handler det egentlig om sex, og er det en bestemt type person, der begar overgrebene?

Ifalse Thomas Hammerbrink, privatpraktiserende
klinisk psykolog og klinisk sexolog med tilknytning
til bo- og aktivitetstilbuddet Sgdisbakke i Mari-
ager, vidste man for 30 ar siden ikke ret meget om
seksuelle overgreb fgr kvindebevaegelsen gjorde
opmeerksom pa incest.

»Sidenhen er mange sager og andre typer af over-
greb kommet frem i lyset,« siger Thomas Ham-
merbrink.

Hvorfor begar nogle mennesker seksuelle
overgreb?

Det skyldes flere forskellige ting. Blandt andet
livskriser, identitetskriser, problemer med den
mandlige identitet og forringet kontaktevne. Tid-
lige folelsesmaessige forstyrrelser i barndommen
kan ogséa resultere i, at nogle barn begar overgreb
senere i deres liv. Det grundleeggende motiv for
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den seksuelle adfaerd kan derfor ofte veere "ik-
ke-seksuel” og et cover up for noget andet, som
for eksempel problemer med selvopfattelsen,
kontaktevnen eller psykiske problemer.

En af mine tidligere klienter, en yngre mand, begik
voldtaegt mod et barn, han kendte, ved at lokke
barnet. Impulsen til at begé overgreb kom kun

en gang i hans liv. Hans meget moderlige keereste
havde lige forladt ham, hvilket udlgste impulsen
til at begd overgreb. Motivationen bag overgrebet
var en afgrundsdyb fortvivlelse over, at‘'moderen’
havde forladt ham. Han sg@gte trgst ved at falde
tiloage til sikkerheden og trygheden i barndom-
men med en lille dreng. Men den voksne mands
seksualdrift kunne han ikke seette pa pause. |
behandlingen fandt han ud af at komme ud af sin
spgen efter moderlige erstatninger i keerester. Jeg
fulgte manden en del ar efter behandlingen, og
impulsen kom aldrig igen.

Savidtjeg har erfaret, peger 'valget' af en seksuel
kreenkelse i en livskrisesituation p4, at kreenkerne
har en 'sprgdhed’ i deres personlished, de ikke
kendte til. De kan have levet et ganske normalt liv
med keerester og sa videre, hvor livskrisen sa at
sige slar et lille hul pa aegget. Det vil sige, at de har
en problematik, der overhovedet ikke har demon-
streret sig eller veeret omfattende, men pé given
foranledning springer op. Det kan veere oplevelse
af svigt, der opleves mere fundamentalt.

Hvad kendetegner en typisk kraenker?

Om det nu er kvinder eller mand, sa vil de kreen-
kere, der er psykisk forstyrrede, ofte veere mere
synlige og igjnefaldende og derfor lettere at opdage.

Ser man pa (den meget stgrre) gruppe af mandli-
ge kreenkere, der dgmmes, tegner der sig et bille-
de af en pyramideform, hvor den gverste spids er
de tydeligt psykisk forstyrrede og jo leengere ned
mod den brede bund, desto mindre igjnefalden-
de vil de veere i en dagligdasg.

Er det flest maend, der begar overgreb?

Ja, men kvinder begdr ogsd overgreb. Ofte bliver
kvinder dog demt som deltagende hustruer, men
de kan ogsé bega overgreb pa egen hand. Kvinde-
lige kreenkere begar ofte overgreb mod smé bgrn
og spaedbgrn. Dog ved vi neesten intet om kvin-
der, ikke mindst fordi der er sa fa, der demmes.
Det kan heenge sammen med, at vi generelt har
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vanskeligt ved at opfatte kvinder som seksuelle
kraenkere.

Vi har generelt vanskeligt ved at tilleegge kvinder
en kraenkerrolle, fordi vi identificerer kvinder med
morrollen og som indbegrebet af omsorg.

Hvornar begar en kraenker overgreb forst
gang?

Ofte begar maend overgreb i en tidlig alder. Typisk
far de deres fgrste dom i 20-35ars-alderen, men
for mange viser historikken, at overgrebene star-
tede i 12-15-4rs alderen. Med baggrund i deres
unge alder har der nok vaeret en tilbgjelighed til
at tilleegge overgrebene at vaere resultat af pu-
bertetshormoner. Hvis anskuelsen er, at de nok
vokser fra det, og det derfor ikke er s& alvorligt, vil
der ofte ikke blive gjort s& meget ved det, da de
nok vokser fra det. Nar de dgmmes som voksne,
dgmmes de derfor ofte for meget faerre overgreb
end de egentlig har begéet.

Skyldes seksuelle overgreb sex eller magt?

Det er en meget forenklet made at stille det op pa.
Det kommer an pa den enkelte kreenkers samle-
de psykologi. Og om der er tale om for eksempel
normal begavelse eller udviklingshaemning. En
udviklingsheemmet kan ofte handle umiddelbart
pa sine seksuelle behov, savne social forstaelse,
indlevelse i andre og sociale feerdigheder, og der-
ved komme til at kreenke andre. BAde normalt be-
gavede og udviklingsheemmede kan i tilleeg veere
personlighedsforstyrrede i forskellige udstreek-
ninger og med veegt pa forskellige personligheds-
problematikker. For eksempel kan den ydre masgt,
der udvises seksuelt over for et andet menneske,
ofte handle om kreenkerens behov for at opleve
sig i kontrol over forhold i sig sely, at vaere god nok,
hel, tilstraekkelig, elsket.

Psykisk sygdom kan ogsa veere baggrund for sek-
suelle kraenkelser, for eksempel gennem fejltolk-
ning af andres hensigter og handlinger.

Min erfaring er, at seksuelle overgreb hyppigt
handler om noget andet end sex, og at sex kun er
midlet til at opna forskellige former for indre ba-
lance eller lisgeveegt. Det vil sige, at den afvigende
seksualitet har en plaster-funktion ved at deekke
over nogle ikke-seksuelle problematikker.
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Socialpsykiatrien

af Mette Kamille Legstrup

Soclalpsykiatri Kebenhavn

SOCIALPSYEIATRI KBBENHAVH

Tilbud til
psykisk
sarbare

| Socialpsykiatri Kebenhavn stetter vi den enkelte borgeri
at komme sig. Det ger vi gennem recovery- og
rehabiliterende indsatser i samarbejde med borgeren,

Redaktionen pa Gloria har besogt hjemmesiden
“socialpsykiatri.kk.dk”, der byder velkommen
med et roligt billede af dansk natur og en tekst,
der retter sig direkte til den psykisk sarbare
bruger.

Social psykiatrien i Kebenhavns Kommunes nye
hjemmeside er overskuelig og brugervenlig, og
herfra er der letindgang til de fire centre, som
udger de fire hjgrnestene i socialpsykiatrien.

Det enkelte center beskrives

Vi klikker os ind pa vores eget center, som er
"Center for stotte til borgere i egen bolig og akti-
vitets- og samveerstilbud"”. Her finder vi en enkel
beskrivelse af centrets funktioner og nedenunder
den en liste over de aktivitets- og samveerstilbud,
der findes her blandt andet: Kompasset, Mamma
Mia, Ungehuset CPH.

Det er ogsé her du finder Gloria Mediehus. Et
enkelt klik fgrer os frem til en beskrivelse af, hvad
der foregar pa Gloria, samt hvem, der er Glorias
malgruppe: “Gloria henvender sig til alle med
interesse for socialpsykiatri, psykisk sadrbarhed,
rehabilitering og recovery.”

Under de gvrige tre centre findes en beskrivelse
af de enkelte botilbud, hvordan hverdagen forlg-
ber pd det pdgeeldende botilbud, stedets veerdier
med mere.

Tilbud i socialpsykiatrien

har faet

ny hjemmeside

Tvaargiende indsatsomrader Demckratiske rid og referater Omos

\‘"..‘_. S ' ‘\' .b .!‘ ‘_ ’r'ﬁi? f
» lfreﬂ*i.dgn kat dlle ,riforrlnatjqn'_eﬂpﬁusé- -

[]

cialpgykiatriéps firé specialisefede’centre/
sfindég pa Keb&nhavns saciblpsykiatris nye
hjemmeside. ' o v

En beskrivelse af det pageeldende centers over-
ordnede vision og faglige retning, det sakaldte

“"grundlagspapir”, samt referater fra centerads-
meder ligger ogsa her.

Pa tveers af centrene

| en bjeelke gverst pd hjemnmesiden findes endnu
en indgang til de fire centre under overskriften:
Tilbud i socialpsykiatrien.

Ved siden af, under overskriften Tveergdende ind-
satsomrader, kan der sgges generel information
om, hvordan de fire centre arbejder med sund-
hed, forholder sig til frivilligt arbejde, til samar-
bejde med pargrende, hvordan man understotter
brugernes beskaeftigelsesmuligheder samt hvilke
muligheder, brugerne har for peer-statte.

Centerrad og kontaktinformation

| den gverste bjeelke, under overskriften: Demo-
kratiske rad og referater, findes en beskrivelse
af centerradenes og dialogforums funktion og
formal, samt hvordan radene samarbejder.
Under Arshjulet kan man se datoerne for kom-
mende mgder.

Kontaktinformationer til de fire centerchefer fin-
derduien let tilgeengelig boks nederst pa siden.

Gloria


http://socialpsykiatri.kk.dk

Aktivitets-
lkalender

Geelder for Kebenhavns Kommunes socialpsy-
kiatri i marts maned.

Lige til at
| Glorias aktivitetskalender far du et overblik over tage ud og hwnge
manedens aktiviteter pd Kebenhavns Kommu-
nes samvaers- og aktivitetstiloud.
Aktiviteterne foregar i socialpsykiatrien, men
er for alle kommunens borgere. aNN 11,‘1,
* A D
Du finder alt fra motion til guitarundervisning og a W o,‘
mindfulness til spilcafé samt en masse andet. ‘ H . o
DR
Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfort. S, ‘;\
ENWV

Glorias quizsvar: 1.-2, 2.-3, 3.-1, 4.-1, 5.-2, 6.-3, 7.-2, 8.-3, 9.-1,10.-2

April: Vildu dele en historie med os el- Maj:
ler selv skrive den til Gloria, er du
Forelskelse velkommen til at kontakte Glorias Vrede

redakter Toril K. Vikesé péd JR4E@

Udkommer 5. april kk.dk. Udkommer 3. maj

marts 2021 15


mailto:JR4E@kk.dk
mailto:JR4E@kk.dk

Aktiviteter i marts

Café Rose

Mandag
10.15-10.30: Streek din krop
11.00-14.00: Leer dit neermiljo at kende med Peer2Peer
13.00-15.00: §85-gruppe

Tirsdag

10.00-12.00: Kursus - Hverdagsmestring
10.00-12.00: Kursus - Leer grundteknikkerne i kekkenet

12.00-12.30: Feellesspisning @
13.30-16.00: IT-hjeelp

Onsdag
12.30-13.00: Feellesspisning. Spis din medbragte mad
13.00-14.00: Feellessang

14.00-15.30: Spillecafe

Torsdag

10.00-12.00: Madlavning - veer med i kekkenet
10.15-10.30: Streek din krop
10.30-12.00: Krea - vi tegner

12.00-12.30: Feellesspisning @
13.00-14.00: Intro for nye brugere

14.00-15.00: Husmgde

Fl‘edag
10.00-12.00: Kursus - leer grundteknikkerne i kekkenet
10.00-11.00: Yoga

12.00-12.30: Feellesspisning @
13.00-14.30: Radgivning om beskaeftigelse

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

@ Kob dagens ret fra kakkenet til cirka 35 kr.

Kempasset

Mandag
10.30-12.00: Spillecafe
12.00-13.00: Gatur med Peer2peer
12.00-13.00: Kampsport for alle
12.00-13.00: Introduktion til Kompasset
13.00-15.00: Gartnergruppen

Tirsdag
12.00-13.30: Puls og styrke
13.30-14.30: Mobility
16.00: Kursus, mod grgnnere tider (lige uger)
16.00: Kompassets venner (ulige uger)

Onsdag
12.00-13.00: Gatur med Peer2peer
12.00-15.00: Treeveerksted pa Tinker Tank
13.00-14.30: Krea - Meditativ tegning
13.30-14.30: Yoga
14.30-15.30: Brugermgde
(den fjerde onsdag i maneden)

Torsdag
10.00-12.00: De grgnne fingre
10.00-13.00: Kursus - Fra jord til bord
11.00-12.00: Lebeklub
13.00-14.30: Taekwondo
13.00-16.00: Abent for de 18-45-4rige

Fredag

10.00-11.30: Kursus - Energi og balance i hverdagen

12.30-14.00: Puls og styrke
13.00-14.30: Krea - Ngrklerier
14.00-15.00: Feellessang

Gloria



Kbhs. Kommunes socialpsykiatri

Rinta

Mandag

TMpL

Team Mod pa Livet

Mandag
13.00-14.30: Walkabout, afgang fra Svendborggade @

Tirsdag
11.00-13.00: Abne samtaler, ingen tilmelding
14.45-15.30: Hop i Havnen (vinterbadning), afgang fra
Svendborggade @

Onsdag
13.00-15.00: Alt pa spil. Foregar i Svendborggade @

Torsdag
10.00-12.00: Quiz online “Fri Leg P& Skeermen”
Link findes pa TMpL's facebook-side. Ingen tilmelding
12.45-15.15: Kaffe & Kronhjort, som er en gatur i Dyrehaven

eller ved stranden. Mgdested Nordhavn Station @

Fredag
13.00-14.30 Se Facebook for aktivitet den pagseldende dag @

@ Tilmelding ngdvendig, ring eller sms pa 30 57 97 67

marts 2021

10.00-12.00: Gagruppe

10.00-12.00: NADA

11.00-13.00: Velkommen til nye brugere. En dag, hvor du kan
tale med brugere af vores aktiviteter og en medarbejder og fa
relevant information. Fgrste mandag i maneden

10.00-11.00: Fa styr pa dit budget og din post. Vejledning i selv
at kunne administrere sin gkonomi og kontakt til det offentli-
ge

13.00-16.00: Teaterforlzb

13.00-16.00: Gor det selv-forlgb

Tirsdag

10.00-11.00: Gégruppe

10.00-13.00: Kend din by. Vi udforsker vores feelles hoved-
stad. Vi vil ofte opholde os en del udendgrs, sé kleed dig pa
efter vejret

11.00-12.00: NADA

12.00-14.00: Sundhedscafé. Her kan man komme og drgfte
sundhedsspgrgsmal, f& gode tips og hjeelp tilen sundere
hverdag

12.00-15.00: Samveer for unge under 45 ar

13.00-15.00: Strukturér din hverdag

14.00-15.00: Tegning

Onsdag

10.00-12.00: Gagruppe. Hver anden onsdag

11.00-12.00: Tekstveerksted i musikrummet

13.00-14.00: Guitar og samspil i musikrummet

13.00-15.00: Selvvaerdskursus. Minimum 20 uger péd et hold
med lgbende optag

14.00-15.00: Brugermgde i samveersrummet

Torsdag

10.00-11.00: Gagruppe
10.00-11.30: Ger det selv-forlgb
11.00-12.00: Braetspil
14.00-15.00: Social gdrdhave

Fredag

10.00-11.00: Géagruppe

10.00-12.00: NADA

11.00-12.00: Strukturér din weekend
13.00-14.00: Yoga i samveersrummet
14.00-15.00: Faellessang/musik
14.00-15.00: Musikquiz i samveersrummet

17



Aktiviteter i marts

Ottili
Ilia
Mandag
09.30-12.30: Re-design syning. Giv gammel stof nyt liv og sy dit
eget tgj
10.30-11.30: Fa styr pa e-boks
12.00-14.00: Social Feerdighedstraening
12.00-15.00: Samveer for unge voksne. Unge under 45 ar
13.00-16.00: Re-make/upcycling
13.15: Tennis/badminton @
15.00: NADA-café i Bellahgj Kirke, ingen tilmelding

Tirsdag
09.30-10.00: Gratis morgengrad
09.30-12.30: Keramik/modellering
10.00-11.00: Gatur
12.30-13.30: Kropsbevidsthedstraening
12.30-13.30: NADA
14.00-16.00: Mindfulness-kursus

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

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

Fredag
09.30-10.00: Gratis morgengrgd
10.30-12.00: Sgvnkursus
12.30-14.00: NADA
13.00-14.30: Leesegruppe @
13.00: Sgvnforlgb. @
14.00-15.00: Luntegruppe. Tempoet justeres efter deltagerne og
vi tager hensyn til hinanden

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

@ tilmelding til Simone péa 29 43 38 17
@ kontakt Isabelle for neermere info pa tlf.: 30 58 03 00
@ tilmelding pa 24 79 45 49

ASPA

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

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

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

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

Tirsdag
12.30-15.00: Vejen til styrket selvveerd, gruppeforlgb
for unge 18+, afholdes lgbende

Onsdag

10.00-12.00: Gruppe med hjemmevejlederstatte, optagelse via
hjemmevejlederne i Akut-tilbuddet i Griffenfeldsgade 46

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

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

ASPA Griffenfeldsgade
@ ASPA Kapelvej
@ Kraever tilmelding. Kontakt os péa tif.: 35 3017 28

Gloria
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Mamma Mia

Mandag
11.00-12.40: Keramik
13.00-14.30: Gégruppe
13.00-15.00: §85 SEL-gruppeforlab
16.00-17.00: IT-undervisning
18.00-19.40: Matematik

Tirsdag
12.10-13.50: Kropsbevidsthed
13.00-13.30: Velvaeregruppe i ulige uger
16.10-18.45: Undervisning, hjemmelavet mad

Onsdag
11.00-12.45: Ggr det selv-hold
12.00-13.00: Brugermade
13.00-14.30: Gégruppe
14.30-16.00: Billedkunst
16.15-17.45: Billedkunst

Torsdag
Introdag for nye brugere den fgrste torsdag i maneden
11.00-12.40: Guitar
13.00-14.40: Sang
16.00-17.40: Foto

Fredag
10.45-12.15: Bliv glad for vand
11.00-12.40: Kreativ skrivning
13.00-14.30: Gégruppe
14.00-15.00: Banko, fgrste fredag i maneden
14.00-16.00: Gamergruppe

NB:
Mamma Mias skolehold er ikke gratis.

Kontakten

Mandag
10.00-12.00: Tegning

Tirsdag

12.30-14.00: Feellessang og musik
14.30-16.00: NADA

marts 2021

Kontakten

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

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

Fredag
13.00-16.00: Akrylmaling

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
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: Braetspil

Torsdag
10.00-11.00: Morgenmad
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.45: Corona-venlig krea.
13.00-15.00: Musik

Fredag
10.00-11.00: Morgenmad
10.15-12.00: Fitness
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Fredagscafé
13.30-14.30: Feellesmade forste fredag i maneden

NB: Du kan tilmelde dig vores IBG info-system og f& nyhe-
der og eendringer direkte pa en app pa din telefon. 19



Adresser og abningstider

ASPA
Kapelvej 55

AskovFondens Socialpsykiatri

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

Abningstider:
Struktureret samveerstilbud
(kreever tilmelding):
Man-tors: 10.00-13.30

Anonymt samveerstilbud:
Man-tors: 14.00-21.00
Fre-sgn:12.00-17.00

ASPA
Griffenfelds-
gade 35

AskovFondens Socialpsykiatri

2200 Kgbenhavn N
TIf.: 353017 26 (man-fre:
9.00-16.00)

Abningstider:
Café:
Man-fre: 10.00-14.00

Genbrugsbutik:
Man-fre: 10.00-15.00
Tors: 10.00-20.00

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

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

Ottilia
Kirsten Walthers Vej 6

2500 Valby
TIf: 27 2212 93

Abningstider:

Ring eller se pd samvaers- og
aktivitetstilobuddet Ottilias fa-
cebookside for &bningstider.

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

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

Mamma Mia og
Mamma Mia
Nabo Skolen

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

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

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

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

Kontakten
Bystaevneparken 27
2700 Brgnshgj

TIF.: 24 854315
TIF.: 30 58 0119

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

TMpL

Team Mod pa Livet

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

Ungehus
cph

Harsholmsgade 20

2200 Kgbenhavn N
Tlf.: 30 69 25 91

Abningstider:

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

Gloria



. NEKTOlOE

af Camilla Simpson e foto Joan Joensen

"Intet om os uden os” disse ord er mottoet i brugerforeningen LAP. En forening Erik Olsen var med
til at stifte i 90’erne og en satning, der beskriver Eriks virke som ildsjael, vidensperson og engageret
samarbejdspartner til mange brugere, frivillige og medarbejdere i og omkring psykiatrien.

Erik havde en tro p§, at rettisheder og mulig-

heder for mennesker med sindslidelse kunne
forbedres, og at inddragelse af og medbe-
stemmelse fra disse selv samme mennesker
med sindslidelser, var en vigtig del af lgsnin-
gen, hvis der skulle opndas reelle forbedringer.

Erik havde en tro pd at rettisheder og muligheder for menne-
sker med sindslidelse kunne forbedres og at inddragelse af

og medbestemmelse fra disse selv samme mennesker med
sindslidelser, var en vigtig del af lasningen, hvis der skulle opnés
reelle forbedringer.

Erik blevi 70%erne student fra Det frie Gymnasium, det for-

ste demokratiske gymnasium i Danmark, hvorefter han leeste
videnskabsteori og uddannede sig til folkeskoleleerer. Erik
arbejdede som leerer inden han i start 90'erne blev tildelt fgr-
tidspension. Denne passion for demokrati og viden har Erik pa
trods af eller maske pa grund af sit mgde med psykiatrien baret
med sig hele livet.

Erik har isgennem arene vaeret idéudvikler og medstifter af flere
initiativer sdsom fgrnaevnte LAP, Vendepunkter, radiostationen
RADIOTI og Netveerkssted Thorvaldsen.

Erik er kendt i brugerkredse som en gavmild og beleest aktivist.
“Erik Olsen var en forngjelse at arbejde sammen med... Han var
god at have med i vores Teamsmeader for Brugerforum, fordi
han brandte isgennem pa skaermen ,08 man kunne meaerke hans
tilstedeveerelse. Det gav mig et lgft, at han var sa god til at lytte”
(Jane, Brugerforum).

For medarbejdere i socialpsykiatrien er Erik kendt som en kon-
struktiv, beleest, berejst og ambitigs samarbejdspartner. Erik
har ydet en stor indsats i flere brugerrad, centerrdd og blev kort
for sin ded valgt til formand for Dialog Forum i den kgbenhavn-
ske socialpsykiatri.

Jeg husker personligt flere gode samtaler med Erik. Blandt
andet under folkemgdet p& Bornholm i 2019, hvor vi deltog
sammen med Brugerrddet fra det davaerende Center Nordvest.
Vivar der ikke kun for at lytte til de kloge debatterer pa scenen,
men ogsé for aktivt at deltage i debatten og give indspark fra

et brugerperspektiv. Ved flere debatter forméede Erik bade at
korrigere kendsgerninger, henvise til international forskning og
ikke mindst handikapkonventionen og (manglende) rettigsheder
for mennesker med sindslidelser, pd en made sa de 'kloge’ de-
batterer ogsa blev lidt klogere den dag. Det er sddan jeg selv og
nok ogsd mange af jer, der laeser dette, husker Erik: utreettelig og
med en ualmindelig stor viden og venlighed i sin kamp for bed-
re rettisheder for mennesker med sindslidelse.

Erik vil blive husket, mindet og savnet af alle os, der var sa
heldige at kende ham. 21



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 madet
med behandlingssystemet.

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

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

De grove overgreb var gensidig oralsex, og der
har veeret nogle egentlige voldteegter - jeg skal
ikke kunne sige hvor mange eller hvornér, jeg ved
bare, de har vaeret 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-
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person, mens jeg er indlagt. | virkeligheden gér
det forst rigtigt op for mig der. Samtidig kan jeg
se, atjeg tidligere har skrevet dagbog og digte
om det. Jeg havde ogsé flashbacks. S& jeg har
vidst det og ikke vidst det pd 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 ér.
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 ogsé en form for senfalge.

Jeg havde mange triggere, som man har, nar
man har veeret udsat for traumer, iseer tidlige
traumer. Jeg har mattet sta af rutebilen 15 km
hjemmefra, fordi der sad en bagved og tyggede
tyggegummi. Den smasken mindede mig om
overgrebene. Disse situationer farte ofte til selv-
skade. Alle mulige former for selvskade, men iseer
har jeg skdret 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 seette en finger pa, hvornér det
preecis er, men det sker, da Jan og jeg begyn-
der at snakke sammen. Det ger vi i 14 &r! Jeg var
syqg i seks ar, for han blev ansat. Efter et halvt ar
begyndte jeqg at forteelle ham om »den daglige
pest«. Det tog fire ar, for jeg for alvor satte ord

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

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

Folk sperger, 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 forteelle om det igen og
igen.

Hvorfor har du valgt at vaere sa aben om din historie?
For det farste 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 s& populer. Der gik ikke mange méaneder, for
de forste spurgte, om jeg ville komme ud og un-
dervise. »Glaspigen« gav folk hab. Bade dem, der
stod midti det, de parerende 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 hadbet om at f& det bedre, ligegyldigt,
hvor gammel du bliver. Det tredje er: Led efter
den person, der kan hjeelpe dig. De er derude. Det
er den aegte kontakt til et menneske, der ger en
forskel.

Hvordan har du det i dag?

Jeg mistede min mand for seks ar siden. Inden
for to og et halvt ar mistede jeg ogsa en sgster,
min eeldste 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 forstda som en strem under alt det andet,
som er, at det hele faktisk er godt nok. Og jeg har
overlevet det, der var veaerre.

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

. dal, 2004).
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Nar seksuelt
mIsbrug

»Der er s& meget tabu om seksuelt misbrug, s der er brug for noget fokus pa emnet, « siger psykolog ved

CSM @st, Center for Seksuelt Misbrugte, Gyrith Karskov Berthelsen.

Ifolge psykolog Gyrith Karskov Berthelsen fra CSM Ost, Center for Sek-
suelt Misbrugte, kan det have folger langt ind i voksenlivet, hvis man har
vaeret udsat for seksuelt misbrug som barn.

»Nar bern eller unge bliver udsat for seksuelt ske reaktioner. Mange kan slds med fglelser som
misbrug, er der nogle reaktioner her og nu, men skyld og skam og giver maske sig selv skylden for
det, der varer ved i leengere tid, kan betegnes som det, der er sket.

senfelger,« siger Gyrith Karskov Berthelsen.
Nogle far problemer med deres seksualitet. Nogle

Det kan veere mange forskellige psykiske og fysi- feler afsky over for alt, der har med seksualitet
Gloria



at gere. Andre har sveert ved at fole deres egne
greenser og seette sig i respekt, altsd maerke efter,
om man selv kan lide det.

PTSD og "flashback”

Mennesker, der har vaeret udsat for seksuelt mis-
brug, kan fa PTSD pa den made, at de far nogle
meget patreengende erindringer om det, der er
sket eller mareridt. Det kan ogsa veere, at man gar
rundti en alarmtilstand hele tiden og ikke kan
slappe rigtigt af.

Man kan ogsé fa en tendens til at undgé en hel
masse ting, der minder én om overgrebet. Nogle
kan for eksempel ikke holde ud at sidde ved siden
af en mand i bussen. »Hvis det for eksempel var
en mand med fuldskaeg, der var involveret, kan
man fa en trang til at undga maend med skaeg
alle vegne, « siger Gyrith Karskov Berthelsen. Eller
man prever at undga tanker eller minder om
overgrebene, fordi det veekker sd meget ubehag.
Mange, der har veeret udsat for seksuelt misbrug

i berne- eller ungdomsarene, kan have vanskelig-
heder med forholdet til andre, iseer til en eventuel
partner. »Det at blive udsat for seksuelt misbrug
ger noget ved ens grundlaeggende tillid til an-
dre mennesker. Man kan generelt fgle sig utryg

i verden og have sveert ved at vise tillid til andre.
Det kan veere sveert at lade nogen komme helt teet
pa,« siger Gyrith Karskov Berthelsen.

Psykiske og fysiske senfolger

Nogle mennesker far angst og depression eller
andre psykiske lidelser. Det er ogsé problemer,
som man kan have, selvom man ikke har vaeret
udsat for seksuelt misbrug.

»Det kan give mange psykiske problemer at have
veeret udsat for seksuelt misbrug, bade med hvor-
dan man har det med sig selv og andre, og med
ens selvveerd og selvbillede, for eksempel at man
teenker rigtigt darligt om sig selv og sin egen veer-
di,« forteeller Gyrith Karskov Berthelsen. Nogle
kan for eksempel teenke om sig selv, at de ikke har
ret til at have det godt.

Forskning viser, at folk, der har veeret udsat for
seksuelt misbrug, ogsé kan have gget risiko for
fysiske gener og sygdomme. Det kan veere mange
forskellige fysiske lidelser, der er tale om. Selve
forholdet til ens egen krop bliver vanskeligt for
nogle. Det kan for eksempel veere, at man har
sveert ved at passe pé sin egen krop.

En del af dem, der har veeret udsat for seksu-

elt misbrug, far problemer med misbrug af for
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eksempel stoffer eller alkohol. Det kan veere et
forseg pé at selvbehandle de psykiske gener. At
bruge stoffer kan for nogle veere et forsgg pa at
regulere deres egne folelser.

Hvis nogle har overskredet ens greenser seksu-
elt, kan det ogsa fa den konsekvens, at man ikke
selv kan meerke sine greenser og méaske ender

i et parforhold, hvor partneren er voldelig eller
psykisk nedgerende. Man har sveert ved at maerke,
at det ikke er okay eller have sveert ved at f& sagt
fra over for andre. »Man har leert at ignorere sine
egne behov og har ikke haft mulighed for at seette
sine egne graenser. S& det med at respektere sine
egne graenser kan blive sveert, « siger Gyrith Kar-
skov Berthelsen.

Kan man undga seksuelt misbrug?

Seksuelle kreenkelser kan ske for alle uanset kan,
alder og status, men bgrn, der ikke har meget
voksenkontakt hjemme, kan for eksempel sgge
den hos andre voksne, og sa kan der opsta risiko
for seksuelt misbrug, hvor den voksne kan mis-
bruge det, at barnet viser dem tillid.

Seksuelle overgreb kan béde foregé i familien
som incest eller uden for familien via venner eller
bekendte. Desuden kan seksuelt misbrug ogsa
opstd mellem andre bgrn og unge. Jo mere stat-
te, man har iblandt de voksne i ens liv, jo bedre er
man beskyttet. Det har ogsa betydning, hvis der
sker overgreb, sa har man bedre chancer for at
bearbejde det, hvis man har god voksenkontakt,
fordi der er nogle voksne, der tager sig af det.
Modsat, hvis man ikke har s god voksenkontakt,
s& far man tit flere problemer pé leengere sigt.

a )

Hvordan man kan hjelpe mennesker, der
lever med senfalger.

Ifelge Gyrith Karskov Berthelsen har det at
turde snakke om seksuelle overgreb og sige til
folk, at: »det er du ikke alene om« stor betyd-
ning. Prev at henvise til hjeelp, hvis der er sen-
felger af seksuelt misbrug. Ellers er bare det
at lytte og veere til stede gode redskaber, hvis
man gerne vil statte én, der har senfglger af
seksuelt misbrug. Det er godt, hvis du kunne
rumme de sveere ting frem for at labe din vej.
Lees mere om de forskellige behandlingstil-

bud pé side 26 og 27.
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Seksuelle overgreb —

her kan du fa hjzlp

Det kan vaere rigtigt svaert at soge hjaelp efter et overgreb, men det
er vigtigt at fa den rette hjselp efter en voldtaegt eller et seksuelt
overgreb. Her er en oversigt over, hvor du kan fa hjaelp i Kebenhavn.

Center for voldtaegtsofre

Har du veeret udsat for en voldteesgt, voldtaegts-
forsgg eller et andet seksuelt overgreb?

S& har du mulighed for at sgge hjaelp hos Center
for voldteegtsofre.

Pa centret er samlet forskellige fagfolk, s& du kun
behgver at henvende dig ét sted for at fa hjeelp.

Du kan f& hjeelp pa centret - bade akut, og hvis
der er gdet maneder eller &r. Centret har dbent
24 timer i dggnet. | Kebenhavn ligger centret pa
Rigshospitalet.

Kontakt:

3545 5032 (akut)

3545 4085 (senere hjelp)

Se hjemmeside for neermere information: vold-
taegt.dk

Hjemmesiden Usynligear.dk

Pa den private hjemmeside usynligear.dk er
samlet en delviden og emner, der omhandler
seksuelle overgreb.

Det drejer sig blandt andet om artikler om
seksuelle overgreb, henvisninger til lovstof om
emnet og personlige historier fra mennesker,
der har veeret udsat for overgrebene. Disse per-
soners historier omhandler ogsa tips til andre,
der har veeret udsat for overgreb, og de forteel-
ler ogsd, hvilke senfglger, de har faet.

Hjemmesiden Kvistene.dk

Pa hjemmesiden kvistene.dk kan du fa infor-
mation om, hvordan du kan modtage terapi
hos dem, hvis du har senfglger efter seksuelle
overgreb. Du har her ogsd mulighed for at tale
anonymt med en radgiver. Rddgiverne er ud-
dannede psykoterapeuter. Raddgivning og terapi
er gratis. Kvistene er en ngo, som er en privat
frivillig organisation.

Kontakt:

Telefonradgivning kvinder: 61 33 10 30
Telefonradgivning maeend: 61 33 44 00
Telefontid er tirsdag kl. 17-20.

Mandetraef

Er du mand over 18 &r og har veeret udsat for
seksuelle overgreb, kan du tilmelde dig Mande-
treef. Her samles maend, der gerne vil udveksle
erfaringer og hgre om, hvordan andre tackler
deres situation. Det er frivilligt, om man vil for-
teelle om sine egne erfaringer.

Mandetreef ledes af en mand, som selv har vee-
ret udsat for overgreb samt en uddannet psy-
koterapeut. Det er dog ikke muligt at modtage
psykoterapi i Mandetraef.

Mandetraef finder sted i Frivilligcenter Lyng-
by-Taarbeek, Rustenborgvej 2A, 2800 Kgs. Lyng-
by hver onsdag i ulige uger kl. 17-19.

Kontakt: Knud Fischer-Mgller, tif.: 23 96 83 95
Hjemmeside: kvistene.dk/mandetraef/

Landsforeningen Spor
Landsforeningen-spor.dk er en bruger- og
interesseorganisation for voksne med senfal-
ger efter seksuelle overgreb i barndommen
eller ungdommen samt andre interesserede.
Foreningen tilbyder ikke radgivning eller terapi,
men afholder cafémegder, blandt andet i Kaben-
havn. Der er et oplaeg fra en terapeut eller andre
med viden om emnet, og derefter kan deltager-
ne stille spgrgsmal. Deltagerne ma gerne vaere
anonyme.

Kontakt:

Tilmelding til cafémederne pa hjemmesiden.
Pa grund af Covid-19 er kontoret i Kgbenhavn
lukket, o8 magderne afholdes pt. via videomader
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pa Zoom. Klik pa& det enkelte arrangement pa
hjemmesiden landsforeningen-spor.dk, sa vises
der en omtale af arrangementet, og der er et
link tilZoom samt en vejledning i anvendelse af
Zoom.

Center for Seksuelt Misbrugte
CSM-danmark.dk formidler specialiseret viden
om senfglger efter seksuelle overgreb i barn-
dommen til brugere, pargrende og fagpersoner.
De tilbyder gratis psykologbehandling, socialfag-
lig rddgivning og socialt stattende indsatser ved
frivillige.

Kontakt:

Telefon: 60 19 50 97, mandag-torsdag: kl. 9-15,
fredag: kl. 9-14.

E-mail: kontakt@csm-ost.dk

Joan-Sgstrene

Joan-Sestrene radgiver kvinder, der har veeret
udsat for vold, voldteegt, incest eller seksuel
chikane.

Joan-Sgstrene er en kvindepolitisk forening
med to hovedformal:

e atarbejde kvindepolitisk med samfundspro-
blemet seksuelle og fysiske overgrelb mod
kvinder

e atyde stgtte til kvinder udsat for vold,
voldtaegt, seksuel chikane og/eller seksuelle
overgreb i barndommen (incest) gennem
en kvinde-til-kvinde rddgivning

Kontakt:

Hjemmeside: Joan-soestrene.dk

Pa grund af Covid-19 er der pt. ikke rddgivning
med personligt fremmeade.

Radgivning pa tlf. 33 14 74 84 mandag og tors-
dag i tidsrummet 18-20 og pr. e-mail: mail@
joan-soestrene.dk

Kvinderadgivningen Brunhilde
Kvinderaadgivning.dk tilbyder gratis psykologisk
réddgivning til kvinder. Radgivningen kan tilbyde
dig 10 individuelle samtaler & en times varighed.

Kontakt:
TIf.: 33 14 28 28 onsdag mellem kl. 15.00-16.00
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Behandling af kraenkere

Der findes ogsa hjeelp til mennesker, som har
kreenket andre:

JanusCentret

Januscentret.dk er et udrednings- og behand-
lingstilbud til bgrn og unge med seksuelle
adfeerdsproblemer. JanusCentrets malgruppe
er bgrn og unge mellem 4 og 18 ar, der udvi-
ser seksuelt bekymrende og/eller kreenkende
adfeerd.

Henvisning af bern og unge til JanusCentret fin-
der sted i samarbejde med de sociale myndig-
heder, og hvis du har brug for hjeelp fra centret,
skal du derfor fgrst kontakte din kommune.

Kontakt:

Telefon 33 69 03 69

E-mail: info@januscentret.dk
Telefontider:

Mandag til onsdag: kl. 8.15 - 16.00
Torsdag: kl. 8.15 - 17.00

Fredag: kl. 8.15 - 14.15

Bryd Cirklen

Brydcirklen.dk. Malet med denne hjemmeside
er at oplyse om, hvor du kan fa hjeelp, hvis du
har seksuelle tanker og fantasier om bgrn. Hvis
du har disse tanker, kan du f& anonym raddgivning
o8 hjeelp. Hvis du har brug for det, kan du ogsa
fa gratis behandling, som passer til dig. Behand-
lingen kan tage en del tid, men det kan lade sig
gore at eendre bade tanker og adfeerd, sa du kan
leere at leve med tankerne.

Telefonrddgivningen er en del af Sexologisk Kli-
nik under Region Hovedstadens Psykiatri.

Kontakt:
Telefon: 6590 99 09

Tirsdag kl. 16-18 og torsdag kl. 10-12
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Hver tirsdag kl. 12.30-13.30 kan du komme pa kursus i
kropsbevidsthed
pa aktivitets- og samvarstilbuddet Ottilia i Valby.

af Muski Maya Braestrup e Foto: Joan Joensen

Psykomotorisk terapeut Maria Standal star bag
gruppeforlobet i kropsbevidsthed, og hvis du
sporger hende, er forlebet noget af det bedste,
du kan gore for dig selv i denne tid med isolati-
on og begraenset kontakt.

Bliv klogere pa din krop

Det er vigtigt at arbejde med sin kropsbevidst-
hed, hvis man gerne vil blive bedre til selv at styre,
hvorndr man har brug for at begraense sig, hvor-
nar man gerne vil dbne sig, og pa sigt blive bedre
til at sige til og fra. Ved at arbejde med kropsbe-
vidstheden bliver man klogere pé sine sansnin-
ger, og det kan man bruge i hverdagen. Et lav-
praktisk eksempel er for eksempel at veere bevidst
om, hvor det er rart at placere sig i bussen, s& man
ikke oplever det ubehageligt. Men det er ogsa en
starre bevidsthed om, hvor man kan lide at blive
bergrt, hvor meget intensitet, hvor hardt tryk skal
der til. Alt det arbejdes der med pa kurset. Kur-
set ledes af Maria Standal, som er psykomotorisk
terapeut, personlig treener og yogainstrukter.

Man kan forbedre sin psykiske sundhed via
kroppen

Vores hoveder »fylder« rigtigt meget i dagens
samfund.

»Det geelder specielt for dem, der er brugere af
psykiatrien. Vi er ogsa en krop, vi oplever verden
gennem vores krop og vores sanser. Det giver
mening at arbejde bevidst med sin made at veere i
verden pa. At arbejde med kropsbevidsthed er at
udvise egenomsorg. Det er fa ting i verden, man
kan kontrollere, men her er noget, man faktisk
KAN arbejde med og tage ejerskab over,« siger
Maria Standal.
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Velvarehormonet oxytocin

Oxytocin er tilknytnings- eller keerlighedshor-
monet. Det udlgses allermest under amning,
nar en kvinde fader et barn, eller ved seksuel
kontakt med én, man elsker. Det kan ogsé udlg-
se oxytocin at nusse med et keeledyr.

Men det er ogsé noget, vi kan udlgse i mindre
doser hos os selv. Oxytocin giver en fglelse af
velveere og afspeendthed, som vi ikke far pd an-
dre mader. Derfor giver det mening at arbejde
med, seerligt her under corona, hvor man ikke
kan kgbe sig en massage, sidde teet med en ven
eller lignende.

For at afstresse og afspaende kan man ifglge
Maria Standal bruge nogle "snydekoder” for

at udlgse oxytocin hos sig selv. Man kan f.eks.
massere sig sely, tage et brusebad, bruge en
massagebold, et varmetaeppe eller et tyngde-
teeppe. Der er mange muligheder for at stimu-
lere folesansen. P4 kurset i kropsbevidsthed far
du masser af tips til at udlgse oxytocin pa en
anden made i denne tid, hvor vi er begreenset i
vores tilgang til andre mennesker.

Psyko-
motorisk
terapeut
Maria
Standal
viser,
hvordan
man kan
afstresse
ved for
eksempel
at masse-
re sig selv
med en
bold.

Forebyg hudsulit

De tricks, man leerer pé kurset, kan ogsé bruges
uden for coronatiden. Det er jo ikke altid, man
har et menneske eller dyr at holde om.

Hudsult er det, der sker, n&r mennesker gar iso-
lerede og uden bergring i leengere tid. Det kan
fore til en underproduktion af oxytocin, hvilket
kan fere til depression eller depressive tilstan-
de. Oxytocin sgrger for velveere og for, at vi faler
tilknytning til verden og andre mennesker.

Coronasikker undervisning

Det er meget sikkert at mgde op til timerne.
Der er god plads til at holde minimum to
meters afstand. Alt udstyr kan sprittes af, der
eringen blgde teepper, puder eller lign. Der
er ingen seerlige krav til pdkleedning, man
bliver ikke svedig, men det er selvfalgelig
rart med tgj, man kan bevaege sig i. Hvis du
har lyst til at deltage, kan du ringe til Ottilia

og melde dig til hos Maria eller én af de an-
dre ansatte pa telefonnummer: 3613 2110.

Adressen er:
Kirsten Walters vej 6, 2500 Valby




Forskningsprojekt i

digital selvskade

af Toril K. Vikesé e privatfoto

Sygeplejerske Malene Eiberg Jensen har faet en bevilling pa 2
mio. kroner fra Novo Nordisk Fonden til et forskningsprojekt i

digital selvskade.

Malene Eiberg Jensen arbejder til dagligt som
sygeplejerske pé akutmodtagelsen pé Psykiatrisk
Center Nordsjeelland, men i september 2021 be-
gynder Malene Eiberg Jensen sit forskningspro-
jektidigital selvskade blandt unge.

Vi har stillet Malene Eiberg fire spgrgsmal om
projektet:

Hvad er digital selvskade?

Begrebet digital selvskade beskrives ofte, som

at man skader sig selv ved at udseette sig selv for

mobning, trusler eller chikane pa internettet, ofte

pa sociale medier:

1. Autotrolling: man opretter falske profiler pa
sociale medier og bruger de falske profiler til
at udseette sig selv for trusler, mobning eller
chikane.

2. Selfbaiting: man bruger sig selv som lok-
kemad ved for eksempel at skrive en kontro-
versiel udmelding, som man ved vil fore til
kritik. Dermed indbyder man andre til at svine
sig til.

3. Deling af billeder med selvskadeindhold, som
oftest billeder af sar efter at have skaret sig
eller breendt sig.

4. Deling af billeder med selvmordsindhold,
sasom afskedsbreve, forskellige former for
citater relateret til ens egen ded eller gnske
om ded.

Men digital selvskade bruges ofte i fllang om me-
get forskelligartet adfeerd, sd&som cybermobning,
sugardating og deling af n@genbilleder.

Der er ikke enighed omkring, hvad begrebet
egentlig deekker over, derfor er vi ngdt til at vide
noget om de unges adfaerd online, for at kunne
hjeelpe dem bedst muligt, s& deres selvskade ikke
eskalerer og de i veerste fald tager deres eget liv.

Hvorfor har du valgt
at forske i digital
selvskade?

Da jeg for nogle ar siden arbejdede som sygeple-
jerske pa et intensivt dggnafsnit oplevede jeg, at
sociale medier spillede en stor rolle for de yngre
patienters adfeerd og humer.

Det var vanskeligt at forudse eventuelle situatio-
ner, der ville forveerre patienternes tilstand, og det
gjorde mig nysgerrig pa, hvad der foregik pa de
sociale medier.

Malene Eiberg Jensen.

Hvordan vil du forske i digital selvskade?

Jeg har delt mit forskningsprojekt op i tre dele.
Forste del handler om at sege en masse litteratur
fra hele verden for at afdaekke, hvad vi allerede
ved om emnet. | den anden del skal jeg interviewe
en masse, som har erfaring med selvskadende
adfeerd og sociale medier. | den tredje del laver
jeg en online spgrgeskemaundersagelse, hvor jeg
haber rigtigt mange har lyst til at hjeelpe mig med
at blive klogere.

Hvad haber du, der kommer ud af forsknings-
projektet?

Det er et emne, der er virkelig oppe i tiden, sé der
er heldigvis flere, der har en interesse i emnet,
bade pa andre psykiatriske centre i Region Ho-
vedstaden, Landsforeningen mod spiseforstyrrel-
ser og selvskade, Center for Peedagogik med flere,
sa der er langt flere kreefter end mig, der ser pa
omrédet.

Jeg héber, at visammen vil kunne skabe gode be-
tingelser for fremtidige interventioner. Og jeg ha-
ber, at min ph.d. vil generere s& meget viden om
adfeerden og den sérbarhed, en del unge bringer
med sig onling, at det kan bidrage til at danne
grobund for nogle anbefalinger, en fremtidig in-
tervention, en systematisk made at kunne screene
for adfeerden pa eller en anden type intervention,
der vil gavne de unge pé sigt.
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brevkasse

Sex & parforhold

Min keereste har mistet lysten til sex. Det er
ved at vaere et problem. Jeg er holdt op med
at tage initiativet og laegge op til sex, fordi
jeg foler mig som et slags “sexmonster”, men
jeg kan mzerke, at det pavirker mig negativt,
og jeg tzenker nzesten hele tiden pa sex.

Hilsen Berit

Christiane Meulengracht. Fadt 1970. Uddannet
parterapeut, familieterapeut og sexolog med base i
Nordsjelland. Holder foredrag, afvikler online-forleb
og har podcasten Kerlighed med Vilje med Chri-
stiane Meulengracht. Forfatter til bogen Karlighed
med Vilje — sadan fornyer du narvaret, lysten og
intimiteten. Skriver jeevnligt for blandt andet eb.dk,
woman.dk, Sjellandske Medier og deltager som
ekspert i P4.

Charlotte Englund. Fedt 1966. Uddannet sek-
sualvejleder, specialist i sexologisk radgivning og
psykiatrisk ergoterapeut. Arbejder som sexologisk
konsulent med radgivning, undervisning og foredrag
for borgere, foreninger, kommuner, medarbejdere
m.m. Og derudover uddannelsesleder pa Seksualvej-

lederuddannelsen.

Kcere Berit

Hvor er det godt, du skriver! Mange kan genkende din oplevelse med at fole dig
anmassende og kraevende, og de mange afvisninger gor, at du nu er holdt op med at

laegge op til en dejlig hyggestund.

Det er almindeligt at én - eller begge - kan miste lysten i kortere eller leengere tid af
naturlige arsager. Nar sexlivet fungerer godt, fylder det mentalt maske 10 - 20% af
et parforhold, men nér det ikke fungerer, kommer manglen pa intimitet og folelsen
af naer kontakt nemt til at fylde 90% og overskygge andre gode og givende dele af
forholdet.

Der er mange arsager til, at vi mennesker mister lysten. Bl.a. sevnmangel, darlig
livsstil (for ringe kost og manglede motion), stresspavirkning, medicin og sygdom,
veaegt, lavt selvverd, kropsskam, livsfase (for eksempel overgangsalder), dérlig
kommunikation i parforholdet eller at deres sex er ensformig og uinteressant. Er
din keereste i lang tid “gaet med til sex” selvom hun/han ikke havde lyst, er det som
om kroppen en dag far nok. Personlig kontakt til egen seksualitet og skam omkring

seksualitet spiller ogsa ind. Eller tidligere overgreb.

Vores lyst er en naturlig del af vores biologi, og det er muligt, at du har en hgjere lyst
end din kaereste. Lysten til sex er ogsa noget af det, som naturligt pavirkes, alt efter
hvordan vi trives og er i balance.

Oftest er manglende sexlyst mere et symptom péd noget underliggende, end det er
problemet i sig selv.

Derfor er det ogsa vigtigt, at du stopper med at tage afvisningerne personligt. Det
handler ikke om dig som menneske, men at din keereste ikke har kontakt til sit
underliv pa samme made, som du har.

Ved du i evrigt hvad der teender din kaereste?

Kan I tale om sex og lyst og praeferencer?

Hvornar maerker din kaereste allerbedst den dybe, inderlige kontakt til dig og sig selv

(dén du méske maerker igennem sex)?

Hvad skal der til, for at din keereste foler sig elsket og vaerdsat?

Hvordan kommunikerer og bekrafter I hinanden i ord, handlinger, bereringer og
opmerksomhed i hverdagen?

Jeg opfordrer dig til at veere nysgerrig og interesseret i at finde svarene pa de
sporgsmal.

For mange par glider kys, kram, gjenkontakt nemt ud i sandet - og iser, hvis der er
bern. Hverdagen bliver fyldt med praktik, mens intimiteten glider helt i baggrunden.
Sé kan det vere svert at omstille sig fra at veere optaget af dagens geremdl og alt det,
der skal huskes til at give sig hen, slappe af og vere liderlig.

Maske tager det leengere tid at “teende” hende/ham end at teende” dig. En ca. 20-30
minutter. Sa forspil (kys, keerlig berering, date-nights, massage osv.) er vigtigt.
Mange kvinder foler, at de skal “lade op til sex”, mens mand lader af gennem sex.
Maske gaelder det ogsa for jer.

Jeg vil under alle omstendigheder opfordre dig eller jer til at soge professionel hjzlp.

Alt for mange lader sta til for l&nge, og det kan have fatale konsekvenser.

De bedste hilsner Christiane 31

Har du spergsmaél? skriv gerne anonymt — til redaktionen: gloria@kk.dk
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Brugerindflydelse |
e SOCIAIPSYKIAtrIEN

Inden for socialpsykiatrien i Kebenhavn findes en raekke rad og fora, der
har til formal at sikre indflydelse for brugere og parerende.

Er du som bruger eller pargrende interesseret

i at ove indflydelse pa hverdagen i botilbud og/
eller aktivitets- og samveerstilbud, kan du kontakte
en repraesentant for dit centerrdd. Du har ogsé
mulighed for at blive udpeget til at sidde som
medlem af centerradet.

Centerrad

De fire centre, som udger socialpsykiatriens hjer-
nestene, har hvert et centerrdd. Alle brugere og
parerende kan veelges til rd&det. Hver enhed kan
velge to medlemmer.

Brugere fra sdvel botiloud som aktivitetstilbud
samt brugere, der modtager hjemmevejledning,
er repraesenteret i rddene.

Centerrddet mades fire gange érligt. Det enkelte
medlem skal ggre brugerne i centeret opmaerk-
som p4, ndr et mgde neermer sig, sé alle har
mulighed for at forteelle om en sag, man gnsker
taget op i centerrddet. De sager som tages op, kan
for eksempel veere sager, som den daglige ledelse
ikke kan tage stilling til. Hvis en bruger for eksem-
pel gerne vil have malet trappeopgangen, kan det
tages op.

Pérgrende kan ogsé henvende sig til centerradet,
hvis de har et enske om at fa taget noget op.

Ud over sager, der omhandler en enkelt sag (man
diskuterer aldrig personsager) snakker man om
budgetter, om igangveerende byggeriarbejder og
i det hele taget om alt, der vedrgrer centeret.
Centerradet kan ogséa veelge at nedseette en ar-
bejdsgruppe. For eksempel har en arbejdsgruppe
undersggt, hvordan man sikrer, at den mad, der
serveres under corona béade er coronasikker og af

hgj kvalitet.

Centerradet kan veelge at bringe et emne til dia-
logforum.

Det tvaergaende centerrad og Dialogforum

De lokale centerrdd kan beslutte, at en sag tages
op i det tveergdende centerrad.

Hvert lokalt centerrdd leverer to medlemmer til
det tveergdende centerrdd. Her droftes udvalgte
emner, som er af interesse for flere af centrene.
Man udveksler erfaringer og bringer ny viden
tilbage til sit eget center.

Ligesom det lokale centerrad kan det tveergdende
centerrdd beslutte, at et tema eller en problem-
stilling skal behandles i dialogforum. Her sidder
to repraesentanter (brugere og pargrende) for
hvert center, samt seks repraesentanter for bru-
ger- og parerendeforeninger.

| Dialogforum retter samtalen sig udad mod
beslutningstagere (politikere). Her kan der ogsa
foretages heringer i forbindelse med nye tiltag i
kommunen, der har relation til borgere med psy-
kisk sérbarhed.

Brugerforum

| “Center for stotte til borgere i egen bolig og akti-
vitets- og samveerstilbud” findes et brugerforum.
Her er det alene brugere, der deltager. Man taler
i fellesskalb om erfaringer, input og synspunkter,
som man gnsker praesenteret i centerrddet.

Fem af medlemmerne veelges til det lokale cen-
terrad.

Gloria



4 drlige moder

Dialogforum

2 arlige moder

Tveergdende
Centerrad

4 arlige moder

Centerrad
Center for Speciali-
serede Botilbud

Centerrad
Center for Unge og
idlertidige Botilbud]

Centerrad
Center for Statte i
Egen Bolig og Akti-
vitets- og Samveer-

stilbud

Centerrad
Center for Selv-
staeendige Boformer
og Sundhed

Bruger-
forum

4 drlige moder

Kontaktoplysninger

Hvis du gerne vil i kontakt med et centerrad, for
eksempel, fordi du har en sag, du gerne vil have
behandlet, kan du kontakte sekretaeren for det
pageeldende rad:

Center for Specialiserede Botilbud: Center for Selvstaendige Boformer og Sundhed:
Maj Eun Herlgw JIX4G@kk.dk Anne Mette Nielsen AI3K@kk.dk
Center for Unge og Midlertidige Botilbud: Center for Stotte i Egen Bolig og Aktivitets- og
Lars Pedersen SW81@kk.dk samveerstilbud: Camilla Roed Simpson CT5D@
kk.dk
marts 2021
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»Mor.. Jeg har ikke rigtig

af Nicolai Vedel Kellberg e privatfoto

lyst til at leve mere«

»Pa kort tid blev jeg en integreret del af stof- og technomiljget, hvor jeg reg hash hver dag og tog stoffer stort set

hver weekend, « forteeller Nicolai Vedel Kellberg.

Nicolai Vedel Kellberg pa 32 ar var bade stofmisbruger og senere ramt af svaeer OCD, men
har i dag taget en uddannelse, startet konsulentvirksomheden Narrakon og bor i et dejligt

hus i Kege med sin forlovede og datter.

»Mor... Jeg har ikke rigtig lyst til at leve mere«.
Jeg kan ikke huske, hvad min mor svarede, men
jeg kan huske at jeg var 7-8 &r gammel, da jeg
sagde det. Det var ogsé ferste gang, at jeg starte-
de et forlgb hos en professionel.

Hullet i maven

Jeg var et meget ensomt og trist barn. Min mor
og far blev skilt, da jeg var omkring halvandet ar.
Bé&de min mor, far og stedfar havde travlt med
atarbejde, og jeg folte ikke rigtigt, at jeg fik den
omsorg og keerlighed, jeg havde brug for. Sko-
lepsykologen hjalp ikke meget, og pludselig

flyttede vi fra Lolland og tilbage til Sjeelland. Jeg
kan huske, atjeg felte, at jeg havde et hul inde i
maven. Et hul, som jeg ferst pregvede at fylde med
slik og sodavand og senere hen med hash og
stoffer. En gang blev jeg kert til leegen, da jeg ofte
havde ondti maven, men der var ikke noget fysisk
i vejen.

Kimen til stofmisbrug

Da jeg blev 15, var der flere i min familie, som
kunne meerke, at jeg ikke havde det godt. Jeg

var relativt introvert, bekymret, e&engstelig, havde
sveert ved at sove og (fandtjeg senere ud af), hav-
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de mange tvangspreegede OCD-lignende traek.
Min familie besluttede at sende mig pa efterskole,
hvilket jeg ogsa syntes var en god idé. P4& mange
mader var det rigtig godt for mig, men det satte
ogsé kimen til et massivt og selvdestruktivt stof-
misbrug. Her fandt jeg andre unge, som introdu-
cerede mig for lightergas, finsprit, alkohol, hash,
piller, amfetamin med mere.

Rog hash hver dag og stoffer hver weekend

Pa kort tid blev jeg en integreret del af stof- og
technomiljget, hvor jeg reg hash hver dag og tog
stoffer stort set hver weekend. Jeg havde endelig
fundet noget, som kunne »fylde« det hul, jeg hav-
de i maven. Folk omkring mig sagde ofte, at jeg
skulle slappe af og skrue lidt ned for festerne og
stofferne. Men jeg sagde bare: »jeg har alligevel
ikke teenkt mig at blive 30.«Hvilket skreemmende
nok var sandt. Efter nogle harde ar og en indlaeg-
gelse pa grund af ketamin-overdosis, kom jeg pa
bedre tanker og tog en beslutning som 21-arig
om at leegge mit livom. Jeg havde faet darlig
samvittighed over, hvordan mit misbrug péavirke-
de min familie - isser min mor.

Gav sig selv en chance pa et ar

Jeg tog en beslutning om at give en esedru tilvee-
relse en chance péa et ar. Etar, hvorjeg ville give
den alt, hvad jeg havde i mig. Hvis jeg efter et ar
ikke fglte, at mit liv var blevet bedre, kunne jeg
altid begynde at tage stoffer igen. Men det blev
bedre. Jeg fik en fantastisk misbrugskonsulent og
et supergodt dagbehandlingstilbud. | behandlin-
gen fandtjeg ligesindede, og det hjalp meget.

Jeg begyndte at bearbejde min fortid samtidig
med, at jeg holdt fast trods en vanvittig stoftrang.
Pludselig var aret gdet. Jeg havde mistet mit
gamle netveerk, min daveerende kaereste og faktisk
ogsa mit eksistensgrundlag. Men det vigtigste
var, at jeg havde »mistet« min athaengighed.

Ramt af svaer OCD

Der gik nogle ér, og jeg fik langsomt bygget mit
livop med et nyt netveerk, en uddannelse som
pedagog og nogle gode, sunde vaner. Desveerre
blevjeg ramt af sveer OCD, da jeg paradoksalt nok
havde startet mit forste uddannede arbejde som
paedagog i socialpsykiatrien. Der gik lang tid, for
jeg blev ordentligt udredt, og jeg havde desveer-
re en del dérlige oplevelser med systemet, som
helst ville medicinere mig for en depression, jeg
ikke mente, jeg havde. Da jeg endelig blev udredt,
var jeg sa darlig, atjeg blev fyret fra mit arbej-
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de og kort tid efter blev jeg sa ramt, atjeg darlig
turde ga uden for min dgr. Min OCD udsprang

af tvangstanker og handlinger. Jeg tror ikke, jeg
var kommet igennem det, hvis ikke jeg havde haft
min forlovede til at stette mig. Jeg ma indremme,
at det var mere udfordrende at overvinde OCD’
en end mit stofmisbrug. Pa den anden side havde
jeg leert meget af at blive stoffri, som jeg kunne
tage med videre i OCD-behandlingen. En af fol-
gevirkningerne var natlig panikangst og insomni.
Det var faktisk det, som pavirkede mig mest.

Den rette hjeelp

Jeg skulle vente lang tid pa at fa den rette hjaelp,
forigen var tilouddet medicinering. Men jeg kom
til sidst i kognitiv gruppebehandling. Her gjorde
jeg, hvad jeg kunne for at fa det bedre. Og det fik
jeg til sidstigen med et rigtig godt gruppeforlgb.
Samtidig satte jeg mig rigtig godtind i, hvad OCD
er, og hvad man kan ggre for, at den far mindre
tagién. Jeg tog en kandidatgrad, mens jeg over-
vandt OCD’ en, og det hjalp meget at have noget,
jeg kunne tage mig til. Altsa fylde hverdagen ud
med noget meningsfyldt og veere sammen med
andre mennesker. Samtidig var det meget selv-
studie, sa jeg havde mulighed for at maerke efter,
hvornér jeg pressede mig selv for meget. Der var
ogsa tid til, atjeg kunne treene, gé lange ture og
spise sundt. Det vigtigste var nok det teette for-

hold, jeg havde med min keereste, som i dag er
min forlovede.

»Jeg tog en beslutning om at give en aedru tilvee-

relse en chance pé et ar. Et ar, hvor jeg ville give
den alt, hvad jeg havde i mig,« siger Nicolai Vedel
Kellberg.




Mindful tegning

Pa Kompasset Pa Cafe Rose
onsdage kl. 13:00-14:30 torsdage kl. 10:30-12:00

Vitegner udvalgte mgnstre ud fra enkle grundprincipper.
Hver aktivitet begynder med en kort introduktion til, hvordan dagens mgnstre
tegnes.

3. Tredje monster tegnes. 4. Fjerde mgnster tegnes, og der laegges skygger.

Vi taler stilfeerdigt sammen undervejs og slutter aktiviteten af med at beundre
hinandens smukke arbejde

l Aktiviteten kraever ikke tilmelding. Alle kan veere med, o8 man kan ikke lave fejl.
e —

0:0 KOMPASSET CAFE ROSE

Aktivitets- og Samveerstilbud Aktivitets- og Samveerstiloud

AST Kompasset e Sundbygardsvej1, 2300 Kbh. S AST Café Rose « Hammelstrupvej 8, 2450 Kbh. SV
TIf.: 40 49 32 47 o Mail: kompasset@sof.kk.dk TIf.: 36 46 72 21 . Mail: ql84@kk.dk Gloria
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