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Keere laeser

Motivation er det, som driver dig til at sta
op om morgenen, tage tgj pa og ga ud i
verden. De fleste motiveres automatisk til
at spise, nar de foler sult.

Men hvad med at spise sundt, dyrke motion
og holde op med at ryge? Det er vi mange,
som har svaert ved at motivere os til, sel-
vom vi godt ved, at det ville veere godt for
os.

Hvad kan vi sa gore ved det? Der er ikke

en universal lgsning for alle, nogle gange
skal vi have en ydre motivation i form af en
"dedsdom” fra laegen for at blive motiveret
til at spise sundere, andre gange er det en
indre motivation sdsom kaerlighed til en ny
kaereste eller et barnebarn, som motiverer
os til at gore noget godt for os sely, sa vi kan
leve lidt leengere.

Anne Reus Christensen tog pa hegjskole og
blev undervejs sa inspireret og motiveret,
at hun besluttede at stoppe med at ryge.
Hvad der motiverede hende, kan du leese
om pa side 24-25.

Vi skal ikke altid tage de helt store skridt.
Pa side 10-11 kan du laese om de sma skridts
store betydning, nar man arbejder med sin
motivation.

Nu haber jeg, du er blevet motiveret til at
leese dette nummers tema.
Rigtig god laeselyst

Toril Kolstg Vikesa
Redaktgr for Gloria Magasin

Gloria
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FRI 1 SINDET

Du er inviteret til ekstraordinaert event med

debat og intim koncert pa Frihedsmuseet. Alle er

velkomne. Idéen til eventet (‘Fri | Sindet’) opstod i

kelvandet pa Corona Pandemien, hvor SIND Kebenhavn

ligesom en raekke andre NGOér fik tildelt nogle midler, som
skulle bruges til at stotte lukkede restauranter og muséer. | den
forbindelse fik en af vore frivillige, Josephine Kirchhoff, idéen til
projekt "Fri i sindet" for pa denne made at satte mental
sundhed pa dagsordenen.

Eventet “Fri i Sindet” handler om, hvilke begraensninger og
muligheder der opstar i sindet i takt med de stigende diagnos-
ticeringer og hvilke konsekvenser det har for den enkelte og
samfundet. Med en diagnose er man ikke altid fri i sindet.

‘Fri | Sindet’ udfordrer sygdomsbegrebet, nedbryder tabu,
debatterer friheden i sindet og opfordrer til hab og

tro hos psykisk sarbare. Mulighederne i livet og

ens selvbillede bor kke begraenses af en diagnose.

Aftenen fyldes med debatter, oplaeg,
mad og ikke mindst en intim
koncert med Melissa Inya.

Vi har ogsa inviteret

influencer Bipolar -

meee og projektleder

Seren Magnussen

med i aftenens

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

yt med nar Glorias Radio & Podcast hver uge dyk-
ker ned i spaendende temaer bade inde og udenfor
psykiatrien.

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. Du skriver
blot Glorias Radio eller Glorias Podcast i sagefeltet.

H ar du en idé til noget, der kunne komme et radio
eller podcast indslag ud af, kan du sende en mail
med din idé til Gloria@kk.dk. Sa kan det vzere, at det er

netop din idé, som vi laver til et indslag. Ingen historier
ml \ er vinteressante, og ingen idéer er for sma.
L

maj 2022 )


mailto:Gloria@kk.dk

Se Gloria TVs nyheder hver fredag

Se med nar Glorias TV-kanal sender nyheder hver fredag
kl. 12:00. | nyhederne finder du indslag, kommmentarer

og informationer om stort og smat inden for den kaben-
havnske samt danske socialpsykiatri.

Du har ogsa mulighed for at se eller gense Glorias inter-
views. Her dykker vi ned i interessante emner sammen

med eksperter, borgere og andre spaendende personer.

Du finder TV-kanalens nyheder samt interviews og andet
indhold pa Gloria Mediehus' Facebook- og YouTubeside.

Gloria



Quiz

| maj 1945 blev Danmark blev befriet efter 5 ars besaettelse af Tyske
tropper. Test din viden om de begivenhedsrige dage for 77 ar siden.

1. Hvornar lagd befrielsesbudskabet fra BBC i radi-
oen over Danmark?

1. Den 4. maj 1945
2.Den 5. maj 1945
3. Den 8. maj 1945

2. Anden verdenskrig havde taget mange liv, men
hvilken gruppe havde i Danmark lidt de sterste
tab?

1. Civile i bombeangreb
2. Semeend der sejlede for de allierede
3. Modstandsfolk

3. Hvilket lands tropper forestod befrielsen af
Danmark bortset fra Bornholm?

1. Storbritannien
2. USA
3. Sovjetunionen

4. Hvad skete der i Danmark efter at befrielses-
budskabet havde lydt kl. 20.35?

1. Folk strammede ud pé gaderne

2. Folk rev mgrkleegningsgardiner ned og
lod lyset stramme ud pa gaderne

3. Folk gjorde ingenting

5. Hvornar blev Bornholm befriet fra Sovjetunio-
nen?

1.5. maj 1945
2.8.maj 1945
3. 5. april1946
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6. Hvor mange allierede tropper havde sat deres
ben i Danmark, da frihedsbudskabet lad?

1.300
2.1500
3.ingen

7. Hvem overgav de tyske styrker i Danmark sig til?

1. Feltmarskal Montgomery
2. General Eisenhower
3. Marskal Sjokuv

8. Hvilket vaern overtog frihedskaempernes rolle
efter anden verdenskrig?

1. Seveernet
2. Hjemmeveernet
3. Haeren

9. Hvornar blev tyskernes kapitulation i Europa
underskrevet?

1. 4. maj 1945
2.5.maj 1945
3.7.maj 1945

10. Hvornar overgav de sidste tyske soldater i
Europa sig?

1. 4. september 1945 péa Svalbard
2.9.maj 1945 pad Bornholm
3. 5. maj 1945 pa Kanalgerne

Svarene finder du pa side 13



Loppemarked i haven ved det gamle gods.

Botilbuddet Holme i Sengelgse inviterer til loppemarked
sgndag den 12/6-22 kl. 11-15.
Loppemarkedet finder sted pa

Cathrinebergvej 5, 2630 Taastrup.

Vi byder indenfor i vores store have bade for de,
der gnsker at have egen stand og for de, der vil komme og kigge
efter gode loppefund. En standplads kan ogsa bruges til
for eksempel ansigtsmaling, kreative sysler eller andre
festlige indslag.

Hver stand ma max fylde 3x3 meter
og her er plads til cirka 25 stande.

Kontakt Dina (email: d41z@kk.dk) pa Botilbuddet Holme
for yderligere spgrgsmal eller for at booke en stand.
Vi ser frem til en festlig og hyggelig dag
med mange besggende i haven pa Holme.
I 1 tilfeelde af regn, vil vi méske veere nodsaget til at aflyse. _giosia;
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At beveege sig

af Morten Friis e foto: colourbox

Der er mange der har forsket i den menneskelige
motivation, men en ting er de enige om. Motivation
er kunsten at finde viljen og onsket til at bevaege sig
fra et punkt i livet til et andet

Ordet motivation stammer fra det latinske ‘'move-
re’, som betyder at bevaege eller flytte. Og det
bedste eksempel p&d motivation er den menne-
skelige sult. Fgler man sult, motiverer man sig selv
til at spise og blive meet.

Indre og ydre motivation

Indre motivation er den form for motiveret ad-
feerd, som er drevet af ens egen lyst, nysgerrighed
eller interesse. Ydre motivation er til gengzeld den
motivation, der er et resultat af ydre faktorer. Det
kan veaere, at man far lgn for sit arbejde, karakterer
pa sit studie eller modsat at man bliver straffet
hvis man ikke ggr det, der kraeves.

Hvad er jeg mest motiveret for? Motion eller at
spise kage?

maj 2022

De forskellige behov

Motivation har meget at ggre med hvilke menne-
skelige behoy, vi har, og hvordan vi tilfredsstiller
dem. Der er de fysiske behov som sult, terst og
sgvn. Behovet for personlig sikkerhed, sundhed
og husly. Behovet for at have tilhgrsforhold, keer-
lished og venskaber. Behovet for at have selvtillid
og opnd anerkendelse og behovet for at realisere
sig selv og sine evner. For at udfylde alle disse be-
hov skal vi have motivation, og hver gang et behov
skal udfyldes kreever det, at vi finder motivationen.

Drivkraften til motivation

En af forudsaetningerne for at vi kan blive moti-
verede er, at vi har en malsaetning. Seetter vi os et
mal og har et anske om at né det, s& kan motiva-
tionen komme til os. Og seetter andre mal for os,
som vi finder relevante, s& vil vi ogsa opleve, at
motivationen driver os fremad.

Ressourcer og mal

Nar vi skal motiveres, har vi brug for mentale og
fysiske ressourcer, og de er afggrende for, at vores
motivation kan blive til handling,og vi kan na vore
mal. Og netop at n& vores maél kan give os en sé
positiv fglelse, at vi bliver motiverede til at seette
nye mal.

Kilder: lederweb.dk, A. Wigfeld mfl.: Childrens moti-
vation for reading, Mark R. Lepper mfl.: Undermining
Children’s Intrinsic interest with Extrinsic Reward og F.
Herzberg: One more time: how do you motivate emplo-
yees.


http://lederweb.dk

De sma skridts
store betydmng

af Morten Friis

Jesper Harreby Thomsen er uddannet fysioterapeut fra Neestved Fysioterapeutskole. Om motivation siger han:

»En malseetning skal ikke skal veere al for voldsom. Den skal vaere sa realistisk, at borgeren kan se sig selv nd den.«

Pil Ploug Cramer er uddannet Klinisk Disetist pd Professionsskolen Metropol og efteruddannet som VaneCoach

v/Morten Elsge. Om motivation siger hun: »Fryst skaber altid motivation, men den er sjeeldent saerligt langvarig

eller holdbar.« Foto af Joan Joensen.

I Center for Diabetes, hvor diaetist Pil Ploug Cramer og fysioterapeut Jesper
Harreby Thomsen arbejder, forseger de at skabe et komfortabelt og trygt
miljo til dem, der skal tage overkommelige skridt til de store forandringer.

Motivation er helt centralt i bade Pil Ploug Cramer
og Jesper Harreby Thomsens arbejde med de bor-
gere, der grundet en diabetesdiagnose skal foreta-
ge nogle livsstileendringer for at bevare deres gode
helbred. Pil Plough Cramer forteeller, at en af mo-
tivationsfaktorerne, nar det geelder kosteendringer,
kan veere det fysiske velveere: »Du far en rar folel-
se i kroppen, nar du far kontrol over det, du spiser

og det kan ogsa give en anden meaethed, som igen
giver dig lyst til at lave yderligere forandringer. En
god spiral i stedet for en ond spiral.«

Fzellesskabsfolelsen

En anden motivationsfaktor kan ifglge fysiotera-
peut Jesper Harreby Thomsen veere fglelsen af
veere i en gruppe af lisesindede.

Gloria



»Vores traeningshold er en rigtig god hjeelp, fordi
det fungerer som peer-to-peer, nar der er en bor-
ger, dersiger tilen anden: »Jeg kan se, du er blevet
meget hurtigere end mig«.

Jesper Harreby Thomsen leegger meget vaegt p4,
at borgerne indbyrdes pa holdene statter hinan-
den.

»Det der med at skabe en god gruppedynamik har
en keempe betydning for vores arbejde, nar alle pa
holdet er omsorgsfulde over for hinanden,« siger
Jesper Harreby Thomsen.

At tage udgangspunkt i den enkelte

Er opgaven at motivere, er der ingen universal-
lesninger. Det er den enkelte borgers personlige
ressourcer, der skal aktiveres, nar der skal skabes
livstilseendringer, forteeller Pil Ploug Cramer.

»Jeg gar sammen med den enkelte ind og er nys-
gerrig i forbindelse med, hvad det egentlig er, det
ville give dig og eendre pa den her vane. Og sa fin-
de ud af, hvad for nogle forhindringer kunne der sa
veere, og hvordan overkommer vi det?«

Kom til treening!

Nar det kommer til at vaere motiveret til at lave
fysisk treening for at f& det bedre, er Jesper Har-
reby Thomsen klar i meelet: »Det sveereste er, at fa
folk til at komme til den treening, vi tilbyder. Derfor
starter vi en masse borgere pa samme tid sadan,
at man ikke star helt alene og er helt ny i klassen.
Den gruppe treener sammen i tre maneder. Og s&
kan der jo godt komme nogle udfordringer, at man
lige pludselig ikke er der en méned, men sa er vi
i lebende dialog og siger: Skal du sa ikke komme

maj 2022

Jeg kan se, du er blevet meget hurtigere end mig.« Foto af Carsten Rementorp.

igen og fortsaette neeste maned? Sa vi hele tiden
motiverer til at blive ved med at deltage, « forteeller
fysioterapeut Jesper Harreby Thomsen.

Ingen ros

Dieetist Pil Ploug Cramer tror ikke seerlig meget pa
at rose sine klienter.

»Det bliver hurtigt en udefra styret motivation,
hvor motivationen er at f4& min ros eller undgé at
fa skeeld ud. Jeg vil hellere finde frem til, hvad din
egen motivation er. Jeg vil hgre, hvordan har du
det med, at du har foretaget den her a&endring og
sa fa dig til at rose sig selv. Og det er vigtigt hele ti-
den at understrege, at det er sma skridt, der fgrer
til store forandringer,« understreger Pil Ploug Cra-
mer.

Pil Ploug Cramer og Jesper Harreby Thomsen,
holder til i Sundhedshuset Vesterbro, som ligger

pa Vesterbrogade 121, 3. sal, 1620 Kesbenhavn V.
Foto: Joan Joensen

»Vores traeningshold er en rigtig god hjeelp, fordi det fungerer som peer-to-peer, nér der er en borger, der siger til en anden:

11



DEt Kcere

filosofiske  Fatima

° Det var et stort og flot spgrgsmal. For at besvare det vil jeg traekke pa den

h]grn e ostlige filosofi, neermere betegnet Theravada buddhismen. Det vil sige ikke
den del, der har med religion at gore, men den filosofiske del, der arbej-

der med konkrete redskaber til at handtere de lidelser, menneskeheden
star overfor.
Nogle dbenlyse bud falder en ind, sdsom klimaforandringer, krig, finanskri-
ser og sa videre. Men grunden til jeg ikke starter her er, at disse ultimativt
kan ses som et symptom pa problemet, mere end problemet selv.
Mit bud péa den storste krise i vores tid finder man nemlig beskrevet inden

for buddhistisk filosofi, som den fgrste samt anden aedle sandhed:

1. Livet er generelt utilfredsstillende eller smertefuldt -
fordi alt er midlertidigt.

Kwre Jonas Denne sandhed taler ind i den utilfredsstillende natur
ved alle livets forhold, fordi de er midlertidige,

. h h i i idi .
Hvad serﬁlosoﬁen som vores tids storste eruner behagelige men midlertidige oplevelse

krise? 2. Ud af livets utilfredsstillende natur opstar begazer eller
tilknytning.

Mvh Denne sandhed taler ind i lidelsens arsag.

Fatima Den fgrste sandhed identificerer altsé at lidelse eksisterer pa grund af

livets midlertidige karakter, og den anden sandhed forsgger at fastsla arsa-
gen til lidelsen som det begzer, der hermed opstéar, men aldrig kan indfris.
Det er pd den méde, at den farste og anden sandhed kan siges, at veere
vores tids starste krise. Det er nemlig disse to, der kan anses som de bag-
vedliggende motiver til blandt andet. krig, finanskriser og klimaforandrin-
ger forstdet som lige dele begaer og uvidenhed.

Med begzer menes blandt andet trang til nydelse, materielle goder, udg-
delighed, magt, respekt og s& videre, som mange af os gnsker, men som

vi ikke kan fa&. Med uvidenhed menes, at vi ikke ser tingenes natur, som de
faktisk er, nemlig i sidste ende midlertidige. Men der er hab at hente. De to
ferste sandheder suppleres nemlig med to til, som kan ses som lgsningen

pé krisen, nemlig den tredje og fjerde aedle sandhed:

1. Lidelsen kan ophgre.
Denne sandhed er sandheden om at selv lidelse er midlertidig.
2. Vejen der forer til lidelsens opher, er den zdle ottefoldige

vej.

Den sidste sandhed fortzaeller os om vejen, der fgrer til lidel-
sens ophgr.

Den tredje sandhed pointerer alts4, at krisen kan ophgre ved at acceptere

den fjerde sandhed, som kortleegger den aedle ottefoldige vej som meto-

den til at nd enden pa lidelsen.

Jonas Jyde Pedersen Den ottefoldige vej kan siges at veere delt op i tre dele, og handler om at
Fodt 1991. Uddannet filosof og specia- udvikle moralsk dyd, laere meditation og opna visdom.
list 1 filosofisk antropologi, feeno-
menologi og eksistentiel antropologi. Med Venlig hilsen
ﬁ)rl;{ejde; som redaktoer for Glorias Jonas Jy de Pedersen
-Kanalt.

Gloria



Aktivitets-
lkalender

Geelder for Kebenhavns Kommunes socialpsy-
kiatri i maj maned.

Lige til at
| Glorias aktivitetskalender far du et overblik over tage ud og hzenge
manedens aktiviteter pa Kebenhavns Kommu-
nes samveaers- og aktivitetstiloud.
Aktiviteterne foregar i socialpsykiatrien, men
er for alle kommunens borgere.
Du finder alt fra motion til guitarundervisning og AWMy,
mindfulness til breetspil, samt en masse andet. L 5
¥ o
Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfort. g H E *
w
i
B‘# - 4_3.
enn?
Gloiras quizsvar: 1-1, 2-2, 3-1, 4-2, 5-3, 6-3, 7-1, 8-2, 9-3, 10-1
. Vil du dele en historie med os .
Juni: eller selv skrive den til Gloria, er du Juli:
velkommen til at kontakte Glorias
PTSD redakter Toril K. Vikesa pa Tilgivelse
JR4E@kk.dk.
Udkommer Udkommer
7. juni 4. juli

maj 2022
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Aktiviteter i maj

KOMPESSE:

Mandag

11.00-13.00: Ombold - fodboldtraening
10.00-12.00: Veer med i kekkenet
12.00-15.00: Gartnergruppen
13.30-14.30: Ql Gong

13:30-15:30: NADA

Tirsdag

10.00-12.00: De grgnne fingre
10.30-11.30: Géatur
12.30-14.00: Puls og styrke
14.00-15.00: Musikquiz

Onsdag

12.00-13.00: Gatur

12.30-13.30: Introduktion til Kompasset for nye brugere
13.00-14.00: IT-hjeelp

13.00-14.30: Handy-holdet

13.30-15.30: Smykkeveerksted

14.30-15.30: Bevaegegleede

Torsdag

10.00-13.00: Gartnergruppen

13.00-14.30: Samtalesalon

13.30-15.00: Kom (passet) pa grees

13.30-14.30: Feellesmade (den fjerde torsdag i mane-
den)

Fredag

11.00-13.00: | det krative hjorne
12.30-14.00: Puls og styrke
13.00-14.30: Krea - Ngrklerier

Pinta

Mandag
09.30-11.00: Gatur inklusiv planlaegning

10.00-11.30: Hjernegymnastikgruppe @

10.00-12.00: Social Byhave drop-in

10.00-12.00: Ggr-det-selv drop-in

11.00-15.00: Beskeeftigelse med Dorthe

13.00-14.00: Ugeplanleegning

13.00-15.30: Haveforlgb )

14.00-15.00: Introduktion til Pinta. Ferste mandag hver
maned

Pinta

Tirsdag
09.30-11.00: Brugerdrevet gatur inklusiv planleegning

09.45-10.00: Bevaegelsespause. Let bevaegelse med straek

og simple gvelser
10.00-11.00: Lebetur

10.00-14.00: Kend din by @

11.00-12.00: Hjeelp til E-boks og Nem-ID. @
11.00-12.00: NADA

13.00-15.00: Fotokursus. @

Onsdag
12.30-14.00: NADA
13.00-15.00: Selvveerdskursus. Minimum 20 uger pa et
hold med lzbende optas @
14.00-15.00 Husmgde for alle bugere. Sidste onsdag
i maneden

Torsdag
08.30-12.00: §85-gruppeforlgb. Visiteret
09.30-11.00: Gatur inklusiv planleegning

10.00-11.30: NADA

10.00-12.00: Have/naturforlab (lkke opstartet endnu) @
10.00-12.00: Ger det selv-forlzb

13.00-13.30: Bevaegelsespause. Let bevaegelse med streek og
simple gvelser

14.00-15.00: Hjernegymnastik. Selvtreening

14.30-15.00: Fysisk treening. Damhuss@en

Fredag
09.30-11.00: Géatur inklusiv planleegning

10.00-12.00: Musikforlzb @

13.00-14.00: Brugerdrevet Yoga i samvaersrummet
13.00-14.00: Nyheder fra Gloria

13.00-15.30: Drop in foto ®
14.00-15.00: Bevaeg dig glad drop-in

® Tilmelding pa 38 79 90 86
@ Tilmelding til Isabelle eller Maria S

Kreever tilmelding til Miki senest torsdag ugen for
@ Visiteres af sagsbehandler

Kreever tilmelding til Isabel eller Maria
® Kreever tilmelding til Simone eller Maria J
@ Kreever tilmelding til Jacob
® Kreever tilmeding til Dorthe
Kraever tilmelding til Thomas
Kreever tilmelding til medarbejder
® Tilmelding eller info ved Lise

Gloria



Kbh.s Kommunes socialpsykiatri

eamiMoedipa
Bivet

Mandag
13.00-14.30: Skriveveerksted i Svendborggade @

Tirsdag
12.30-14.30: Muld & Mennesker. Frisk luft, kaffe og bali
Lersggraftens Integrationsbyhave - vi mgdes i haven @

Onsdag
13.00-14.30: Kaffe & Kongespil. Vi m@des i Feelledparken foran
Pavillonen. @
17.00-20.00: SemiUng. Madlavning, breetspil samt hygge
for de 28-40-arige. @

Torsdag
13.00-14.00: Hop i havnen.Badning i Nordhavn. Afgang fra
Svendborggade @

Fredag
13.00-14.30: Breetspil/quiz-fredag. Se Facebook for aktivitet den
pageaeldende dag da-dk.facebook.com/teammodpaalivet/ @

@ Tilmelding ngdvendig, ring eller sms pa 30 57 97 67
senest klokken 10 p& dage

Ungehus Cph

Mandag
09.30-11.00: Morgenmad
11.00-12.00: Ungeliv
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Fitness
13.00-15.00: Braetspil
17.00-18.00: Studiestatte
16.00-19.00: Feellesspisning

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

maj 2022

Ungehus Cph

Onsdag
10.00-11.00: Morgenmad
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Feelles om fodbold med Ngrrebro United. Vi
mg'des i Ungehuset
13.00-15.00: Temasport

Torsdag
10.00-11.00: Morgenmad
10.00-11.00: Nada
11.00-12.00: Workshop. Vi arbejder med print
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.30: Krea workshop @
13.00-15.00: Musik i salen

Fredag
10.00-11.00: Morgenmad
10.00-11.00: Nada
10.15-12.00: Fitness
11.00: Rundyvisning
13.30-14.30 Husets demokratiske feellesmgde den farste
fredag i médneden

Events:
5. maj klokken 10-15: Kunstner Rikke Wolf saetter gang i »Den store male-
dag« i krea. Hun inviterer og inspirerer til en kreativ proces med maling

pa leerred.

17. maj klokkern 10-15: Vi tager pa naturveerkstedet Srejf ved utterslev
Mose. Mgd os i uset klokken 10 til cykel- eller bustur. Du kan ogsa mgde
os derude klokken 10.30 pa Radvadsvej 69, 2400 Kgbenhavn N. Vi laver

mad over bal og yoda i det fri. Der vil ogsé veere gature og hygge.

31. maj klokken 10-14: @konomisk Radgivning geester Ungehuset.
Her har du mulighed for at leegge et budget og f& indblik i does
andt dont’s i forhold til lanoptagning. Denneis fra Luksusfeelden
kommer sammen med sin kollega Nadia.

NB:

Du kan tilmelde dig vores IBG info-system og fa nyheder og e&en-
dringer direkte pa en app pa din telefon.

@ Vi kegrer med manedlige temaer. Vi arbejder med perler.
Du kan lave fine smykker, sy perler pa tgj eller andre sager - kun
fantasien saetter graenser.
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Aktiviteter i maj

Ottilia

Mandag
10.00-12.00: Mindfulness @
13.00-15.30: Syning og reperation med AliceVores nye faglee-
rer tager imod i vores kreative vaerksted @
13.00-15.00: Social feerdighedstraening @
14.00-15.00: Abent hus sidste mandag hver maned. Introduk-
tion til Ottilia
14.00-15.00: Vinyasa yoga

Tirsdag
09.30-10.00 Lav din egen morgengrgd
09.30-12.30: Keramik drop in
10.00-12.00: Gruppeforlgb §85
12.30-13.30: NADA @
13.30-15.30:Self compassion. Treening i selv-medfalelse
14.00-15.00: Beveegelse og afspaending
14.00-15.00 Husmgde for alle brugere af huset. Fgrste tirsdag
hver méned

Onsdag
11.30-15.00: Undervisning i madlavning
13.00-15.00: Find eller genfind dit gode hverdagsliv. @g din
trivsel gennem meningsfuld aktivitet. @
13.00-15.30: Keramik/modellering

Torsdag
09.30-12.30: Abent vaerksted. Strik, syning, ler, tegning med mere
09.30-10.00: Meditation
12.00-14.00: Selvveerdskursus, lukket gruppe @ @
12.30-13.00: Glorias nyheder
13.00-14.00: Ugeplanleegning hvor du kan planleegge din kom-
mende weekend eller uge og prioritere, det du gnsker
13.00-15.30: Alt i garn og strik med Alice @
14.00-15.00: Hjeelp til E-boks og Nem-id.
14.00-15.00: Styrketraening

Fredag

10.00-11.00: Hatha Yoga - rolig yoga til at komme ned i gear til
weekenden

10.00-15.00: Undervisning i keramik. Fokus péa teknik og fordy-
belse. @

11.30-12.00: Bevaegelsespause. Let bevaegelse med straek og
simple gvelser

Sevngruppe. Kontakt Ottilia for neermere info

12.30-14.00: Fra sans til samling.Undgé at blive over- eller
understimuleret i din hverdag @

Ottilia

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

® Tilmelding til medarbejder
Tilmelding til Maria S
Visiteres af sagsbehandler
@ Tilmelding til Isabelle pa tlf.: 30 58 03 00
@ Tilmelding ved Simone eller Maria J
Tilmelding til Simone eller Maria S
@ Tilmelding til Maria S eller Maria J..
® Tilmelding til Isabelle eller Simone
@ Tilmelding til Isabelle eller Maria S
Tilmelding pa 27 22 12 93
Tilmelding ved Dorthe

Kontalkten

Mandag
Lukket

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

Onsdag
13.00-16.00: Spillecafé - breetspil, billard og bordtennis. Far-
ste og anden onsdag i médneden
13.00-16.00: Banko. Fjerde onsdag i maneden
13.00-14.30: Tegning og maling
14.30-15.45: Spil

Torsdag
13.00-15.45 Maling/tegning og spil
14.30-16.00: NADA

Fredag
13.00-16.00: Tegning
14.30-15.45: Spil
14.00-15.00: Feellessang



Kbh.s Kommunes socialpsykiatri

Mamma Mia

Mandag
13.00-14.30: Gégruppe
14.15-15.15: Mandemegde (sidste mandag i maneden)
15.00-16.40: Keramik

Tirsdag
12.00: Smerrebrad
12.10-13.50: Kropsbevidsthed
14.00-14.30: Velvaeregruppe - hver anden tirsdag i ulige uger
16.00-18.35: Hjemmelavet mad

Onsdag
13.00-14.00: Brugermgde
14.30-16.00: Billedkunst og maling (hold 1)
16.15-17.45: Billedkunst og maling (hold 2)

Torsdag
10.00-10.45: Samspil
11.00-12.55: Guitar
13.00-14.00: Miljggruppe (sidste torsdag i maneden)
14.00-15.40: It-undervisning
16.00-17.40: Foto

Fredag
11.00-13.00: Kreativ skrivning
13.10-14.40: Sang
18.00-20.00: Bingo (sidste fredag i maneden)

Mamma Mias skolehold kraever tilmelding og er ikke gratis

FoURtain
House

Mandag
09.30-12.00: Tegning og maling ved Rikke Volf
10.00-12.00: Eksistensfilosofi med Jesper Bering
10.00-12.00: Yoga flow og bindevaev med Krystyna Kowalsk
12.00-14.00: STU Kursus: kreativ skrivning med Helle Merete
13.00-15.00: Sensitiv yoga for kvinder med Krystyna Kowalski
13.00-15.30: Tegning og maling ved Rikke Volf
15.30-18.00: Keramik med Sidse Mgller
15.30-18.00: Skriveveerksted med Nina

Fountain
House

Tirsdag
09.30-12.00: Guitar med David Springbord
09.30-12.00: Akvarel og tegning med Charlotte Svensen
10.00-12.00: Foto med nye gjne med Henriette Lykke
12.30-16.00: Indspil og udsgiv en sang
13.00-15.00: Kunst med fotografi, collage og poesi med Henri-
ette Lykke
13.00-15.00: Make-up og harstyling med Petra Olesen
14.30-18.00: Sang og stemmestraening med Lone Selmer
15.15-17.15: Skab din egen fotobog med Henriette Lykke
15.30-18.00: Keramik med Sidse

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: Filosofisk psykologi med Marianne Mgller
13.00-15.30: Handarbejde med maskinsyning med Marianne
Johnstad

Torsdag
09.30-12.00: Keramik med Rikke Hostrup
10.00-12.00: Politik, filosofi og samfund med Jesper Bering
12.15-14.15: STU Kursus: Keramik med Rikke Hostrup
13.00-15.45: Kreativ skrivning med Helle Merete Brix
13.00-15.00 Klaver - begynder og let gvede med Kristian
15.30-18.00: Rocksamspil med Kristian

Fredag

09.30-12.00: Keramik med Rikke Hostrup
10.00-12.00: Slip kreativiteten los med Frida Jacobi
12.00-14.30: Blomsterbinding med Tanja Zrtebjerg
12.30-15.00: Keramik med Rikke Hostrup

NB:

Tilmedling pa Fountain Houses hjemmeisde www.aftenskolenfh.dk


http://www.aftenskolenfh.dk

Aktivitet

erimaj

ASPA

Mandag
09.00-16.00: Individuel stette (samtaler, statte til ud-
dannelse, gkonomirddgivning med mere)
10.00-13.30: Struktureret samvaerstiloud @ ®
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 tildange inden for per-
sonlig udvikling - gruppeforlgb
14.00-21.00: Abent samvaerstiloud ®

Tirsdag
09.00-16.00: Individuel statte (samtaler, stotte til ud-
dannelse, gkonomiradgivning med mere)
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 lgbende
14.00-21.00: Abent samveerstiloud ®
15.30-17.00: Filosofi- og leesegruppe ®
16.00-17.30: ASPA yoga. Farst til molle
16.00-18.00: Krea-café

Onsdag
09.00-16.00: Individuel stette (samtaler, statte til ud-
dannelse, gkonomirddgivning med mere)
10.00-12.00: Gruppe med hjemmevejlederstatte. Optagelse via
hjemmevejlederne i Akuttilouddet, Griffenfeldsgade 46 .
10.00-13.00: Svemning. Selvbetaling ®
10.00-13.30: Struktureret samveerstiloud @ @
10.00-14.00: AskovFondens Café
13.00-14.00: NADA-café, pris 10 kr.
14.00-16.00: Skak @
14.00-21.00: Abent samveerstilbud ®

Torsdag
09.00-16.00: Individuel stette (samtaler, statte til ud-
dannelse, gkonomirddgivning med mere)
10.00-14.00: AskovFondens Café
10.00-13.30: Struktureret samveerstiloud ®@ @
10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstreening. Afholdes
lzbende
12.00-16.00: Samtaler ved dieetist. Efter aftale ®

ASPA

Torsdag
14.00-21.00: Abent samveerstilbud ®
15.00-20.00: Ungecafé - fellesskab for unge 18+
16.00-19.00: IT-salon @
16.00-19.00: Krea-gruppe @

Fredag
09.00-16.00: Individuel statte (samtaler, stotte til ud-
dannelse, skonomirddgivning med mere)
10.00-14.00: AskovFondens Café
11.00-13.30: Fysisk og mental sundhed. Lebende optag
12.00-17.00: Abent samveerstiloud ®
16.00-21.30: Ungecafé - faellesskab og events for unge 18+

Lerdag
12.00-17.00: Abent samvaerstiloud @

Sendag
12.00-17.00: Abent samvaerstiloud @

ASPA Griffenfeldsgade
® ASPA Kapelvej
@ Kreever tilmelding. Kontakt os pa tif.: 35 3017 28

Gloria



Kbh.s Kommunes socialpsykiatri

WeShelter
Offsides
soclale haver

Tirsdag

11.00-12.00; Yoga i haven, hvis vejret tillader det ®
3. maj 11.00-13.00: Biavl @

10. maj 11.00-13.00: Biavl ®

17.maj 11.00-13.00: Biavl ®

24.maj 11.00-13.00: Biavl ®

Onsdag

4. maj 11.00-13.00: Biavl @

4.maj 11.00-13.00: Saning, prikling og omplantning @

11. maj 11.00-13.00: Udplantning pé friland @

25.maj 11.00-13.00: Hest af tidlige kartofler og mad med
kartofler ®

Torsdag
13.00-14.00: Spili haven, hvis vejret tillader det @
5. maj 11.00-13.00: Biavl ®

5.maj 11.00-13.00: Saning, prikling og omplantning @

® Tilmelding ngdvendig til Lise-Lotte pa telefon 24 25 68 32
eller Gerda pa telefon 2115 06 03 eller mail osh@weshelter.dk

Lille Skole for
Voksne

Mandag

10.00-12.00 Tegning og maling

10.00-12.00 Mad med farve og gleede
10.00-12.00 Blid beveegelse

10.00-12.00 Matematik - leer at regne
12.45-14.45 Kan du spare penge? (4 gdange)
12.45-14.45 Tegning og maling

12.45-14.45 Beveegelse og afspaending
12.45-14.45 IT-veerksted for alle

15.00-17.00 Kunstforstéelse og kunsthistorie
15.00-17.00 Traveturshold - en gang pr méaned, kontakt
kontoret for info

Lille Skole for
Voksne

Tirsdag
10.00-12.00 Kreativt veerksted/syning
10.00-12.00 Litteratur
10.00-12.00 IT-veerksted for alle
12.45-14.45 Skriveveerksted
12.45-14.45 Kreativt veerksted/syning
12.45-14.45 Musik og sang
12.45-14.45 Set i nyhederne - ugen der gik
15.00-17.00 Kreativt veerksted/syning
15.00-17.00 Foto/video

Onsdag
10.00-12.00 Tegning og maling
10.00-12.00 Mad med farve og gleede
10.00-12.00 Personlig udvikling
12.45-14.45 Tegning o8 maling
12.45-14.45 |T-veerksted for alle
12.45-14.45 Den klassiske musiks historie
15.00-17.00 Tegning og maling

Torsdag
10.00-12.00 Danmarkshistorie
10.00-12.00 Mad med farve og gleede
10.00-12.00 Engelsk
10.00-12.00 Rockmusikkens historie (4 gange)
12.45-14.45 Dansk
12.45-14.45 Kultur og historie
12.45-14.45 Tysk
12.45-14.45 Kreativt vaerksted/syning
15.00-17.00 Kristendom: historie/indhold

Fredag
10.00-12.00 Fransk for begyndere
10.00-12.00 Filosofi
10.00-12.00 Leer at lave papirblomster (4 gange)
12.45-14.45 Film
12.45-14.45 Fransk for fortsaettere

Lerdag/sondag

Weekendhgjskole. Kontakt skolen for info

NB:

Tilmelding pé skolens kontor - der er deltagerbetaling



Aktiviteter i maj

Den Grenne @ Calié Rose
Deg- o@ Aften= "=

Book tid - individuel sundhedssamtale

10.00-12.00: Veer med i kakkenent
Mandag

10.00-12.00 Ga ugen i gang

10.30-13.00 Hverdags-IT

12.00-15.00 Billedkunst

13.00-15.30 Hverdags-IT

13.30-16-00 Videnskabelige fremskridt
16.15-18.15 Far du nok ud af dine penge?

Tirsdag
10.30-13.00 Litteraturen som spejl
12.00-15.00 Billedkunst
13.00-15.30 Engelsk samtale
13.00-15.30 Filosofi — Brinkmanns tanker

Onsdag
10.30-13.00 Skriveveerksted
11.00-14.00 Sykursus
13.30-16.00 Kunsthistorie

Torsdag
10.39-13-30 Grafik
12.00-14.30 Skriveveaerksted
14.00-16.30 Fotografi
13.30-16.30 Grafik
14.30-17.00 Filosofi — menneskesyn

Fredag
10.30-13.00 Tysk for begyndere
13.00-15.30 Tysk konversation

Weekend

Skriveveerksted (8 lektioner i maj)

NB:

Tilmelding pé skolens kontor - der er deltagerbetaling

10.00-12.00: | det krative hjgrne
12.00-12.30:: Feellesspisning @
13.30-15.30: | det krative hjgrne

Tirsdag

14.00-15.00: Samtalesalon

14.00-15.00: Feellesmade. Afholdes den farste tirsdag i
maneden

16.00-20.00: Kursus - Nem grgn mad @

Onsdag

12.30-13.30: IT-hjeelp
14.00-15.30: Yin yoga

Torsdag

10.00-12.00: Veer med i kakkenet

10.00-11.30: Grgnne fingre

12.00:12.30 Feellesspisning @
13.15-14.15: Gatur

14.30-15.30: Introduktion for nye brugere

Fredag

Lukket
Vi henviser til de gvrige aktivitets- og samveerstilbud

® Kreever tilmelding
@ Kob dagens ret fra kakkenet til cirka 35 kr.

NB:

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



Aktiviteter Adresser og
i maj abningstider

N.A.B.O. ASPA

Kapelvej 55
C e n te P AskovFondens Socialpsykiatri

Mandag 2200 Kgbenhavn N
10.30: Nabo-duks - praktiske opgaver TIF: 353017 28
13.00-14.00: Feellesfrokost
14.00-15.00: Badeklub . . .
15.00-15.00: Krea i krea-rummet Abnmgstlder.
17.00-18.30: NADA Man-tors: 10.00-21.00
17.00-19.00: Massage Fre-sgn:12.00-17.00

Tirsdag ASPA
11.30: TV-Gloria o
13.00-15.00: Personalemgde GI Pl ffe N fe ld S-

16.00: Madklub gad e 3 5

AskovFondens Socialpsykiatri

Onsdag
11.00-12.00: Krea i feellesrummet
13.00-13.45: Fzllessang
14.00-17.30: Vi laver aftensmad
16.45-17.30: Yoga

2200 Kgbenhavn N
TIf: 353017 26

17.30: Feellesspisning AbningStidel‘:
Man: 09.00-16.00

Torsdag Tirs: 09-18.00

10.30: : Ons: 09-16.00

0.30: Nabo-duks - praktiske opgaver

12.30-13.30: Dans og bevaegelse Tors: 09.00-20.00

14.00-15.00: Feellesmgde den 2. og den sidste torsdag i mane- fre: 09.00-21.30

den
Fredag Mamma Mia og

13.00-14.00: Feelles hygge-aktivitet N\am ma N\ | a N abo
Sendag Skolen

13.00-14.00: Feelles hygge-aktivitet Utterslev Torv 30

2400 Kgbenhavn NV

TIf.: 60 55 56 01 (for brugere)

TIf.: 42 74 86 94 (samarbejdspartnere med
videre)

Abningstider:
Man-fre: 11.00-19.00
Weekender og
helligdage: 11.00-16.00

maj 2022 21



Adresser og abningstider

Fountain House
Teglveerksgade 22

2100 Kgbenhavn @

TIf.: 3916 09 10

Abningstider:
Man-tors: 8.30-16.00
Fre: 8.30-15.00

Aftenskolen kan have under-

visning udenfor normal ab-
ningstid.

www.fountain-house.dk

N.A.B.O. Center

Portugalsgade 10
2300 Kgbenhavn S
Telefon: 3036 8070

Abningstider:

Mandag 10 - 20

Tirs,tors og fre 10 -16
Onsdag 10 - 20

Lerdag Lukket

Sen- og helligdage 11 - 16

Ottilia
Kirsten Walthers Vej 6

2500 Valby
TIf.: 27 221293

Abningstider:

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

fre: 9.30-15.15

Den Grgnne
Dag- og Aften-

skole

Collinsgade 8, Kld. Th.
2100 Kgbenhavn @
TIf.: 3538 6580

Tf.tid:
man-fre 10.00-14.00

Kontakten
Bysteevneparken 27
2700 Brgnshgj

TIf.: 40 48 62 04
TIf.: 30 58 0119

Abningstider:
Man: Lukket
Tirs- fre: 13.00-15.45

TMpL

Team Mod pa Livet

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

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

Ungehus Cph

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

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

Pinta

Skjulhgj Alle 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

Kompasset
Sundbysgardsve;j 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:10.00-15.00
Fre:10.00-15.30

WeShelter
Offsides

soclale haver
Ebba Lundsvej ved
Bispebjerg Hospital
2400 Kgbenhavn NV
TIf.: 24 2568 32

Lille Skole

for Voksne
Skalbakken 17,1
2720 Vanlgse

TIf.: 2492 4503

TIf.tid:
man-fre 9.00-13.00

Abningstider:
Man-tors: 9.00-17.00.
Fre: 9.00-14.45

Gloria


http://www.fountain-house.dk

Nekrolog
Olaf Christensen

af S@s Sabransky, botilbudsleder pa Stubberupgard e foto af fotogruppen pa Stubberupgard

Et livstykke er ikke mere

Talsmanden for borgere med psykiske sadrbarhed;
Olaf Christensen, eller som alle kaldte ham OC,
dode den 26. februar.

OC var meget engageret i politik. Han var medlem
af Socialdemokratiet, og man s& ham aldrig uden
sin rgde jakke og rgde cykelhjelm. Han havde ogséa
et billede af Stauning haengende i hans lejlighed,
og billedet havde fulgt ham siden, han som ung
boede i Kanslergade pa @sterbro.

| 2011 flyttede OC til Stubberupgard, da hans da-
veerende botiloud Hedelund i Hundige lukkede.
OC sg@gte roen og skanheden i de fantastiske om-
givelser, der omkranser Stubberupgard, men han
tog alligevel flere gange om ugen til Kgbenhavn,
hvor han havde en stor bergringsflade. OC tog
det meget serigst, at han var repraesentant for an-
dre ,08 indhentede derfor altid informationer hos
dem, som han repraesenterede, derfor gik turen
blandt andet. til Nordvest, som han jo kendte, fra
da han boede pa Hedelund.

OC gjorde en forskel uanset, hvad han beskaefti-
gede sig med og han undersggte altid tingene til
bunds - han var meget aktiv pa sin computer, som
han bade brugte til at sgge viden, men i hgj grad
ogséa brugte til at kommunikere pa mails til en lang
reekke mennesker. Som flere har sagt, sd er der ble-
vet stille i Outlook, efter OC ikke er mere.

OC vil blive savnet, som et meget aktivt medlem,
han sad med i bade Dialogforum, Det Tvaergaen-
de Centerrdd, Centerrddet i CSB, beboerradet pa
Stubberupgard, SIND, Socialdemokratiet og Bor-
gerforeningen i Borup og Landsbylauget i Stubbe-
rup og byggeudvalget pa Stubberupgérd.

Ogsa naturen og at dyrke planter interesserede OC
sig for, og hurtigt fik han sit eget drivhus pa Stub-
berupgéard, hvor han dyrkede mange former for
grognt. Her fandt han ogsa ro og trivedes i arbejdet
med naturpleje blandt andet ved at fodre havens
fugle.

Efter drabet p& Lindegarden blev OC talsmand for,
at det ikke var alle psykisk syge, der var farlige, og
han arrangerede sammen med davaerende social-
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Olaf Christensen ogsé kaldet OC dede den 26.
februar 2022. £ret veere hans minde.

borgmester Jesper Christensen et stormgde for
alle brugere péa Vartov.

Sin interesse for politik brugte OC til at arrangere
valemgder bade til folketingsvalg og kommmunal-
valg, og der var altid stor sggning til hans valemga-
der. Naturligvis havde han ogsé arrangeret valgme-
de pa Stubberupgard til Koommunalvalget i 2021.
Det blev hans sidste.

OC var meget aktiv omkring gnsket om ombysgning
og renovering af Stubberupgard, sd beboerne
kunne fa nogle bedre boliger. OC sad med i byg-
geudvalget, og han var med til at seette sit praeg p4,
hvordan det skulle vaere i forhold til selve lejlighe-
derne, men ogsa gnsket om, at der blev prioriteret
nogle gode feelleslokaler.

Han keempede for bedre kar for alle sindslidende
alle arene, han vil blive staerkt savnet.
OC blev 84 ar.

Biseettelsen har fundet sted.
Aret veere OC’'s minde.
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Med motivationen

af Morten Friis e Foto af Joan Joensen

som braendsto

Pé et tre méneders langt hgjskole ophold, syv kilometer fra Herning, fik Anne Reus Christen-

sen modet til at stoppe med at ryge, og i dag er hun rggfri.

Motivation har altid vaere en ledestjerne i Anne Reus Christensens omskiftelige liv.
Fra en barndom i frikirkeregi over sygeplejegerningen og til et liv med psykisk sar-
barhed og et laenge ventet rygestop

Dette er historien om Anne Reus Christensen.
Historien om hvordan motivation i dens mange
former kan eendre en livsbane. Anne Reus Chri-
stensen vokser op i en frikirkelig familie pd Ama-
ger, hvor faren er professor i matematik og moren
uddannet som barneplejerske, datidens begreb

for bernehavepaedagog. Det er villaen i TArnby, der
danner ramme om familien, der er en del af frikir-
ken Den Kristne Menighed, og her er praevention
ikke en mulighed, sa familien kommer til at taelle en
sgskendeflok pa syv.
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Motivation for laering

Anne Reus Christensen har en lykkelig skoletid.
Farst pd Syvendedagsadventisternes skole pa Sva-
nevej i Nordvest og siden som naturvidenskabelig
student fra Tarnby Gymnasium. Det er en tid med
masser af gode veninder, inspirerende leerere og
gode karakterer.

»Det er interessante og stimulerende leerings-
miljger gennem hele mit uddannelsesforlgb, der
motiverer mig, « forteeller Anne Reus Christensen.
Efter studenterhuen bliver sat pd Annes kvikke ho-
ved gar turen til et job som ufagleert sygehjeaelper
pa et plejehjem, og her finder Anne Reus Chri-
stensen sit kald. Hun melder sig ind pa Hvidovre
Sygeplejeskole, hvor hun tager sin uddannelse péa
normeret tid.

Bruddet

Allerede som teenager har Anne sat spgrgsmals-
tegn ved leeren i frikirken, og under en vaekkelses-
bolge i kirken forlader hun forsamlingen som 19-
arig, det samme ggr hendes foreeldre. Dette brud
viser sig at vaere en traumatisk oplevelse, men det
er ikke det sidste Anne ser til psykiske problemer.

Efter et arbejdsliv pa diabetesafdelingen pa Ama-
ger Hospital, hjerteafdelingen pa Gentofte Hospital
o8 Hjerte- og lungekirurgisk afdeling pa Rigshospi-
talet fdr Anne Reus Christensen helbredsproble-
mer. Hun far en synsnedseettelse pé gjet, og i en
lang sygdomsperiode melder ensomheden og tri-
stessen sin ankomst.

Behandlingen

Anne Reus Christensen udvikler i denne tid et
alkoholmisbrug, begynder at ryge cigaretter og
keemper samtidig med depression. | forbindelse
med en indleeggelse pa psykiatrisk afdeling bliver
hun diagnosticeret med simpel skizofreni og sat
pa medicin. Men det er ikke medicinen, der bliver
Annes redning. Det er derimod psykoterapien. Sa-
ledes far Anne Reus Christensen de naeste ti &r en
raekke ene- og gruppeforleb med psykoterapi, og
det er netop kontakten med de mange behandlere
og gruppedeltagere, der giver hende motivationen
tilat komme tilbage til livet.

»Jeg var utrolig heldig at f& al denne terapeutiske
behandling, og det hjalp med til at acceptere min
sygdom og bevaege mig videre,« fortaeller hun
med et smil.

Skudepisoden
En helt almindelig aften pd Mozarts Plads, hvor
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Anne Reus Christensen bor i nummer to, er hun
pa vej ned for at kebe cigaretter, da en bil bremser
op, og der bliver skudt fra bilen mod en imand,
der star ved den lokale heeveautomat. Anne er den
forste til at hjeelpe, men andre kommer til.

Anne har faktisk aldrig fglt sig hjemme i lejlisheden
pa Mozarts Plads og da metrobyggeriet rykker ind,
rykker Anne Reus Christensen ud og finder sig til
rette i botilbuddet Ringergdrden pa Bispebjerg,
hvor hun bor i dag.

»Jeg kom aldrig til at trives pd Mozarts Plads, og
en dag blev det simpelthen nok, og derfor fandt jeg
motivationen til at finde et hjem, hvor jeg fgler mig
glad og tryg, « fortaeller Anne Reus Christensen.

Hojskolen

Anne Reus Christensen far igen problemer med
helbredet. Denne gang en forbigdende blodprop i
hjernen og en pacemaker, der bliver indopereret.
Det er her Anne tager endnu en stor beslutning
i sit begivenhedsrige liv. Hun vil holde op med at
ryge. Og vejen gar over Hgjskolen Skaergarden, der
ligger i naturskenne omgivelser syv kilometer fra
Herning. Pa hgjskolen er der to spor: et livstilsspor
for folk, der gerne vil tabe sig og et trivselsspor,
som handler om mental trivsel. Anne Reus Chri-
stensen befinder sig nu blandt en gruppe menne-
sker, der alle har et gnske om en starre livsstilseen-
dring. De bor sammen og Anne Reus Christensen
ser, hvordan hendes bofeller taber kilo efter kilo,
og efter et par méneder pad Herningkanten ryger
Anne sin sidste cigaret. Tre uger senere sidder hun
mutters alene i sin lejlished med en nikotinspray,
og her begynder det at stramme til. Men mod alle
odds kommer Anne Reus Christensen ogsé ud af
nikotinpreeparatet og med vennerne fra hgjskolen
pa telefonen og den store sgskendeflok og foreel-
drene, der konstant opmuntrer hende, bliver hun
rogfri.

De gode rad

Spgrger man Anne Reus Christensen, hvordan
man skal g4 til store aendringer i sit liv ,er hun klar
i meelet.

»Det geelder om at inddrage hele sit netvaerk. Gore
dem opmeaerksom p4, hvad det er, du vil &endre og
s& bruge dit netveerk som stottegruppe. De skal
holde dig fast og give dig ros under hele processen.
Men det helt afsgrende er, at du finder dig egen
indre styrke frem, nar du star alene med proble-
merne. Det er den, der far dig isennem de virkelig
harde tider.«
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Motiver dig selv

af Christina Andersen

Motivation er rigtis mange ting, og den er en del af vores dagligdag. Vi skal motiveres til
at ga pa arbejde, til at ggre rent, til at dyrke motion, spise sundt og til meget andet, men
motivation kommer ikke af sig selv.

Mange af disse dagligdags ting er blevet til rutiner eller vaner og gor, at det gdr nemme-
re, sa vi ikke teenker over, at vi skal motiveres, men hvad sa nar det ikke er en rutine eller
en vane.

Nedenstaende er en liste over forslag til, hvad du kan ggre for at motivere dig selv.

. Skab rutiner
@v dig ofte pa det, du gerne vil, men ikke er motiveret for. @v dig s& meget, at det
bliver en rutine, sa du ikke skal teenke over, hvad du skal ggre. Gor det pa samme
tid hver dag
Hold dine rutiner vedlige, s& de ikke forsvinder igen
Opstil mal efter SMART-mal modellen:
Det vil sige malet skal veere Specifikt, Malbart, Attraktivt, Realistisk og Tidsbegreen-
set.
For eksempeljeg vil gerne gore hele min lejlished ren, men jeg har ikke s& meget
overskud.
Mal: Gore lejlished ren ved at tage et rum ad gangen. Det er specifikt. Det er mal
bart. Man kan se, at lejlisheden er gjort ren. Det er attraktivt. Det er realistisk, da
hele lejlisheden ikke skal ggres rent pa en gang. Tidsbegraensning. Det skal ggres
indenfor en maned

. Gor det let for dig sely, sa der ikke er for mange forhindringer, du skal overvinde
og enderien indre dialog med dig selv om skal/skal ikke. Du kan for eksempel
pakke tasken dagen fgr du skal til fitness, sa du ikke skal til at pakke den, far du skal
afsted og overveje, hvad du skal have med. Smare madpakken dagen fgr, nar du
alligevel laver aftensmad

o Opstil mindre mal, sa du er sikker pa at nd dem. Du kan for eksempel ggre rent i
et rum ad gangen i stedet for at tage hele huset/lejlisheden pa én gang
) Lav ikke for mange mal pa én gang. Maske skal du ngjes med at sige jeg vil ggre

rent i det rum, der tr&enger mest og ikke tage alle rum i starten. Eller méaske
start med at rydde op i rummet farst.

o Skab nye gode vaner. Det kan du gere ved fgrst at kortleegge dine (uhensigtsmaes
sige) vaner, analysere dem og derefter arbejde pa dem. Lees mere om vaner i bo
gen “Vanens magt” af Charles Duhigg

o Planleeg de ting du skal ggre for at opna dit mal. For eksempel bestem dig for hvil
ke dage, du vil ggre rent i hvilket rum

) Find ud af hvad der motiverer dig. Er det belgnning, Straf, at ggre noget godt for
andre, at ggre noget godt for dig sely, er det behovet for feellesskab, vil du
dygtiggere dig eller andet. Er det indre eller ydre motivation, der motiverer dig.
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o Belgn dig selv nar du har opnéet det, du ville. Dette er et eksempel pa ydre mo-
tivation

o Snyd dig selv til at blive motiveret ved at involvere en ven, coach eller en anden
person, der kan holde dig fast i din motivation. En som er motiveret for at stotte
dig, sd vedkommende kan fa dig afsted til det, du skal eller f& dig i sgang med
det, du vil lave. Dette er et eksempel pa ydre motivation

o Gor det, der gor dig glad og betyder noget for dig. Dette er et eksempel pé indre
motivation

Laes mere om indre og ydre motivation paside 9.
F& e-bogen »Hold fast i din motivation« ved at tilmelde dig justhumans nyhedsbrev pa
justhuman.com

En vane er noget, vi ggr ubevidst

og automatisk.

En rutine er noget, vi bevidst veel-
ger at gare.

Kilder:
gertrune.dk, e-bogen »Hold fast i din motivation«

That's Leif !

Livet i
Psykologisk have

Idé & illustration

Mads Heje

madsheje.dk

maj2022
I



http://gertrune.dk
http://madsheje.dk
http://justhuman.com

Kom(passet) pa graes

Vi skal bevaege os sammen under dben himmel - alt efter humer
o8 kroppens dagsform laver vi forskellig slags traening. Det kan for
eksempel veere udstraekning, styrketreening med kropsveegt og
kettlebells, Qi Gong, stafetter og leg med bolde.

Vitreener i naturparken nord for DR-byens metrostation. Du
kan eventuelt folges med os fra Kompasset eller
metrostationen.

Vi mgdes torsdage kl. 13:30-15:00

Kontakt Emilie eller Nina pa 24 85 72 79 for mere information
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brevkasse

Sex & parforhold

Kare Brevkasse

Min keaereste har mistet lysten til sex. Det er ved at
vaere et problem. Jeg er holdt op med at tage initia-

tivet og laeegge op til sex, fordi jeg foler mig som

et slags “sexmonster”, men jeg kan meerke, at det

pavirker mig negativt, og jeg tenker nasten hele
tiden pa sex.

Hilsen Marie

Christiane Meulengracht. Fodt 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 Kerlighed
med Vilje — sadan fornyer du n@rvaret, lysten og
intimiteten. Skriver jeevnligt for blandt andet eb.dk,
woman.dk, Sjellandske Medier og deltager som
ekspert i P4.

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-
laegsholder for bade borgere, parerende og fagprofes-
sionelle inden for det seksuelle omrade med primaer

fokus pa ungdomsliv.

Kaere Marie

Hvor er det godt, du skriver! Mange kan genkende din oplevelse med at fole dig anmassende
og kreevende, 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 nar
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, veagt, lavt selvverd,
kropsskam, livsfase (for eksempel overgangsalder), darlig kommunikation i parforholdet eller at
deres sex er ensformig og uinteressant. Er din kareste 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 seksuali-

tet og skam omkring seksualitet spiller ogsa ind. Eller tidligere overgreb.

Vores lyst en naturlig del af vores biologi, og det er muligt, at du har en hejere lyst end din
keereste. 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 pa noget underliggende, end det er
problemet i sig selv. Derfor er det ogsa vigtigt, at du stopper med at tage afvisningerne person-
ligt. Det handler ikke om dig som menneske, men at din kaereste ikke har kontakt til sit underliv

péa samme made, som du har.

Ved du i evrigt hvad der teender din kaereste? Kan I tale om sex og lyst og praferencer?
Hvornar maerker din kereste allerbedst den dybe, inderlige kontakt til dig og sig selv (dén du
mdske merker igennem sex)? Hvad skal der til, for at din kareste foler sig elsket og verdsat?
Hvordan kommunikerer og bekreefter I hinanden i ord, handlinger, bereringer og opmarksom-

hed i hverdagen?
Jeg opfordrer dig til at vaere nysgerrig og interesseret i at finde svarene pa de spergsmal.

For mange par glider kys, kram, gjenkontakt nemt ud i sandet - og iser, hvis der er bern. Hver-
dagen bliver fyldt med praktik, mens intimiteten glider helt i baggrunden.
Sé kan det veere sveert omstille sig fra at vaere optaget af dagens geremal 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.

Sé 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

geelder det ogsa for jer.

Jeg vil under alle omstendigheder opfordre dig eller jer til at soge professionel hjelp. Alt for

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

Keerligst,
Christiane
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Sadan fik jeg styrket
e MNIT SEIVVER P

Jeg havde laenge onsket at prove at tage et laangerevarende kursus pa en hojskole
men var i tvivl om, at jeg kunne det som psykisk sarbar. Jeg valgte Hojskolen
Skaergarden pa grund af dens fokus pa den mentale trivsel.

Modtagelse

Jeg husker stadig, hvor speendt jeg var, da jeg
medte op den forste dag. Jeg havde gjort mig
mange spekulationer om, hvordan jeg ville blive
taget imod som psykisk sarbar pa en »alminde-

lig hojskole«. Helt fra forste gjeblik folte jeg mig
accepteret og taget rigtig godt imod af bade elever
og ansatte pa hgjskolen.

Selvom jeg folte det lidt overveeldende i starten at
vaere teet sammen med mange fremmede men-
nesker, folte jeg hurtigt, at det blev et trygt rum at
feerdes i, hvor jeg kunne arbejde med mig selv.

Undervisning

Hgjskolen Skaergarden er en hgjskole med to ho-
vedspor. Et livsstilspor for mennesker, der gerne
vil tabe sig og et trivselsspor for mennesker, der
gerne vil have »et skub i den rigtige retning«. Jeg
valgte trivselssporet, fordijeg gerne ville have
hjeelp til at finde ud af, hvad jeg skulle arbejde péa
ved mig selv fremadrettet.

Jeg havde valgt en blanding af nogle psykologiske
fag sammen med nogle bevaegelsesfag og flere
kreative valgfag. | den psykologiundervisning vi fik
var de meget inspireret af positiv psykologi. Det
var godt for mig, fordi der var et meget selvkeerligt
fokus.

Hele den samlede undervisning og de gvrige
aktiviteter pa hojskolen var med til at give en fast
struktur pd opholdet, som helt sikkert ogsa har
veeret gavnligt for mig. Jeg har tidligere oplevet,
hvordan det at komme i en eller anden form for
daglig beskaeftigelse igen har hjulpet meget pd min
angst. Det har givet mig noget meningsfyldt at sta
op til. P4 hgjskolen skete der hele tiden noget, jeg
gerne ville deltage i, s& her métte jeg ind imellem
finde en balance og lade lidt op pa mit veerelse.

Naturoplevelser

Hgjskolen Skaergarden ligger meget naturskent
lidt udenfor Herning. Vi fik gdet mange timelange

Hojskolen Skeergarden ligger meget naturskent lidt

udenfor Herning.

ture i det skovrige kuperede omrade. P4 turene
forte vi lange og dybe samtaler, og det var godt
for mig at fole, at jeg ogsé kunne bidrage til dette
feellesskab pé trods af min psykiske sarbarhed.
Jeg folte mig helt pa linje med og ligeveerdig med
de andre elever ogsd med dem, der ikke havde en
psykiatrisk diagnose.

Der & en skovsg lige ved siden af hgjskolen, hvor
vi hurtigt var en lille sruppe elever, der besluttede
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os for at bade hver morgen kl. 7. Det fortsatte vi
med, selvom der var is pd sgen, helt frem til den
18. december, hvor hgjskoleopholdet sluttede.

Det var en overvindelse at hoppe i forste gang, jeg

folte det, som mit hjerte stod stille.

Det var en overvindelse at hoppe i forste gang, jeg
folte det som mit hjerte stod stille. Men det har
vaeret godt, fordi det var en anledning til at meerke
min krop, og sa hjalp det meget, at vi jo ventede
pa hinanden hver morgen og bakkede hinanden op.
De sidste 1,5 maned foregik morgenbadeseancen
i bulderravende mgrke, og en morgen fik jeg blz-
dende rifter pa larene, fordi der var kommet is pé
sgen, som skar ind i benene. Efter dette begyndte
vi at bruge et redskab til at sld hul p& isen inden
badning.

Jeg har fortsat kontakt med de andre fra »mor-
genbadeholdet«, og vi mgdtes igen i februar. Vi
skal mgdes igen til sommer, hvor vi skal pd week-
endtur sammen. Vi er med til at holde hinanden
op pé& de mal, vi hver iseer satte os for pa hgjsko-
len.
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Rygestop

Jeg har tidligere forsggt mig uden held med ryge-
stop, men jeg tror, at det steerke sammenhold pa
hojskolen og den megen stgtte og opbakning, jeg
fik der, er medvirkende til at det endelig lykkedes.
Nu prever jeg at holde fokus p4, at det er godt for
mig selv ikke at ryge, og jeg tror ogsa p4a, at det vil
holde fremadrettet. Jeg har fdet den overbevis-
ning, at jeg er det veerd at passe godt pa mig selv.
Det er blevet styrket ved det, at jeg ogsa faler mig
langt steerkere fysisk efter, jeg er stoppet med at

ryge.

Erkendelser

Det er ikke fordi, jeg ikke vidste i forvejen, at jeg
selvfglgelig er lige s& meget veerd som alle mulige
andre, men det er alligevel noget, der er blevet
uddybet for mig ved det, at jeg tog et laengere
kursus pa en hgjskole. Det kom ogsd som en over-
raskelse for mig, at jeg kunne fungere pé lige fod
med mennesker, der ikke har en diagnose. Jeg har
nok i en vis udstraekning sat nogle begraensninger
for mig selv pa grund af min diagnose, og det er
blevet klart for mig, at det behgver jeg slet ikke.

Skovs@en, hvor Anne Reus Christensen badede om

morgenen samen med »morgenbadeholdet«.
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KUNSTEN TALER
SIT EGET SPROG

af Jane Ehlers e foto: Joan Joensen

Debataften om kunst hos Mamma Mia
fredag den 11. marts 2022

Hvornéar er kunst god? Det blev gennemdiskuteret
pa aktivitets- og samveerstilbuddet Mamma Mia,
med Andreas Krogh Hjertholm fra Mamma Mia
som tovholder for debatten.

Hvad er god kunst?

Det kan veaere, at man kan lide at ga pa kunstmu-
seum med sine venner. S& diskuterer man ogs4,
hvad man synes om billederne. Men det kan ogséa
veere, at man ynder at ga p& kunstmuseum alene.
S& har man mulighed for at fordybe sig i kunst-
vaerkerne. Men hvad er god kunst? Kan du lide,
hvad du ser? Hvad kommunikerer billedet til dig?

Kunst taler sit eget sprog

Ved resonans spejles du i andre, s det giver
mening det, du ser. Men behgver kunst at have et
formal? Bliver vi klogere af at se pa kunst? Hvis vi
leerer noget af et billede eller kender baggrunden
for det, s& bliver vores liv beriget. Kunst er som
salt pa eegget. Det er ikke ngdvendigt for vores
overlevelse, men vi bliver beriget af det. Det er
som lidt ekstra krydderi.

Kunst skaber liv

Billedet eendrer sig, det er liv og gor ikke altid
det samme. Hvad er drivkraften? Hvor henter vi
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inspiration? Det har jeg spurgt kunstmaler Anette

@rnberg om, og hun »drives af farver«. Hun bliver
ikke skreemt af det hvide leerred.

»Jo sterre, jo bedre,« siger hun. Hvis hun bare far
lov, s er det bare derud af. For eksempel med en

farve, som hun godt kan lide.

»Det giver mig energi og glaede, « siger hun.

Kunst skaber minder

Folgende citater er taget fra filosofiens verden:
»kunsten forventer sin egen forklaring,« skrev
filosoffen Theodor W. Adorno og »Den passende
indstilling til kunst ville veere med lukkede gjne og
sammenbidte teender.« Men kunst behgver ikke
veere saddan.

Nogle gange er kunst bare et smukt og harmonisk
billede at kigge pé. Lyder det kedeligt? Sa er det
fordi, det var fra en anden tid, end den du og jeg
lever i. Nu skal kunst give os noget igen som tak for
vores opmeaerksomhed. Kunsten dyrkes i dag! |kke
lisesom i gamle dage, hvor kunst bare var et gam-
melt minde, som altid ville leve videre i os. Maske
et billede vi arvede af vores gamle bedstemor.
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Handy-holdet

Elsker du frisk luft, og har du samtidig lyst til at bruge dine haender, sa
kom og veer med pa vores handy-hold, som reparerer, fikser og bygger.

Udover at arbejde i vores dejlige have og herlige hus, bliver du
ogsa en del af vores hyggelige feellesskab.
Og sa er der altid kaffe pa kanden.
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Vi mgdes onsdage kl. 13:00-14:30
Jeppe og Lillian
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Gartnergruppen

Har du lyst til at indga i et feellesskab omkring haven?

| Kompassets have og drivhus kan vi gro naesten alt det, du har lyst til at dyrke.
Vi plejer at have mange forskellige slags grgntsager og krydderurter, og de varme
somre giver ogsd ananaskirsebeaer og vandmeloner.
| gartnergruppen er der plads til alle ambitioner og niveauer - du kan vaere med uanset
om du har prgvet det for eller er helt grgn.
Vihjeelpes ad og nyder at se det hele spire frem i labet af sommmeren

Vi mgdes mandage kl. 13-15 og torsdage kl. 10-12

Kontakt Susanne eller Lillian pa 40 49 32 47

AST Kompasset o Sundbygardsvej 1, 2300 Kbh. S e TIi.: 40 49 32 47 e Mall: kompasset@kk.dk
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Social feerdighedstraening

Vil du have mere selvtillid i sociale sammenhaenge?

Kom og treen dine sociale feerdisheder sammen med andre.

Kurset tager udgangspunkt i dine personlige mal.

Vi har fokus pa:

Kropssprog

Indlede, vedligeholde og afslutte samtaler
Venskaber og dannelse af netveerk
Konfliktlgsning

Det, der er relevant for dig

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

Det er et kursus med lgbende optag af deltagere. vi magdes
mandage kl. 13:00 - 15:00.

Vil du vide mere?

Kontakt: Isabelle 30 58 03 33 / hb76@kk.dk
eller Maria J 21336338 ss3d@kk.dk

Ottilia e Kirsten Walthers Vej 6, 2500 Valby e tif: 27 2212 93 o Mail: LWOG@kk.dk ¢ [§ Aktivitets- og Samvaerstilbuddet Ottilia
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Vil du gerne lzere noget nyt, i trygge
omgivelser?

Lille Skole for Voksne, Mamma Mia og Den
Grgnne Dag- og Aftenskole er tre sma skoler, som
alle tilbyder undervisning og samvaer for psykisk
sarbare voksne og mennesker med sindslidelser.

Undervisningen foregar i trygge rammer pa sma
hold.

Du kan se vores mange forskellige fag i
kalenderen her i bladet.

Der er deltagerbetaling.

Kontakt skolerne, hvis du er interesseret i at hgre
mere:

Den Grgnne Dag- og Aftenskole:

www.den-groenne.dk eller ring pa 3538 6580

Mamma Mia Naboskolen: www.mmnv.dk eller

ring pa 6055 5601

Lille Skole for Voksne: www.Isfv.dk eller ring

pa 2492 4503

Lille

SKOLE
VOKSNE
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