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Kaere leeser

| denne méned gér Gloria Magasin pé opdagelse
i forskellige kulturers normer og forstaelser af
psykisk sarbarhed.

Viundersgger bade, hvilke kulturforskelle man kan
stede ind i, ndr man er psykisk sarbar i Danmark
og har redder i en anden kultur.

Men vi kigger ogsé ud i verden og ser p4, hvilke
forskellige sygdomsforstéelser og symptomer, der
findes langt fra vores lille andedam.

| denne méned kan du laese overleege Jessica
Carlsson Lohmann forklare, hvordan psykiatrisk
behandling kan gé galt, hvis kulturelle forskelle
ger, atleege og patient ikke forstar hinanden.

Du kan ogsé laese Dris Akchars personlige
forteelling om, hvordan hele familien mgdte

op, mens han var indlagt, mens hans danske
medpatienter sjeeldent fik bes@g, og hvordan
han blandt andet tilskriver dette sin egen kulturs
steerke familieveerdier.

P4 side 15 kan du made fire brugere af Muhabet.
Her forteeller Shais blandt andet om, hvilke
konsekvenser det har, at psykisk sygdom er sé
tabuiseret i hans oprindelseslands kultur.

Sa &bn ditsind og gd om bord i manedens
magasin om kulturer. Jeg lover, at du bliver
klogere - badde p4d Danmark, dine medmennesker,
den store vide verden og méske endda dig selwv.

Rigtig god laeselyst!

Solveig Wisbech
/Redakter for
magasinredaktionen
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Min kulturs familievaerdier har
hjulpet mig ud af depression

Falelsen af feellesskab og statte fra sine omgivelser er vigtigt for
menneskets psykiske trivsel, mener Dris Akchar fra Marokko. Under
sine indleeggelser for depression har han oplevet en stor forskel pa

den statte, som han selv fik, i forhold til sine danske medpatienter.

Foto: Anne Reus Christensen
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AfAnne Reus Christensen og Solveig Wisbech
ris Akchar har boet i Danmark siden 1988
og harisin egen kamp mod depression
veeret midti kultursammenstgdet
mellem hans eget ophav og de

danske veerdier, han nu bor iblandt.

»Der er meget stor forskel pa, hvordan man for-
holder sig til psykisk sdrbarhed i den danske kul-
tur og i den muslimske del af den marokkanske

kultur,« siger han.Dris Akchar er fadt i Marokko.

Han har muslimsk baggrund, men han
anser ikke sig selv som troende.

Hele familien pa besag

Dris Akchar har flere gange veeret indlagt pd grund
af depression pa forskellige hospitaler i Danmark,
og han er fortsat i medicinsk behandling. Han er
gift og har seks barn, der alle er voksne og har hver
sin familie, og alle seks b@rn har veeret en stor
stotte i sygdomsperioderne.

»Alle mine bgrn kom pa besgg eller ringede og
spurgte til hvordan det gik,« siger han.

Sé heldig oplevede Dris Akchar ikke, at hans danske
medpatienter var.

»Da jeg var indlagt pa hospitalet i Danmark, lagde
jeg meerke til, at der sjeeldent kom bes@g hos de
danske patienter. De var meget alene,« forteeller
Dris Akchar.

Ifalge Dris Akchar handler den store forskel om,
at hans egen kultur er mere faellesskabsorienteret,
mens den danske kultur er mere individualistisk.
Og det er der bade fordele og ulemper ved.

I min kultur bor familien sammen,
de spiser sammen og de holder
sammen

Dris Akchar

En for alle, alle for en

| Dris Akchars kultur deltager familien meget
folelsesmaessig i det enkelte menneskes udfor-
dringer, s&som sygdom, sorg eller lignende.

»| min kultur bor familien sammen, de spiser sam-
men og de holder sammen. Hvis en af dem er syg
og kommer pé hospitalet, kommer de alle sammen
pé besag,« siger Dris Akchar.

Dris Akchar peger dog p4, at det ogsa kan have en
pris at veere feelleskabsorienteret, fordi det kan gé
ud over den enkeltes ret til at veere sig selv og til at
have personlig frihed.

»Der er ogsd ulemper ved faellesskab, for ndr man
for eksempel ikke selv kan bestemme, s& er man
ikke fri,« siger han.

Psykisk sygdom er tabuiseret

Selvom Dris Akchar under sine indleeggelser har
oplevet, at de danske patienter var fysisk alene

i deres forlgb, sd mener han, at mange fra hans
egen kultur er mere alene pé et helt andet plan:

»Psykisk sédrbarhed og psykisk sygdom er et stort
tabu og en stor skam i min egen kultur,« siger
Dris Akchar, som i sine mange &r i Danmark har
oplevet, at der er stor &benhed for at tale om det,
der er sveert. Det er en af de virkelig gode ting
ved den danske kultur, mener Dris Akchar.

"Psykisk sygdom er slet ikke noget, man
taler om, der hvor jeg kommer fra. Det er
som om, der mangler et sprog for psykisk
sérbarhed i min kultur,” siger han.

Psykiatri og socialpsykiatri i Danmark

Dris Akchar peger ogsa p4, at der er kulturforskelle
mellem Marokko og Danmark, nér det kommer til
psykiatri og socialpsykiatri. Han er generelt meget
tilfreds med den danske psykiatri og den méde, han
er blevet taget imod pa i Danmark. Han tror ikke, at

fortsaettes naeste side
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han kunne opleve det samme i Marokko. Derfor er
han taknemmelig.

»Jeg fik gratis mad pa hospitalet, og jeg felte mig
rigtig godt behandlet af personalet,« siger
Dris Akchar.

Dris Akchar savner sin store familie i Marokko, men
han har fundet et vigtigt og stettende faellesskab i

veerestedet Muhabet. Her er han kommet i et parér.

»Jeg har fdet rigtig meget hjeelp i Muhabet. Jeg
har kun gode ting at sige om Muhabet,« siger
Dris Akchar.

Det kan veere sveert for mennesker med en anden
kulturel baggrund end dansk at skulle kommuni-
kere med for eksempel de offentlige myndigheder,
og ogsa her kan Muhabet veere en statte for andre
som Dris Akchar, der kommer fra et andet land.

»Hvis man har nogle papirer, man skal have laest
eller udfyldt, sa kan man fa hjeelp i Muhabet, hvis
man ikke taler dansk. Og det er bade for kvinder og
meaend, sa der er plads til alle,« siger Dris Akchar.

Jeg prover kun at tage de gode
ting med fra begge mine kulturer

Dris Akchar

Gode rad og ensker for fremtiden

Dris Akchar ser altsa bade fordele og ulemper ved
den kultur, han kommer fra, og den kultur han nu
lever i.

Derfor tager han det bedste fra begge sine
kulturer, og lever efter det.

»Jeg har jo stadig min egen kultur, men jeg prever
kun at tage de gode ting med fra begge mine

kulturer,« siger Dris Akchar.

Dris Akchar opfordrer andre, der lever med

psykisk sarbarhed, til at bryde med tabuet.
Kun sadan bliver man rask, mener han.

»Husk, at man er mere dben i den danske kultur.
Det er vigtigt, at man siger det, som kan veere
psykisk sveert hgjt, for ndr man ger det, bliver man
rask. Hvis man tier stille med det, bliver det vaerre, «
siger Dris Akchar.

»Man skal snakke om det, som er sveert, som en
helt naturlig ting, for sa kan man fa hjeelp,«
afslutter Dris Akchar.

Muhabet

Muhabet betyder kaerligt samveer.

Det er et aktivitets- og samveerstilbud til
mennesker med en anden kulturel bag-
grund end dansk som har oplevet traumer

eller psykisk sarbarhed.

De har dbent alle hverdage 12-17, dog
lukker de 16.30 om torsdagen.

Der er mange sociale aktiviteter og mu-

lighed for radgivning og vejledning.

De har til huse i Bragesgade 8c,
2200 Kgbenhavn N.

Mail: muhabet@muhabet.dk

Telefon 36726583

Foto: Anne Reus Christensen
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Quiz

Keere leesere, quizzen holder sig i denne méaned til temaet, som er
psykisk sarbarhed i forskellige kulturer. Rigtig god forngjelse!

1. Hvad er det primaere psykoaktive stof i den bereamte
og berygtede urtete kaldet ayahuasca, som bliver brugt

blandt Amazonas’ indfadte kulturer?

1. Tetrahydrocannabinol (THC)
2. Psilocybin
3 Dimethyltryptamin (DMT)

2.1 Indien anslas det, at en stor procentdel af psykisk
sarbare/syge ikke modtager behandling, men hvor stor er

procentdelen?

1. 55%
2. 75%
3 95%

3. I nogle asiatiske lande kan det at tabe en bestemt del
af anatomien - i overfert betydning - afholde psykisk
sarbare/syge fra at sege hjeelp. Hvilken kropsdel er
man bange for at miste?

1. Handen
2. Ansigtet
3. Hjertet

4. | traditionel kinesisk medicin handler de fleste behand-
linger om at skabe balance. Yin og yang-symbolet er ud-
tryk for denne tankegang, men hvad hedder den religion,

som symbolet har sine redder i?

1. Shintoisme
2. Hinduisme

3. Taoisme/Daoisme

5.1 nogle dele af Nord- og Latinamerika bruger man, i
det der kaldes ‘cuento-terapi’, folkesagn som en del af

behandlingen. Hvad betyder det spanske ord ‘cuento’?

1. Forteelling
2. Heling
3. Eventyr

6. Selvom mange praksisser blandt oprindelige kulturer
er &ldgamle, er begrebet holisme - der daekker over den
tilgang til behandling disse praksisser er udtryk for - rela-
tivt nyt. Hvem brugte ferste gang begrebet holisme?

1. Jan Christiaan Smuts (Sydafrikansk politiker og
videnskabsmand), 1926

2.  Georgios Papadopoulos (Graesk leege og filosof),
1949

3.  Adalheidur Magnusdottir (Islandsk sygeplejerske
og forfatter), 1963

7. 1 nogle afrikanske kulturer kan troen pa magi og trold-
dom have meget negative konsekvenser for psykisk sar-

bare/syge. Hvad risikerer de at blive beskyldt for at veere?

1. Trolde
2. Hekse
3. Vampyrer

8. Hvad sammenligner overlaege Jessica Carlsson Loh-

mann kultur med i denne maneds ekspertartikel?

1. Den luft, man indéander
2.  Denjord, man gar pa
3. Det vand, man svemmer i

9. I hvilken verdensdel stilles den nye diagnose ‘gaming
disorder’, fra WHO's diagnoseliste ICD-11, oftest?

1. Asien
2. Nordamerika
3. Europa

10. Ordet ayahuasca er en spansk omskrivning af de to
ord aya og waska, fra det oprindelige sydamerikanske

sprog quecha, men hvad betyder de to ord?
1. Aya betyder 'rejse' og waska betyder 'indre, sind'
2.  Aya betyder 'sjel' og waska betyder 'lian, reb'

3. Ayabetyder'ded' og waska betyder 'vagen, vagne'

Svarene findes pa side 17
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Psykiatrisk behandling
skal tilpasses patientens
kulturelle baggrund

| mgdet mellem mennesker med en anden kulturel baggrund
end dansk og det danske sundhedsvaesen kan der opsta saerlige
udfordringer. Psykiatrien, som allerede er kompleks i forhold til
psykisk sygdom, er ingen undtagelse.

Jessica Carlsson Lohmann, overleege ved Kompetencecenter
for Transkultural Psykiatri i Region Hovedstaden, belyser,
hvordan forskelle i symptomer og familiens rolle kan pavirke
behandlingsforlgbet, samt hvordan en korrekt kulturforstaelse kan
forbedre resultatet af psykiatrisk behandling.



Foto: Af Caroline Fabricius
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Overleege Jessica Carlssom Lohmann er speciali-
seret i at tilpasse psykiatrisk behandling til for-
skellige kulturelle baggrunde.

Af Christoffer Fauerby Rewitz
et kan veere sveert i sig selv at forholde
sig til at have en psykisk lidelse. Hvis
der sd oven i hatten er det aber dabei,
at det fagpersonale, som skal behandle
dig, ikke kan kommunikere med dig, og samtidigt
ikke forstar kulturen, hvor du kommer fra, kan
situationen fremstd som det rene galimatias.

Kultur er en usynlig kraft, der preeger vores
handlinger, tanker og folelser. Sddan beskrives
kultur af Jessica Carlsson Lohmann, der er
overleege ved Kompetencecenter for
Transkulturel Psykiatri i Region Hovedstaden

Hun sammenligner kultur med 'det vand, man
svgmmer i', hvilket fremhaever, hvor indlejret
og ubemeaerket kultur er i vores dagligdag.

»Det praeger ogsd, hvordan man oplever en psy-
kisk lidelse, og hvordan man forstéar og forklarer
den,« forteeller hun og uddyber, at kultur bade
pavirker, hvordan patienten udtrykker sine symp-
tomer, og hvordan omgivelserne tolker dem.

Behandlingen afhaenger af kulturforstaelse
Nar kulturen kan pévirke symptomer, samt
tolkningen af disse, kan det veere ngdvendigt at

Hvis leege og patient ikke forstar
hinanden, eller vi gaetter,
kan det nemt ga galt

Jessica Carlsson Lohmann

zoome heltind péa det enkelte menneskes behov.

Et centralt aspekt i Jessica Carlsson Lohmanns
arbejde er, at skreeddersy behandlingen bedst
muligt til det menneske, man sidder overfor. Det
betyder ogsé, at man skal tage hensyn til patientens
kulturelle baggrund. Hvis behandlingen ikke stem-
mer overens med patientens kulturelle opfattelse
af sygdommen, kan det skabe udfordringer.

»Hvis leege og patient ikke forstar hinanden, eller vi
geetter, s& kan det nemt gé galt. Her er vi sd ned-
saget til at spgrge om ting, som for eksempel
sygdomsforstéelse, « forteeller hun.

Eksempelvis kan psykoterapi, som er en udbredt
behandlingsform i Danmark, have begreenset
effekt, hvis patienten har en anden forstaelse af
arsagen til sin psykiske lidelse, sdésom at de ikke
har fuldfert deres religigse pligter ordentligt.

Tabuer og sproglige barrierer

Man kan kun gisne om, hvor besveerligt det ma
vaere, at man ikke kan forklare sine symptomer til
den behandler, man sidder overfor. Men hvad nu,
hvis man ogsé har sveert ved at adressere dem
med sig selv?

I nogle kulturer eksisterer der tabuer omkring
psykiske lidelser, hvilket kan pavirke, hvordan
patienten praesenterer sig i psykiatrien.

»Nogle patienter beskriver primaert en oplevelse

af kropslige smerter,« forteeller Jessica Carlsson
Lohmann.

fortsaettes naeste side
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| sddanne tilfeelde kan de traditionelle danske psy-
kiatriske metoder veere utilstraekkelige, hvis ikke
leegen forstar patientens kulturelle made at ud-
trykke sit psykiske ubehag pa.

Sproglige barrierer kan ogsé spille en stor rolle,
isaer i psykiatrien, hvor sproget er et centralt red-
skab. Selv med tolk kan der opstd misforstéelser,
som pavirker behandlingsalliance og tillid.

»Psykiatrien er seerligt udfordret af denne kom-
munikationsbarriere, da preecise samtaler er ngd-
vendige for korrekt diagnosticering og behandling,
« understreger hun.

Det kan vaere svaert at vurdere,
om det er en del af normal tro eller et
udtryk for psykisk lidelse

Jessica Carlsson Lohmann

Djinner og psykose

I nogle tilfeelde kan der opsté forvirring om,
hvorvidt en patients symptomer er kulturelt
betingede eller udtryk for en reel psykose. Jessica
Carlsson Lohmann naevner et eksempel fra sit
arbejde, hvor en patient fra Afghanistan beskrev,
at vedkommende var pavirket af djinner; &nder,
som er en del af islamisk tro.

»Det kan veere sveert at vurdere, om det er en del
af normal tro eller et udtryk for psykisk lidelse, «
forklarer hun og uddyber, at for nogle patienter er
djinner en helt naturlig del af deres tro, mens det
for andre kan veere et symptom pé en psykisk
lidelse. | sddanne tilfeelde kraever det kulturelle
kompetencer, erfaring og treening at foretage en
korrekt diagnose.

Parerendes rolle og sygdomsforstaelse

Det er uhyrre vigtigt, at man far foretaget den
korrekte diagnose, hvis man skal have den
bedst mulige hjeelp. Men hjelpen kommer
ikke alene fra det psykiatriske system.

Pargrende spiller sdledes ogsa en vigtig rolle i
psykiatrien, og her kan

der ogsa veere store kulturelle forskelle. | nogle
kulturer kan det veere almindeligt, at psykisk syg-
dom bliver holdt skjult for bade barn og aegtefealle,
hvilket kan gere det sveert atinddrage paregrende

i behandlingen.

Jessica Carlsson Lohmann under-

streger, hvor vigtigt det er at inddrage de pérg-
rende, bade for at aflaste patienten og for at skabe
en bedre forstéelse af sygdommen i hjemmet.
Patientens omverden har ogsa stor indflydelse

pé behandlingen.

»Det er vigtigt at vide, hvad patientens familie har
radet dem til,« siger Jessica Carlsson Lohmann.

Hun forklarer, at familien kan have givet rad, der
ikke ngdvendigvis er forenelige med den danske
psykiatris forstaelse af behandling, hvilket kan
skabe udfordringer i behandlingsforlgbet. Ved at
forsté disse réd kan behandlingsforlgbet tilpasses,
sé det tager hgjde for badde den professionelle
vurdering og familiens holdning.

Kulturelt tilpasset psykiatrisk behandling
Kompetencecenter for Transkulturel Psykiatri
er en specialiseret afdeling i Region
Hovedstaden, der arbejder med at tilpasse
psykiatrisk behandling til patienter med
forskellig kulturel baggrund.

Jessica Carlsson Lohmanns arbejde
Jessica Carlsson Lohmann er overleege
ved Kompetencecenter for Transkul-
turel Psykiatri. Hun tilpasser psykiatrisk
behandling til patienternes kulturelle
baggrund og underviser sundhedspro-

fessionelle i kulturel kompetence.

Hun hjeelper ogsa
med at skelne mellem kulturelt betingede

oplevelser og psykiske lidelser.

10
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for at komme

direkte tj| Glorias --
TV-interview med k.
Ozlem Cekic om _,,- =L
den svaere samtaleE!

| Glorias podcast kan du blandt andet mede musiker SHOKO og here hende fortzelle

sin personlige historie med psykisk sarbarhed og selvskade. Hor, hvordan hun brug-
erioder.

te musikken som en vej ud af den sveere




At Leve Med ADHD

Har du ADHD eller ADD, og oplever du blandt andet, at :

Det er sveert at overskue selv de sma basale ting, og fa struktur pa din hverdag?
Det er sveert at tilpasse sig i en travl hverdag med stimuli, relationer og krav?
Du har svaert ved at huske ting, er hele tiden er i gang, og har fglelsen af at vaere drevet som af
en motor?

Sa tilbyder vi et otte ugers kursus, hvor du vil fa en stgrre forstaelse for hvad ADHD/ADD
er, og hvad det betyder for dig, dine relationer
og din hverdag.

e
©
Vi mgdes hver fredag klokken 13 - 14:30. Fgrste CAFE
gang er 1. november ROSE

Aktivitets- og Samvaerstilbud

Kontakt Charlotte eller Ulla pa tlf.: 40 49 32 47, sa inviterer vi dig til samtale,
hvor visammen kan finde ud af om kurset er noget for dig.

Café Rose ¢ Hammelstrupvej 6, 2450 Kbh. SV e TIf.: 40 49 32 47 e caferose@kk.dk
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Alskens perspektiver under ét tag:

Kulturelle indsigter
fra hjertet af Narrebro

u_lf

| Bragesgade findes et hus, hvor der er seerligt hgijt til loftet.
Under de store traeebjaelker er der livlig snak omkring de mange bor-
de, og der dufter herligt af dagens frokost fra det dbne kgkken. Den
hyggelige musik, der spilles over hgjtalerne, er bagteeppet til en
varm summen af samtaler, latter og terninger, der kastes i spil.

Dette er Muhabet; et aktivitets- og samveerssted
med fokus pé flygtninge og indvandrere, som er
traumatiserede og psykisk sérbare.

Fire mennesker herfra belyser de kulturelle nuancer, der kan pévirke
opfattelsen og handteringen af psykisk sédrbarhed.

13
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Tekst og foto af Andreas Othel-Jacobsen

Ahlam
71ér, bruger

»Jeg flyttede til Danmark i 1994 og plejer at sige, at
jeg har levet halvdelen af mit livi Somalia og halv-
delen af deti Danmark. Der er en enorm forskel p3,
hvordan mennesker, der har psykiske udfordringer,
bliver set pa. Her i Danmark overlever de oftest.
Men i Somalia, eller andre steder jeg har hert folk
tale om, er der ikke de samme muligheder. Der
ligger de mennesker bare pa gaden. De bliver sldet,
og der bliver kastet sten efter dem. De bliver be-
handlet meget, meget dérligt. Her i Danmark far
man hjeelp. Jeg blev anbefalet at opsege Muhabet
tilbage i 2010, fordi jeg pé det tidspunkt var meget
ked af det. Sa jeg har veeret her i naesten femten éar,
og nu er Muhabet s& godt som min familie. Her er
folk, jeg kender, og som kender mig. De er der for
mig, hvis jeg har brug for hjeelp. Vi spiser sammen,
gar ture sammen, rejser sammen - de oplevelser,
jeg har med folkene her, gor mig sé glad. De Igfter
mig op. Vi lgfter hinanden op. P& arabisk betyder
‘muhabet’ jo ogsé kaerlighed. Det kan meaerkes.«

14

»Jeg vil mene, at i Irak bliver psykiske udfordrin-
ger set som noget pinligt. Eller sddan var det i
hvert fald, dengang jeg boede der. Der sagde
folk bare 'han er sur’ eller 'han er dum’ og aldrig
'han har méske psykiske udfordringer’. Men jeg
teenker ikke selv sddan. Jeg tror, at hvis man ta-
ler om sine negative tanker med én, som man
har tillid til, som ikke udskammer én, sa hjeelper
det. Det er vigtigt at tale om tingene. Sddan har
jeg ogsé opdraget mine bern. Vier meget dbne
over for hinanden. For otte ar siden flyttede jeg
fra Aalborg til Kebenhavn. Jeg kendte ikke nogen
her, og jeg felte mig meget ensom. Men da jeg
tradte ind ad deren til Muhabet for farste gang,
blev mit liv pludselig anderledes. Alting dbnede
sig op, og jeg folte, at jeg blomstrede. Jeg tror,
at hvis man holder sit sind &bent og for eksempel
leeser meget eller uddanner sig, sé er det nem-
mere ikke at veere l&st i tradition. | gamle dage var
det meget sddan i mit hjemland. Men i dag har
mange flere mennesker adgang til uddannelse
end ferhen. Og internettet er jo kommet. Der er
stgrre adgang til information nu og jeg tror, at det
har faet folk til at reflektere mere. S& det er blevet
meget, meget bedre. Tiderne har eendret sig.«

Jawahir
67 ar, bruger



TEMA

»| irakisk kultur er der ikke s& meget fokus pa psy-
kisk sarbarhed. Hvis du for eksempel har oplevet
noget traumatisk, du gerne skulle have hjeelp til

at handtere, sé er der ikke rigtig nogen hjeelp at
hente. Psykisk sygdom bliver set ned pé, og der
bliver sagt ting som 'han dur ikke til noget’ eller
'han bliver aldrig rask igen’. Og jeg har oplevet,

at selv hvis folk kommer til Danmark, vil de stadig
ikke tage imod hjeelp, fordi de ikke vil vise, at de er
svage. Sd mange gér den religigse vej. De sgger
leengere ind i tro for at fa den trest, de leder efter,

i stedet for at ga til en psykolog. Skam er ogséa en
stor del af det. Der bliver brugt ord som ‘tosset’ i
stedet for ‘psykisk sarbar’. Det tager folk forstéeligt
nok afstand fra. S& de skammer sig alene og taler
ikke om det. Og hvis de s& taler med andre om det,

sé sker det ofte, at deres netveerk ligner dem selv.
Majid P& den made far alle den samme feedback. De be-
64 ar, medarbejder kreefter hinanden i madden at hdndtere tingene pa.
Der er ogsa aspekterne gkonomi og klasse. Om
man har rdd eller adgang til hjeelp. Hvis ikke, s tror
jeg desveerre at man er overladt til sig selv. Ikke
hos Muhabet dog. Her hjelper folk hinanden.«

»Jeg fornemmer, at der er et steorre tabu om
psykisk sdrbarhed i pakistansk kultur end i dansk
kultur. Her i Danmark er sddan et emne selvfelge-
lig ogséd tabubelagt, men ikke pd samme méade.
Min oplevelse er, at det i pakistansk kultur bliver
anset meget veerre, og at man slet ikke snakker
om det at vaere at psykisk sarbar. Jeg selv siger
det ikke rigtig til nogen fra mit oprindelsesland,
eller det sker i hvert fald meget sjeeldnere end
blandt danskere. Det er kun meget neere be-
kendte, jeg foler, at jeg kan dbne mit op overfor.
Fordi de har kendt mig, uden atjeg har sagt det,
og ved, hvordan jeg er som person, sa har de al-
lerede en idé om, hvem jeg er, nar de s far det
at vide. De kommer ikke til at danne sig nogle

stereotype billeder af mig pa forhand og méaske
teenke 'han er psykisk syg, s& ham ma vi hellere Shais
passe pd’ eller sddan noget. Her i Muhabet kan 35 é&r, bruger
jeg veere meget mere dben omkring det. Det er

et frirum, hvor man bare kan veere sig selv.«
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stkursus.
okken 13-15

Opstart i september 2024, kurset forlgber over 10 gange.

Oplever du, at angsten begraenser dig i hverdagen, og gnsker du at blive
bedre til at veere med angsten, sé er dette kursus méaske noget for dig?

Pa kurset vil du fé viden om angst og konkrete vaerktgjer til bedre at handtere angsten.

Hver gang vil vi lave kropslige avelser, sa du bliver klogere pé at lytte til kroppen pé
en hensigtsmaessig made. Kurset er et lille hold pd max. 8 deltagere og der leeg-
ges op til refleksion og erfaringsudveksling. 1

Hvis du vil vide mere eller tilmelde dig séa ring eller skriv til Lise pa 21 27 99 79,
Mail: p43s@kk.dk eller til Sanna pa 21 36 55 24, Mail: pb7b@kk.dk
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Pinta e Skjulhgj Alleé 2 ¢ 2720 Vanlgse
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Gaelder for
Kobenhavns Kommunes
Socialpsykiatri i oktober

| Glorias aktivitetskalender far du et overblik
over manedens aktiviteter pa Kebenhavns
Kommunes samveers- og aktivitetstilbud.

Aktiviteterne foregar i socialpsykiatrien, men er
for alle Kebenhavns Kommunes borgere.

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

Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfart.

Se betalte aktiviteter under
Aktiviteter med brugerbetaling

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

Glorias kommende tema

Magasintema den 4. november:
Socialt liv pa nettet

Magasintema den 2. december:
Jul

Hvis du har et spergsmal til Gloria, er du velkommen til at kontakte os péa gloria@kk.dk
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AKTIVITETSKALENDER FOR OKTOBER

Ligger pd Amager

Mandage

10.00-11.00: Blid beveaegelse

10.30-11.30: NADA café - greakupunktur
10.00-12.00: Grgnne fingre

11.00-13.00: Ombold - fodboldtraening
13:30-15:30: Ngrklerier - strik, haekling og broderi
15:30-16:30: NADA café - greakupunktur

Tirsdage

10.30-12.00: Kursus: At leve med ADHD @

10.30-12.30: Kursus: Kickstart din krop @®

11.00-12.30: Kursus: Rygestopskursus @

12.30-15.00: Breetspilscafé

13.00-15.00: Collageveerksted

13.30-15.00: Kursus: Traen dine sociale feerdigheder @
14.00-15.00: NADA café - greakupunktur

Onsdage

12.00-13.00: NADA café - greakupunktur
12.30-14.00:Ombold - fodboldtreening hos B1908. Vi
folges fra Kompasset

13.30-15.30: Smykkeveerksted.

13.30.15.00: Yin yoga

Torsdage

10.30-11.30: NADA café - greakupunktur

10.30-13.00: Kursus: Find dinro @

10.30-14.00: NaTur for alle, én gang om maneden ®
12.00-13.00: Feellesmgde og feellesspisning, én gang om
maneden @

14.00-15.00: Puls og styrke

14.00-15.00: Skenlittersert pusterum.

14.00-15.00: NADA café - greakupunktur

16.15-20.00: Mandeklubben

Fredage

10.00-12.00: Veer med i kekkenet @
10.30-12.00: Kursus: Kickstart din krop @
10.30-11.30: NADA café - greakupunktur
12.30-15.00: Det kreative hjgrne
13.30-15.00: Aben treeningsvejledning

NB:

Alle dage kan du booke tid til drop-ind NADA, til at fa
lagt et individuelt treeningsprogram og til individuel
samtale. Du kan ogséa booke tid til at fa hjeelp til at leese

post i E-Boks.

Book ogsaé tid hvis du er ny bruger og gnsker individuel

rundvisning.

® Kreever tilmelding

Ligger i Vanlgse

Mandage

09.30-11.00: Gatur
11.00-12.30: Skriveveerksted
12.30-14.30: Aben café
14.00-15.00: Yoga flow

Tirsdage

10.00-12.00: Social feerdighedstreening
11.00-12.00: Tirsdagsdans. Vanlgse kultursation
13.00-15.00: Laederveerksted

Onsdage

12.00-14.00: Selvveerdskursus

13.00-14.00: Statte til almindelig posthandtering
13.30-15.00 Husmgde for alle brugere.

Sidste onsdag i maneden

14.00-15.30: Handveerk til husbehov

14.30-15.30: NADA

Torsdage

09.30-11.30: Fotoredigeringsveerksted
10.00-14.00: Kgkkenforlgb

10.00-14.00: Naturforlgb. Naturcenter Amager
12.00-15.00: Fotokursus

13.00-15.00: Stemmehgrerforlgb.

Fredage
10.00-12.00: Musikforlgb
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AKTIVITETSKALENDER FOR OKTOBER

11.00-12.00: Compassion meditation
12.30-14.00: Aben café

13.00-15.00: Angstkursus
14.00-15.00: Feellessang

NB

Flere aktiviteter holder ferielukket en eller flere uger i juli og

august, sa ring for at hare neermere.

Ring til Pinta pa 24 52 66 97 for at tilmelde dig

aktiviteterne

Ligger pé& Ngrrebro

Mandage

09.30-11.00: Morgenmad

9.30-12.00: Opgavefellesskab i caféen
12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Breetspil i caféen
13.00-15.00: Treening

14.00-15.00: Café Spiren

15.00-16.00: NADA

16.00-19.30: Feellesspisning
16.30-17.30: Studiestgtte

Tirsdage

09.30-11.00: Morgenmad

9.30-12.00: Opgavefeellesskab i caféen
10.30-11.30: Yoga

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Socialfaglig café
14.00-15.00: Rundvisning
14.00-15.00: Café Spiren

14.00-16.00: Musik - Samspil i salen

15.00-18.00: Gruppefrivillig i maduddelingen hos Rgde Kors.

Ring for info

Onsdage

10.00-11.00: Morgenmad
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Madkursus

13.00-15.00: Temasport: Hockey

13.00-15.00: Feelles om fodbold - i samarbejde med Ngrrebro

United
13.00-15.00: Den gode samtale
16.00-20.00: Café Rgd Sol.

Torsdage

10.00-11.00: Morgenmad

10.00-12.00: Nada

10.30-12.00: Gruppeforlgb Maskinrummet

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Krea

14.00-15.00: Café Spiren

14.00-15.00: Lyt og lees i caféen

16.00-21.00: Sind Ungdomscafé - frivillige fra Sind holder
huset dbent

Fredage

10.00-11.00: Morgenmad
10.15-12.00: Treening
10.15-11.30: Weekendplaner
11.00-12.00: Rundvisning
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Guitar jam
13.30-14.30 Husets demokratiske feellesmade den
forste fredag i maneden
14.00-15.00: Café Spiren
14.00-15.00: Urban Gardening

NB:
Du kan tilmelde dig vores IBG info-system og fa nyheder og
a&ndringer direkte pa en app pa din telefon.

Kontakt os for forsamtale og tilmelding til gruppeforlab,
Dagsvaerket, Fremtidsfabrikken og Maskinrummet samt

muligheder for frivillighed i vores kekken og Café Spiren.

19



AKTIVITETSKALENDER FOR OKTOBER

Ligger i Valby

Mandage

09.30-12.00: Billedkunst

11.00-12.00: Meditation

13.00-15.30: Syning og reperation

13.00-14.00: Stgtte til almindelig posthandtering
13.00-15.00: Klogere pé kroppen. | Valby kulturhus

Tirsdage

09.30-12.30: Keramik

10.30-11.30: NADA

13.00-15.30:Self compassion. Traening i selv-medfglelse
13.00-15.30: Billedkunst

Onsdage
13.00-15.00: Selvveerdskursus
13.00-15.30: Keramik.

Torsdage

09.30-12.30: Alti garn og strik

10.00-12.00: Find eller genfind dit gode hverdagsliv
13.00-15.30: Strik og snak

14.00-15.00: NADA

Fredage
10.00-15.00: Keramik drejeforlgb
13.00-14.30: Aben café

NB:

Se Ottilias facebookside for ugens aktiviteter eller ring til Ottilia
for at hgre neermere om aktiviteterne.

Flere aktiviteter holder ferielukket en eller flere uger ijuli og

august, sd ring for at here naermere.

Ring til Ottilia pa 27 22 12 93 for at tilmelde dig aktiviteterne.

Ligger pa Bispebjerg

Tirsdage
Den 8.,15., 22. 0og 29. oktober klokken 11.00: Yoga

Onsdage

Den 9. oktober klokken 11.00: Vi laver aeblekage

Den 9. oktober klokken 13.00: Litteratur i det grenne. Kom og veere
med i et uforpligtende feellesskab, hvor vi bruger litteraturen som
etandehul

Den 9. oktober klokken 17.00: Undedegrs Madklub. Pris 15 kr. @
Den 23. oktober klokken 13.00: Litteratur i det grenne. Kom og
veere med i et uforpligtende feellesskab, hvor vi bruger litteraturen
som etéandehul

Den 23. oktober klokken 17.00: Udendgars Madklub. Pris 15 kr. @
Den 30. oktober klokken 11.00: Halloween graeskarsuppe med
mere

Den 30. oktober klokken 13.00: Litteratur i det grenne. Kom og
veere med i et uforpligtende feellesskab, hvor vi bruger litteraturen
som etéandehul

Den 30.. oktober klokken 17.00: Udendgrs Madklub.Pris 15 kr. @

NB:
Vi har dbnet mandag til torsdag fra kl. 10-15. Alle er vel-
komne til at kigge forbi.

® Vi mgdes ved Domen
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AKTIVITETSKALENDER FOR OKTOBER

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

09.00-16.00: Individuel stgtte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
09.30-11.30: Online forlgb om angst .
10.00-14.00: AskovFondens Café
12.00-17.00: Abent samveerstilbud .

Tirsdage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
10.00-12.00: 'Fra trankemylder til tankero', gruppe @ ®
10.00-14.00: AskovFondens Café

10.30-13.00: Motion og mental trivsel @

(foregari Thorupgardens traeningslokale) @
13.00-15.00: Dyb Snak: gruppe med temaer i forhold til.
recovery forunge © @
10.00-20.00: Abent samveerstilbud ®

15.30-17.00: Filosofigruppe. Ulige uger @
16.00-18.00: Krea-café

Onsdage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
10.00-13.30: It-undervisning ® ®

10.00-14.00: AskovFondens Café

11.30-15.00: Samtalegruppe om hverdagen ® @
14.00-16.00: Skak ®

14.00-16.00: Velveregruppe @
10.00-20.00: Abent samveerstilbud ®

Torsdage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stotte til uddannelse med mere)
10.00-14.00: AskovFondens Café

10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraening.
Afholdes Igbende

13.30-15.00: Skovbad med Janni..

Afholdes med lgbende optag @
10.00-20.00: Abent samveerstilbud ®
16.00-20.00: Torsdagscafé

15.00-18.00: IT-salon ®
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Fredage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
10.00-14.00: AskovFondens Café

10.30-13.00: Motion og mental trivsel. Foregar i Thorupgardens

treeningslokale @
12.00-17.00: Abent samveerstilbud ®
17.00-21.30: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)

Lerdage
16.00-21.30: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)

Sendage
12.00-17.00: Abent samveerstilbud ®
13.00-18.00: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)

15.00-16.00: "Guidet Feelleslaesning” I lige uger ®

NB:
ASPA tilbyder NADA mod betaling.

Se aktiviteter med brugerbetaling sidst i kalenderen

ASPA Griffenfeldsgade
©® ASPA Kapelvej

@ Kraever tilmelding. Kontakt os pa tif.: 30 73 85 59



AKTIVITETSKALENDER FOR OKTOBER

Mandage

11.00-13.00: Juridisk rddgivning
12.00-14.00:Frokost/dagens ret ®
Nada @

Tirsdage

10.00-17.00: Omdrejningspunktet.

Kreever tilmelding til Bolette

11.00-12.00: Stolegymnastik
12.00-14.00:Frokost/dagens ret ®

Nada @

15.00-20.00 Blossom - gruppeforlgb for kvinder

Onsdage

11.00-13.00: Juridisk rédgivning

12.00-14.00 Frokost/dagens ret. Grill i gdrdhaven @
13.00-17.00: Herreklub - gruppeforlgb for maend.
kreever tilmelding til Daniel

Nada @

Torsdage

10.00-14.00: @konomisk rddgivning
10.00-15.00: Udflugt .Kreever tilmelding @
12.00-13.30:Frokost/dagens ret ®
12.00-14.00 §85 Gruppeforlgb, visiteret
Nada @

Fredage
12.00-14.00:Frokost/dagens ret ®
Nada @
12.00-14.00:Frokost/dagens ret ®
Nada @

® Frokost/dagens ret serveres mellem kl. 12.00 og 14.00
eller til der er udsolgt

@ Udflugternes indhold bestemmes lgbende

med inddragelse af brugerforslag

@ Nada tilbydes efter aftale med Ganja Galeano

Mandage

12.00-13.00: Feellesfrokost

14.00-15.30: Krea i krea-rummet.

14.00-15.00: Digital ferstehjeelp

14.00-16.00: @konomiradgivning. Ulige uger ®
16.00-18.00: Massage to timer. Lige uger ®
16.00-19.00: Nada

Tirsdage

13.00: Feelles gatur
14.00: TV-Gloria
16.00: Madklub

Onsdage

14.00-15.00: Leesegruppe. Ulige uger
14.00-17.30: Vi laver aftensmad

16.00-18.00: Massage. Onsdage i ulige uger ®
16.30: Yoga

17.30: Feellesspisning

Torsdage

10.00-15.30: NADA

1200-13.00: Torsdagsfrokost. Lun ret

13.00-13.30: Feellessang

13.00-14.00: Feellesmgde. Den anden torsdag i maneden
13.30-15.30: NABOs Sociale Have

Fredage
13.00-14.00: Feelles aktivitet i caféen

Sendage
13.00-14.00: Feelles aktivitet i caféen

® Tilmelding kreeves
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AKTIVITETSKALENDER FOR OKTOBER

Ligger pa Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Gature i lokalomradet

12.00: Heekle og strikke med Stine

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

16.00-17.00: IT-salon. F& hjeelp med it-problemer
17.30: Varm mad lavet af frivillig Lotte. 40 kr
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Tirsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géature i lokalomradet

12.00: Frivillig Lene laver smarrebrgd
12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

14.00-15.00: Feelles gatur rundt i lokalomradet
13.15-14.15: Velveeregruppe i ulige uger.

Vi taler om kost og sgvn

13.15-14.15: Kvindegruppe i lige uger.
16.00-17.30: Skolens madhold laver leekker mad til
caféen. 40 kr.

16.00-17.00: IT-salon. F& hjeelp med it-problemer
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Onsdage

10.00-11.00: Feelles rengegring. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-12.00: Bordtennis

11.00-12.00: Post-time. Fa hjeelp til at dbne, forsta og
handle pa din post. Onsdage i lige uger

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00-13.00: 'Ny pd Mamma Mia'. Som ny pd Mamma
Mia kan du, sammen med en medarbejder, mgde an-
dre Mamma Mia-bruger og tale om, hvordan det er at
veere ny i et felleskab, og hvad du har brug for i dit nye
feellesskab. Onsdage i lige uger

12.00: Gature i lokalomradet

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

13.00-14.00: Brugermgde

16.00-17.30: Frivillig Elisabeth laver varm mad. 40 kr
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Torsdage

10.00-11.00: Feelles renggring. Kom og veer med.
Gratis kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

13.00-15.00: Gruppeforlgb med hjemmevejlederstatte
12.00-18.00: Abne barvagter i caféen. Tag en vagt af én
times varighed

16.00-17.00: IT-salon. F& hjeelp med it-problemer
17.30: Der serveres vegetar lasagne og salat. 40 kr.
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Fredage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Gature i lokalomradet

12.00-16.00: Abne barvagter i caféen. Tag en vagt af én
times varighed

13.00-14.00: Feellessang. Vi finder nogle sange i
feellesskab og deler tekster ud

14.00-16.00: Fredagsfilm. Fgrste fredag i méaneden

Lordage og sendage

10.00-15.30: Feellesskab i caféen
10.00-15.30: Stette til personlige/praktiske
problematikker

15.30-16.00: Aftenlukker, feelles oprydning

NB:
Mamma Mia har ogsé betalte aktiviteter.

Se under Aktiviteter med brugerbetaling

Tilmelding kraeves pa 60 55 56 01
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AKTIVITETSKALENDER FOR OKTOBER

Ligger i Kebenhavn SV

Mandage

10-15: Abent samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10.00-12.00: Massage hos frivillig masser @
11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og

spise i feellesskab

Tirsdage

10-15: Abent Samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbrgd
11.00-14.00: Kom og veer med til KREA
11.30-13.00: Mulighed for at kabe en frokostret og
spise i feellesskab

Onsdage

10-15: Abent samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10-15-11.15: Géatur i lokalomradet -

rute planleegges hjemmefra.

11.30-13.00: Mulighed for at kabe en frokostret og
spise i feellesskab

17.00-20.00: Madklub (drives af Frivillige)

Torsdage

10-15: Abent samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbrgd
11.00-12.00: Leesegruppe

11.30-13.00: Mulighed for at spise en frokostret med andre
13.00-14.30: Bordtennis - alle kan veere med.

Ingen tilmelding

Fredage

10-15: Abent samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbrgd
11.30-13.00: Mulighed for at spise en frokostret med andre

® kreever tilmelding

Ligger i Sydhavnen

Tirsdage

13.30-15.00: Drop-in NADA-café. @

13.30-15.30: Drop-in digital hjeelp og posthandtering ®
16.00-20.00: Kursus: Nem grgn mad. @

Onsdage

12.30-13.30: Drop-in NADA @

13.30-15.30: Kursus 'Min recovery og hverdagsmestring’,
lebende optag. ®

Fredage

13.00-14.30: Kursus: At leve med ADHD.
Opstart 1. november. Varighed 8 uger @

@ Tilmelding kraeves



AKTIVITETSKALENDER FOR OKTOBER

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

12.00-17.00: Abent samvaerstilbud med mulighed for rédgivning
12.00-13.30: Feelles morgenmad

14.30-15.15: Feelles frokost

15.00-16.00: Treening og yoga

16.00-17.00: Treening for kvinder

Tirsdage

12.00-17.00: Abent samveerstilbud med mulighed for rddgivning
12.00-14.00: Feelles morgenmad

12.00-17.00: Udflugt (lees mere nedenfor)

13.00-15.00: Frisgr Yassin

15.00-17.00: NADA-behandling

Onsdage

12.00-17.00: Abent samveerstilbud med mulighed for radgivning
12.00-13.30: Feelles morgenmad

12.30-14.30: Svgmning

14.30-15.15: Feelles frokost

15.00-17.00: Zoneterapi

Torsdage

10.30-12.30 Traening

12.00-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for rédgivning
12.00-13.30: Feelles morgenmad

13.00-15.00: Fris@r Yassin

14.30-15.15: Faelles frokost

15.30-20.00: NADA-behandling

17.00-20.00: Klub 65+ (eeldreaften med middag og socialt samveer)

Fredage

12.00-17.00: Abent samveerstiloud med mulighed for radgivning
12.00-13.30: Feelles morgenmad

14.00-16.00: IT-hjeelp

14.30-1515: Faelles frokost

Udflugter i oktober:

Den 1..oktober: Botanisk Have

Den 8. oktober: Naturpark Amager - Vandretur fra Naturcentret til
Pinseskoven

Den 15.oktober: Metrotur - se de nye stationer

Den 22-23. oktober: Naturpark Amager - Overnatning i Pinseskoven
Den 29. Oktober: Kulturhuset Vartov

Lukkedage i september:
Den 4. oktober

NB:
Alle aktiviteter kraever, at du er fast geesti Muhabet. Det bliver
duvia en forsamtale.

Alter gratisi Muhabet.

Ligger pa @sterbro

Mandage
13.00-14.30: Skriveveerksted i Svendborggade @

Tirsdage
13.00: NADA med te. @
13.00-15.00: Kageveerksted @

Torsdage
10.30-13.00: Naturpleje og Balkaffe @

Fredage
13.00-14.30: Braetspil . @

Se mere pa Team Mod pa Livets facebookside:

https://www.facebook.com/teammodpaalivet

® Tilmelding ngdvendig, ring eller sms pa 30 57 97 67
senest klokken 10 pé dagen
® Tilmelding nedvending senest dagen for kl. 14.


https://www.facebook.com/teammodpaalivet

AKTIVITETSKALENDER FOR OKTOBER
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger i Vanlgse Kunstture - 3 gange pr. semester. Kontakt kontoret for info
(200/300kr)

Mandag

10.00-12.00: Blid beveegelse. Kan oprettes NB:

10.00-12.00: IT-veerksted for alle

12.45-14.45: Tegning og maling

Find mere information omkring tilmelding og betaling pa vores
hjemmeside www.Isfv.dk

12.45-14.45: Bevaegelse og afspeending
12.45-14.45: Skriveveerksted Tilmelding pa skolens kontor. Et fag koster 675 kr, hvis du bor i
Kabenhavns eller Frederiksberg kommune, og 1000 kr hvis du
Tirsdag borienanden kommune.

10.00-12.00: Litteratur

12.45-14.45: [T-veerksted for alle. Kan oprettes

12.45-14.45: Kreativ skrivning

12.45-14.45: Musik og sang. Kan oprettes

15.00-17.00: Kreativt veerksted/syning

1715-19-15; Tegning/maling Ligger p& Narrebro

Onsdag

10.00-12.00: Tegning og maling
10.00-12.00: Yoga for alle
10.00-12.00: Matematik, leer at regne
12.45-14.45: Tegning og maling
12.45-14.45: Personlig udvikling
15.00-17.00: Tegning og maling

Torsdag

10.00-12.00: Engelsk for fortsaettere
10.00-12.00: Kunsthistorie

10.00-12.00: Religion og livsanskuelse
10.00-12.00: Kreativt veerksted/syning
12.45-14.45: Dansk

12.45-14.45: Kultur og historie

12.45-14.45: Pop- og rockmusikkens historie
12.45-14.45 Kreativt veerksted/syning
17.15-19.15 Filosofi

Fredag
10.00-12.00 Filosofi

10.00-12.00 Fransk for begyndere. Kan oprettes

10.00-12.00 Tysk for begyndere
10.00-12.00 Broderi/collage/papirflet
12.45-14.45 Film

12.45-14.45 Fransk for fortseettere

Mandage
14.30-15.00: NADA-café, pris 20 kr. @

Onsdage
14.30-15.00: NADA-café, pris 20 kr. @

® Mgd op mellem kl. 14.30-15.00,
da vi saetter nalene i i dette tidsum

ASPA Griffenfeldsgade
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AKTIVITETSKALENDER FOR OKTOBER
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger pa Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandag
13.00-14.40: Tai Chi
15.00-16.40: Keramik 1
16.40-18.20: Keramik 2

Tirsdag
1115-12.55: Kropsbevidsthed
16.00-18.35: Hjemmelavet mad

Onsdag
14.30-16.00: Billedkunst & maling 1
16.15-17.45: Billedkunst & maling 2

Torsdag

10.00-10.45: Samspil
11.00-12.40: Guitar
1110-12.50: IT
12.50-14.30: Digital foto

Ligger pa @sterbro

Mandag
11.30-14.30: Billedkunst. Ledige pladser
14.45-1715: Hverdags-IT

Tirsdag
11.30-14.30: Billedkunst
14.45-17.15: Filosofi - kendte filosoffer

Onsdag
10.30-13.30: Grafik
14.00-16.30: Hverdags-IT

Torsdag
10.30-13.00: Skriveveerksted

13.15-15.45 Filosofi: Menneskesyn

Fredag

10.30-13.00: Drift, kommunikation og markedsfering/

kontorskole. Ledige pladser
13.15-16.15: Syveerksted. Ledige pladser

Fredag

11.00-12.40: Tegneserieundervisning NB:

13.10-14.40: Sang Tilmelding pa skolens kontor - der er deltagerbetaling.
Se priser for de forskellige kurser pa hjemmesiden

NB: https://www.den-groenne.dk/ under de enkelte kurser.

Farste skolehold koster 450 kr. @nskes flere
skolehold koster de falgende 250 kr.
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AKTIVITETSKALENDER FOR OKTOBER
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger pé @sterbro NB:

Tilmedling pa Aftenskolen Fountain Houses hjemmeside
Mandage www.aftenskolenfh.dk
09.30-12.00: Tegning og maling med Rikke Volf
13.00-15.30: Tegning og maling med Rikke Volf Hvert hold koster 600 kr. for almindelig tiimelding og 450 kr.
15.30-18.00: Keramik med Sidse Mgller for pensionister med mere (PEA)

Se naermere for tilmelding og priser pa Aftenskolen Fountain
Tirsdage Hous' hjemmeside.
09.30-12.00: Guitar med David Springbord
10.00-12.30: Makeup og harstyling med Petra Olesen
12.30-15.00: Indspil og udgiv en sang med David Springborg
13.00-15.30: Skrivekunst. Skriv i alle genrer med Inger Christine
Loawe
13.00-15.30:Egenomsorg og selvpleje med Petra Olesen
15.30-18.00: Keramik med Sidse Mgller
15.30-18.00: Skrivekunst. Skriv i alle genrer med Inger Christine
Loawe
16.00-18.00: Yoga for alle

Onsdage

10.00-12.30: Skriv om dit liv med Helle Merete Brix
09.30-12.00: Udtryk dig med garn og trdd med Marianne
Johnstad-Mgller

12.00-14.30: Blomsterbinding og baeredygtighed med Tanja
Aertebjerg

13.00-15.30: Craft Handarbejde med Marianne Johnstadt-Meller

Torsdage

10.00-12.30: Fotogafi med Malene Nors Tardrup
12.30-15.00: Keramik med Rikke Hostrup

12.30-15.00: Klaver med Trine Bondesen

13.00-15.30: Kreativ skrivning med Helle Merete Brix
15.00-17.00: Rock samspil med Palle Klok

16.00-18.00: Kreativ og Hva'sa. Workshopforlgb med Frida
Jacobi

Fredage

09.30-12.00: Keramik med Rikke Hostrup
12.30-15.00: Keramik med Rikke Hostrup
13.00-15.00: Personlig skonomi med Andrea Littrup

28


https://www.aftenskolenfh.dk

Teglveerksgade 22
2100 Kgbenhavn @
TIf.: 3916 0910

Abningstider:
Mandag 8.30 - 16.00
Tirsdag 8.30 - 16.00
Onsdag 8.30 - 16.00
Torsdag 8.30 - 16.00
Fredag 8.30 - 15.00

www.fountain-house.dk

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

Enghavevej 110
2450 Kgbenhavn SV
TIf.: 22 89 06 09

Abningstider:
Man-fre: 10.00-15.00

Utterslev Torv 30

2400 Kgbenhavn NV

TIf.: 60 55 56 01 (for brugere)

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

Abningstider:

Mandag 10.00 - 19.00
Tirsdag 10.00 - 19.00
Onsdag 10.00 - 19.00
Torsdag 10.00 - 19.00
Fredag 10.00 - 16.00
Weekender 10.00 - 16.00
Helligdage: 10.00 - 16.00

Sundbygérdsvej 1
2300 Kgbenhavn S
TIf.: 40 49 32 47

Abningstider:
Mandag 09.30 -17.00
Tirsdag 12.00 - 16.00
Onsdag 12.00 - 16.00
Torsdag 09.30 - 16.00
Fredag 10.00 - 16.00

Caféens abningstider:
Mandag 12.00 - 14.00
Tirsdag 12.00 - 14.00
Onsdag 12.00 - 14.00
Torsdag 12.00 - 14.00
Fredag 12.00 - 14.00
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AKTIVITETSKALENDER ADRESSER

Valdemarsgade 21, 1
1665 Kgbenhavn V
TIf.: 6113 14 51

Abningstider:
Mandag 10.00 - 14.30
Tirsdag 10.00 - 14.30
Onsadg 10.00 - 14.30
Torsdag 8.00 - 14.30
Fredag 8.00 - 14.00

Hammelstrupvej 6-8
2450 Kgbenhavn SV
TIf.. 30 58 03 18
TIf.: 36 46 72 21

@sterspgade 98 kid.
2100 Kgbenhavn @
TIf.: 3538 65 80
Mail: dg@nypost.dk


https://www.fountain-house.dk
mailto:dg@nypost.dk

Portugalsgade 10
2300 Kgbenhavn S
Telefon: 30 36 80 70

Abningstider:

Mandag 10.00 - 20.00
Tirsdag 10.00 - 16.00
Onsdag 10.00 - 20.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 10.00 - 16.00
Lerdag Lukket

Sendag 11:00 - 16:00
Helligdage 11:00 - 16:00

Skalbakken 17, 1.
2720 Vanlgse
TIf.: 2492 4503

Hjemmeside www.Isfv.dk

Abninsgtider:

Skolen dbner klokken 9 mandag til

fredag

AskovFondens Socialpsykiatri
Kapelvej 55

2200 Kgbenhavn N

TIf: 353017 28

Abningstider:
Mandag 12.00 - 17.00
Tirsdag 10.00 - 20.00
Onsdag 10.00 - 20.00
Torsdag 10.00-20.00
Fredag 12.00 - 17.00
Lerdag Lukket
Sendag 12.00 - 17.00

Griffenfeldsgade 35
AskovFondens Socialpsykiatri
2200 Kgbenhavn N

TIf.: 30 73 85 59

Abningstider
Mandag 09.00 - 16.00
Tirsdag 09.00 - 18.00
Onsdag 09.00 - 16.00
Torsdag 09.00 - 20.00
Fredag 09.00 - 16.00

Weekendfaellesskabet (18-35 ar)
Fredag:17.00-21.30

Lerdag: 16.00-21.30

Sendag: 13.00-18.00

Kirsten Walthers Vej 6
2500 Valby
TIf.: 27 2212 93

Abningstider:
Mandag 9.30 - 15.45
Tirsdag 9.30 - 15.45
Tirsdag 9.30 - 15.45
Onsdag 11.15 - 15.45
Torsdag 9.30 - 15.45
Fredag 9.30 - 15.45
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AKTIVITETSKALENDER ADRESSER

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

Abningstider:
Mandag 09.30 - 19.30
Tirsdag 09.30 - 19.30
Onsdag 10.00 - 16.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 10.00 - 16.00

Skjulhgj Allé 2
2720 Vanlgse
TIf.: 24 52 66 97

Abningstider:
Mandag 09.30 - 15.45
Tirsdag 09.30 - 15.45
Onsdag 11.15 - 15.45
Torsdag 09.30 - 15.45
Fredag 09.30 - 15.45

Bragesgade 8C,
2200 Kgbenhavn N
TIf.: 36 72 65 83

muhabet@muhabet.dk

Abningstider:
Man-ons: 12.00-17.00
Tors:12.00-16.30
Fre:12.00-17.00


https://www.lsfv.dk
mailto:muhabet@muhabet.dk

TEMA

Vidste du at...

Gloria kigger ud i den store forunderlige verden.
Ga her pa opdagelse i fakta om psykisk sarbarhed i forskellige kulturer.
Vidste du for eksempel...

Af Jakob Marstrand Helsted

... Atgaming disorder eller computerspilatheengighed blev optaget som en diagnose i
WHO's diagnoseliste ICD-11ijanuar 2022 og at det seerligt er en problematik i Asien.

.. Atinogle afrikanske lande som Nigeria, Ghana og Kenya tror man pé& hekseri og
overnaturlige kreefter som lys og merk magi. Men ogsé at personer med psykiske
lidelser bliver set som vaerende hekse eller besat af onde dnder.

.... Atinogle kulturer, sdsom hos indfgdte amerikanere, aboriginere i Australien eller maorierne
i New Zealand, har man et holistisk syn pa sundhed, og man behandler personer med psykiske
lidelser med healing i form af ritualer, ceremonier eller urter for at genskabe balance og harmoni.

.. Atinogle sydafrikanske lande som for eksempel hos Shona-folket i Zimbabwe findes der
et syndrom der hedder Kufungisisa, der daekker over, at det at teenke eller gruble for meget
kan fere til mentale og fysiske udfordringer som angst, depression og hjerteproblemer.

... At omkring 20 japanske turister &rligt rammes af Paris-syndromet. En form for al-
vorligt kulturchok, som fordrsager fysiske og psykiske symptomer, fordi byen Paris ikke
lever op til romantiserede og idylliserede forventninger.

... Atiindfedte kulturer i Amazonas har man i &rhundreder brugt en drik, der hedder
Ayahuasca, brygget pa forskellige psykedeliske planter, til for eksempel at kurere
depression eller sorg. Mennesker, der indtager Ayahuasca, beretter om at have rejst i ti-
den, set tidligere traumer i et andet lys og kommunikeret med &nder og hgjere magter.

Kilder:
www.who.int, www.videnskab.dk, medicalnewstoday.com, SBS News, iclinic.com,

verywellmind.com. Forbes Health og ScienceDirect
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TEMA

Amerikanslge studerende:
»Jeg har aldrig set noget som
Mamma Mia i USA«

Kan Danmark leere af USA - eller omvendt?

Evan Hein og Julia Sobel har oplevet, hvordan den danske veegt pa
feellesskab og social stgtte adskiller sig fra det mere medicinske-
og diagnosefokuserede system, de kender hjemmefra.

De er 20-arige amerikanske udvekslingsstuderende i Danmark, og er
begge praktikanter pa samvaers- og aktivitetstilouddet Mamma Mia.

Evan Hein og Julia Sobel er studerende fra USA. De er beggge praktikanter péa aktivitets-og
samveerstilouddet Mamma Mia og Gloria har stillet dem nogle spgrgsmél om blandt andet forskelle
mellem den danske og amerikanske psykiatri.

32



TEMA

Tekst og foto af Christoffer Fauerby Rewitz
vis | skulle identificere nogle vigtige
forskelle mellem den danske og ameri-
kanske psykiatri, hvad ville de s& vaere?

Julia: »Den storste forskel indtil videre
ser ud til at veere, at den amerikanske psykiatri er
steerkt baseret pd diagnose og medicinering. |
modseetning til det danske, hvor systemet virker til
at veere mere omfattende med storre fokus pé
social stotte og trivsel. Jeg har aldrig set noget i
USA som 'Mamma Mia', der er mere feellesskabs-
baseret.«

Evan: »Jeg er helt enig med Julia. Denne type af
blid, feellesskabsbaseret omsorg er naesten ikke-
eksisterende i USA. Nar det eksisterer, er det ofte
institutionelt, dyrt og kan veere ret skraammende
for folk. | Danmark ser folk frem til aktiviteter og
begivenheder. Det er noget, der er sveert at opné
i USA pé grund af det privatiserede system, som
mangler en solid omgang statslig statte.«

Julia: »Ja, preecis. | USA betaler mange selv for de

tjenester, de anvender, hvilket begreenser ad-gangen

til den ngdvendige pleje til dem, der har
allermest brug for det. Vi har péa vores ophold
leert om det danske velfeerdssystem, og hvad
regeringen daekker, hvilket var interessant at
sammenligne med USA«

Her giver steder, som for
eksempel Mamma Mia, folk mulighed
for at blive set holistisk.

Julia

Tror I, at jeres praktikoplevelse her vil give jer
indsigt eller feerdigheder, som | kan bruge
tilbage i USA?

Evan: » Absolut. Det her har veeret livsforandrende for

mig. Jeg havde ikke overvejet klinisk psykologi fer,
men at opleve en mild terapeutisk tilgang her, har
andret mit perspektiv. Det, at have fokus pé at tale

med folk, lytte til dem og opbygge den forbindelse
er noget, jeg ikke har oplevet i USA .«

Julia: »Jeg er enig. Det amerikanske sundheds-
system, iseer inden for mental sundhed, kan veere
dehumaniserende, da det kun ser folk som deres
diagnoser. Her giver steder, som for eksempel
Mamma Mia, folk mulighed for at blive set holistisk,
hvilket jeg synes, at amerikanske institutioner

ber straebe efter.«

Tror I, der er aspekter af den amerikanske psyki-
atri, der kunne bruges som inspirationskilde
for den danske?

Julia: »Selvom det er privatiseret, er der et rime-
ligt, bredt udvalg af valgmuligheder i USA, néar
det kommer til typer af behandlere og behand-
lingsmetoder. Psykologi er et staerkt voksende
felt, og der er mange forskellige méader at fa
behandling p4a, hvis man altsé har ressourcerne.«

Evan: »Den amerikanske psykiatri traekker pa en
mere empirisk, medicinsk tradition, mens den
danske psykiatri er mere humanistisk. Jeg tror, at
en blanding af disse tilgange kunne have en enorm
effekt. For nogle mennesker er en mere medicinsk
tilgang nedvendig pé kort sigt, mens andre drager
mere fordel af en humanistisk, altomfattende til-
gang. Men igen; adgang til ressourcer er et stort
problem i USA.«

Julia: »Praecis. Friheden til at veelge eksisterer kun,
hvis man har ressourcerne, hvilket ikke er tilfeeldet
for mange mennesker i USA.«

Mamma Mia:

En af Kebenhavns eeldste institutioner for
sindslidende, drevet som en selvejende
institution.

Tiloyder daglig statte og vejledning, sé
brugerne kan bevare deres boliger og

mestre deres hverdag.

Beliggende i Kebenhavns Nordvestkvarter.
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DIGT

Levende Tanker

Folk tror pd for meget, hvis du er staerk kan du styre med dig selv hvor det
peger hen i mod.

Alt kan forleenges og forandres (det gor den alligevel.) Men det er knap
nok kun dig sely, der kender din egen pointe og din egen veerdi.

Hvem skal redde verden fra kaos og misforstdede sandheder og legne?
Hvad er det vi vil? Vi ved det knap nok, denne sandhed med livet og os
selv, med vores tomme hoveder og hoveder der slar kaeber af led.

Min hjerne er som en radar bag en veeg, den tager i mod tanker og
giver tanker til andre, levende tanker. Der er en magi flyvende i luften.
Du teenker - og den kommer op i luften og florerer. Maske er det ikke
alle der har rene tanker, maske derfor hgrer de stemmer - onde stemmer
som djeevle der snakker til dem.

Jeg feler at mine tanker bliver hgrt af andre, samtidig med at du snakker
som ger, at der kommer en opladning i luften. Méske er det derfor, at der
nogle gange er stille. Vi holder stille som lys over land. Som en lgve der er
tilfreds og kigger ud over stepperne. Den kigger som os mennesker der er
tilfredse, nar bare vi er sammen og ser fjernsyn i en stgrre gruppe.

Skrevet af
Peter Kirk
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TEMA

Guide til handtering af
kulturelle forskelle | psykiatrien

Det kan veere sveert at navigere i det danske sundhedssystem.
Seerligt hvis man har en anden kulturel baggrund
end dansk og samtidig er psykisk sarbar.

Her er en guide til, hvor du kan finde hjeelp til diverse problematikker.

Af Christina Andersen og Christoffer Fauerby Rewitz

Muhabet

Muhabet er et veerested, der primeert er til for
psykisk sdrbare indvandrere og flygtninge. Navnet
betyder 'keerligt samveer', og stedet har til formal at
skabe et trygt miljg, hvor mennesker, der fgler

sig isolerede, kan fé stotte og feellesskab.

Mange af brugerne har oplevet traumer og kaeem-
per med sprogbarrierer, som ger det sveert at
navigere i det danske sundhedssystem.

Muhabet tilbyder daglige aktiviteter, et varmt
maltid mad og seerlige kvindeaftener. Der er ogsa
mulighed for lektiehjeelp og statte fra social-
rddgivere.

Adresse: Bragesgade 8C, 2200 Kgbenhavn N.
Abent mandag-fredag fra 12-17.

Rode Kors Netvaerkshus pa Nerrebro
Netveerkshuset er et mgdested, hvor du kan f&
hjeelp til praktiske ting, som at forsta breve fra det
offentlige, ansggninger eller at traene dansk.

Huset tilbyder forskellige aktiviteter, som feelles-
spisning og sprogtraening, hvilket kan veere en
stor hjeelp, hvis du har brug for at forbedre dine
sprogkundskaber eller blot har brug for at mede
andre mennesker.

Adresse: Nordre Fasanvej 228, 2200 Kebenhavn N.
Abent onsdag, fredag og sendag fra 16-20.

Sprogtraening i samarbejde med Rade Kors
Flere biblioteker i og omkring Kebenhavn tilbyder
lektiecaféer og sprogtraening for voksne indvandrere.

Du kan deltage pé for eksempel Herlev Bibliotek,
Cafébiblioteket i Redovre eller Ballerup Bibliotek,
hvor frivillige hjeelper dig med at blive bedre til
dansk.

Dette er en god mulighed for at forbedre dine
sprogfeerdigheder, hvilket kan lette din kommu-
nikation med sundhedsvaesenet.

Kontakt: herlev.intergration@rodekors.dk (Herlev)

Online sprogtraning med Boblberg

Hvis du foretraekker at gve dansk online, tiloyder
Boblberg via 'Sprogland' muligheden for at fa en
frivillig sprogtraener.

Dette kan veere en fleksibel Igsning, hvis du har
brug for sproglig treening hjemmefra. For at kom-
me i gang skal du oprette en gratis profil pa
Boblbergs hjemmeside.
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Hver maned kan du her finde nye temarelevante anbefalinger. Denne
gang giver kulturens verden os en film, en installation og en symfoni.
Tre forskellige mennesker fra tre forskellige lande udtrykker tre
forskellige udfordringer pa tre forskellisge mader. Kig med.

AfAndreas Othel-Jacobsen

‘Silver Linings Playbook’ af David O. Russell

Film fra 2012 (USA). Patrizio udskrives efter otte maneder pa en psykia-
trisk afdeling og flytter prompte hjem til sine foraeldre. Tilbage i sit barn-
domshjem, nyligt skilt og uden arbejde naegter han dog at give op. Han
har nemlig en plan - at vinde sin ekskone tilbage og dermed blive lykkelig.
Tilfeeldigvis mader han Tiffany, en yngre enke der dgjer med sine egne
ting, som tilbyder at hjeelpe ham hvis han til gengeeld hjeelper hende med
atvinde en dansekonkurrence. ‘Silver Linings Playbook’ er en seerlig form
for romantisk komedie, der naesten ikke kan indfanges i den kategori alene.
Fordi selvom filmen indeholder masser af humor og de to hovedroller har
absolut spreengfarlig kemi, rummer den ogséa en negen sandhed - livet er
sveert, og ingen kan klare det alene. (Ses pé Filmstriben. Her kan du gratis se
film med dit bibliotekslogin).

'‘Gleaming Lights of the Souls’ af Yayoi Kusama

Installation fra 2008 (Japan). | et lille veerelse pa 4x4 meter pa muse-
et Louisiana er der adgang til det ydre rum. Hundrede sma lamper i
skiftende farver, spejle pé alle veegge og et gulv lavet af vand skaber
her illusionen af at veere blandt stjernerne. Eller ‘polkaprikkerne’, som
kunstner Yayoi Kusama ville sige. Gennem hele sit liv har hun ople-
vet visuelle hallucinationer. Hun har dgbt dem polkaprikker og de er
gennemgdende i hendes veerker. ‘Gleaming Lights of the Souls’ pé
Lousiana er en af de fa faste udstillinger af Kusamas sakaldte ‘infinity
rooms' i verden, og er ekstremt populeer. | sidste ende er vijo mere
ens end vi er forskellige, og sammen en del af en sterre helhed. Som
stjernerne pa himlen. (Opleves pa Louisiana).

Kreditering: Louisiana Museum of Modern Art. Erhvervet med midler
fra C.L. Davids Fond og Samling © Yayoi Kusama / Foto: Ulrik Jantzen

'Pathétique’ af Pyotr llyich Tchaikovsky

Symfoni fra 1893 (Rusland). Den originale opfgrsel fandt sted ni dage
inden Tchaikovskys pludselige ded. Det blev han sidste feerdiggjorte
veerk. Kaldt 'Pathétique’ af hans bror Modest, et ord der pé russisk
betyder ‘folelsesladet’. Senere fejloversat til det franske ‘patetisk’
(pathétique). Det originale ordvalg passer ogsa bedst da musikken
ikke kun er dyster. Den er dramatisk, med bade flyvende hgjder og
tunge dybder. En rutsjebane af ekstase og livslede. P4 en made er det
lyden af at eksistere - der er intet lys uden mearke.

(Heres pé YouTube).
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Stemmehgring opleves
forskelligt verden over

Hvordan kan det vaere, at stemmehgarere i USA ofte oplever voldelige
stemmenr, mens stemmehgrere i Indien oftere harer deres foraeldres
stemme? Et nyt forskningsprojekt viser, hvordan kulturelle forskelle
former maden, vi oplever og forstar stemmmer pa. Glorias Podcast har
talt med Tanja Luhrmann, antropolog ved Stanford University, der har
undersggt stemmehgring i USA, Indien og Ghana.

Af Christoffer Fauerby Rewitz
vordan kan noget sa personligt som at
hgre stemmer opleves sé forskelligt fra
land til land? Hvordan kan kultur og
samfund forme, hvordan vi oplever
stemmer - og hvordan kan det pavirke vores liv
og velbefindende?

Det er netop, hvad Tanja Luhrmann, der er antropo-
log ved Stanford University, har undersggt. Hendes
forskning viser, at stemmmerne, folk hgrer, varierer
afheengigt af kulturelle og sociale normer.

De oplevede ofte, at stemmerne
kunne give ordre om at skade andre
eller sig selv

Tanja Luhrmann

USA: Vold og selvskade
| San Francisco rapporterede mange stemmehg-
rere, at stemmerne ofte var negative og voldelige.

»De oplevede ofte, at stemmmerne kunne give
ordre om at skade andre eller sig selv,« forteeller
Luhrmann.

Hun uddyber, at disse stemmehgrere generelt
havde et distanceret forhold til deres stemmer.

Indien: Seksuelle og fordemmendel

I Chennaii Indien var oplevelsen anderledes.
Mange stemmehgrere beskrev stemmer fra naere
familiemedlemmer.

»Over halvdelen var sikre p4, at de horte deres
mor, far, bedsteforeeldre eller seskende,«
forklarer Luhrmann

Disse stemmer var ofte seksuelle eller fordgm-
mende og skabte skam og skyld, der var forbundet
med sociale normer og kontrol inden for familien.

Ghana: Andelig beskyttelse

| Ghana spillede religion en central rolle. Mange
harte stemnmer, der involverede Gud eller ande-
lige vaesener, som blev set som beskyttelse mod
de negative stemmer.

»| Ghana kom stemmehgrerne ofte med udsagn
om, at'Gud beskytter mig fra mine problemer’. De
var heller ikke seerlig villige til at tale om de negative
stemmer, selvom alt tyder p4, at de herte dem,«
forteeller Luhrmann.

Hun forklarer, at stemmmerne hovedsageligt foku-
serede pé det positive og religigse.
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Behandling pa tvaers af landegraenser

Denne forstdelse af stemmeharing kan ogsa pé-
virke behandlingen. | vestlige lande, som Holland
og England, eksperimenterer man med at f& stem-

mehgrere til at udvikle et forhold til deres stemmer.

| Ghana kom stemmehgarerne ofte
med udsagn om, at ‘Gud beskytter mig
fra mine problemer’

Tanja Luhrmann

Ved at opfatte stemmerne som personer kan man,
ifelge Luhrmann, mindske stigmatiseringen og
gore stemmerne mindre negative.

Luhrmann understreger dog, at det ikke ngdven-
digvis hjeelper at flytte til et andet land for at und-
gé de negative stemmer.

Uanset hvor man bor, er det vigtigt
at leere at hdndtere dem.

Vil du hgre hele episoden af Glorias podcast?
Find den online under titlen 'Stemmehgring
pé tveers af kulturer', hvor antropolog Tanja
Luhrmann deler sine indsigter i fuldt flor.

Vil du here mere?

Lyt til podcasten om kulturelt betinge-
de stemmer ved at skanne gr-koden:

Guide til Glorias gr-koder

Sadan bruger man qgr-koder

Du skal bruge en smartphone til at
scanne gr-koden. De fleste moderne
smartphones har indbygget scanner til
qr-koder i kamera-appen.

Sadan gor du:

1. Start med at dbne kamera-appen.

2. Ret herefter kameraet mod gr-ko-
den og hold telefonen roligt og i
en saddan afstand, at hele koden er
inden for skeermen.

3. Duvil nuse en meddelelse (et
link), som du kan trykke pé.

4. Nar du trykker pd meddelelsen, vil
hjemmesiden &bne i din telefons
browser.

Vaer opmaerksom pa at din telefon

skal have internetadgang.

Kare laeser

Det skal vaere nemt at flnde alt
det gode Lndhold, som vi anbefn-
Lev her L magasinet.

Derfor Ran du nu komme direkte
inol ph podeasts, hjemmesider og
tv-nyheder med et snuptag. Alt
det Rravver, er en smartphone.

Rigtlg god forngjelse!

NB

Hvis din kamerea-app ikke kan scanne
qr-koder, kan du downloade en gr-
scanner-app fra dér, hvor du plejer at
downloade dine apps.
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PSYKISK SARBARHED | FORSKELLIGE KULTURER

Keere Gloria.

Jeg er opvokset i en muslimsk kultur, og da jeg begyndte at forsta, at jeg nok var homoseksuel, begyndte jeg at

have det sveert psykisk. Jeg fortalte min mor om det, og da homoseksualitet ikke accepteres i min kultur, mente

min mor, at der nok var noget galt med mig psykisk. Lang historie kort, jeg fik en diagnose som skizofren, og min

familie bestilte nogle piller fra saudiarabien, der skulle kunne f& homoseksualitet til at ga veek. Selvom vi i dag bor

i Danmark og har gjort det i flere ar, og jeg bor for mig sely, sé skal jeg hver fredag tage den pille foran dem, der

skulle kurere min homoseksualitet.

Jeg erigang med en udredning her i Danmark, og der far jeg at vide, at jeg nok mere lider af en depression, end

atjeg er skizofren. Men hver gang jeg har veeret hjemme hos min familie og tager den pille, far jeg det darligt med

mig selv. S& nu vil jeg gerne hagre om det er pillen, der ger mig darlig? Jeg har en keereste, der er mand, ligesom

mig, men jeg har ikke fortalt det til min familie, da jeg frygter, at de vil sla handen af mig. Hvad skal jeg gore?

Venlig hilsen

Trine Lynggaard Cervin. Uddannet seksualvej-
leder, peedagog samt kandidat i paedagogik og
paedagogisk psykologi.

Er bosat pa Sydsjeelland hvor det daglige
arbejde bestéar af ledelse pa bosteder, der-
udover selvsteendig konsulent, vejleder og
opleegsholder for bédde borgere, parerende
og fagprofessionelle inden for det seksuelle

omréade med primeer fokus pa ungdomsliv.

Bastian Larsen - Sexolog og parterapeut.
Arbejder blandt andet inden for omradet
diagnose og handicap. Har klinik for klienter
og underviser sexologer, terapeuter, praester,
skolebgrn, paedagogisk personale, om-
sorgspersonale m.fl. Bastian holder desuden
foredrag og workshops inden for seksualitet
og kommunikation bade i parforholdet og pa

arbejdspladsen.

Keere dig.

Uden at vaere psykiater lyder det umiddelbart som om, der er
en direkte sammenhang mellem din folelse af at veere forkert
og den kulturelle baggrund, du kommer med i forhold til for-

staelsen af homoseksualitet.

Og lad mig lige sla det fast: Der findes ikke en pille, der kurerer
homoseksualitet, men du er ikke den farste, der fortaeller om

den eller andre lignende 'behandlinger".

Der er ingen tvivl om, at der er en sammenhang mellem
pillen, du tager, og din falelse. Nok ikke p& grund af hvad den
indeholder, men p& grund af hvad den repraesenterer. Den
understreger jo folelsen af 'forkerthed' hos dig. Og s& kan
man aldrig tage piller, som man ikke er sikker p&, hvad der in-
deholder. Det lyder helt rigtigt, nar psykiatrien finder depressi-

ve symptomer hos dig.

Sd her efter: Der er intet galt med dig. Vi styrer ikke selv, hvem
vi er tiltrukket af men vi styrer, hvad vi ger med den tiltraek-
ning. Jeg vil anbefale, at du gar i gang, méaske med din
psykolog/psykiater i hdnden, med en proces, hvor du siger fra
over for din families pillebehandling. Deres intention er nok
at 'hjeelpe’ dig, men det gar tydeligvis tingene veerre. Det kan
veere rigtigt sveert at sige fra over for sin egen familie, men det
kan vaere nedvendigt, hvis du skal na en accept af dig sely,

somdenduer.

En af de vigtigste ting, for os menneskers psykiske helbred, er
ikke at fale os forkerte, og det gaelder seerligt, nar det handler

om vores keerlighedsliv. Det er der, du skal hen, min ven.

Venlig hilsen,
Bastian
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Temadasg pa Vartov:
Du er mere end din diagnose

Torsdag den 12. september faciliterede Gloria Mediehus en
temadag om identitet og psykisk sygdom for 80 borgere og
personaler i Center for Forbyggende Indsatser og Statte inde i
Vartovs lokaler i Kebenhavn.

Narrativ psykoterapeut Anna Bak indledte med et
fagligt oplaeg om narrativets betydning.

Af Adam Bach-Nielsen og Solveig Wisbech
Temadagen bad pé to oplaegsholdere, og narrativ
psykoterapeut Anna Bak indledte med et fagligt
opleeg om betydningen af de forteellinger, vi har
om os selv og understregede, at man er meget
mere end sin diagnose.

Hun kom med inspiration til, hvordan man kan
tale om sig selv og sin diagnose pa en ny made.

Herefter delte Marie, ambassadar hos EN AF OS sin
personlige fortaelling om et udfordrende liv pree-
get af psykisk sygdom. Da hun langsomt leerte sig
selv og sin sygdom bedre at kende, fik hun udvidet
sin identitet til at veere mere end sin diagnose.

Naeste temadag foregérid. 15. december og
handler om Virtual Reality i psykiatrisk behandling.

Alle medarbejdere og brugere af tilbuddene i Cen-
ter For Forebyggende Indsatser Og Statte er invi-
teret, sd hold gjne og @rer dbne, nar vi neermer os.




| et halvt liv
vidste jeg ikke
du var min
navnesgster

Men i hele mit liv
vidste jeg

du er min sgster
af hjertet

*

Nar tingene er svere
iy

tynger mig ned

ved jeg

jeg kan dele dem
med dig

Du ikke blot

bserer mig igennem
men bserer mig

hele vejen

Pernille Kim
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» At skrive er mit livs ventil«

For tyve ar siden sa Pernille Kim ind i en sort fremtid som
svingdarspatient pa psykiatrisk afdeling. Nu har hun keempet sig
tilbage til et stabilt liv og er i dette efterar prisnomineret for de digte,
som har hjulpet hende ud af svaere perioder.

Tekst af Joan Joensen og Solveig Wisbech

Fotos og layout af Joan Joensen

»Skrivningen er som en ventil for mit liv, sd al min
vrede, al min frustration, min ked-af-det-hed har et
sted at komme hen,« siger forfatter Pernille Kim.

Hun har altid skrevet pé alt fra servietter
og toiletruller til udklip fra blade, og nu er
hun indstillet til Bogforums debutantpris
2024 for sin digtsamling "mellem rum®.

Pernille Kim har diagnosen bipolar lidelse
og blev indlagt for fgrste gang i 2001. Aret
efter bankede sygdommen paé igen, hun blev
steerkt medicineret og en psykiater stillede

Foto af forlaget mellemgaard

hende i udsigt, at hun ville ryge ind og ud
af psykiatriske afdelinger resten af livet.

Men det er nu over 7 ar siden, at
Pernille Kim sidst var indlagt.

»Nar jeg er sd udmattet, atjeg tror, at deter
nu, jeg bukker under, sa er skrivningen igen
det, der redder mig, siger Pernille Kim.

Hun héber, at digtene kan give laeserne hab
og fa dem til at fele sig set og madt.

»Digtene er mine indtryk, der far udtryk,« siger
Pernille Kim, som har skrevet bogen pa baggrund
af sit liv med en sveer psykisk affektiv lidelse.

| begyndelsen af november afggres det, om
Pernille Kim bliver arets vinder af Bogforums debu-
tantpris.

Jeg haber, at mine digte kan fa
leeserne til at genfinde habet i deres liv

Pernille Kim
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Vier

ude af takt

med hinanden

Jeg flgj forrest

Tog vinden for dig
Mitvingeslag

gav dig opdrift
Fremdrift

Men jeg kan ikke
veere dit vingeslag
Jeg styrter til jorden
hvis jeg forsat skal veere
dit vingefang

Pernille Kim

Kollage af Pernille Kim

Bag de lukkede dare
star

din der p& klem

sd jeg far lyst til at blive

Pernille Kim
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Kompasset fejrede

10-ars fedselsdag med
buffet, sang og kage

Fredag den 20. september inviterede Kompasset til abent hus i
anledning af stedets 10 ars fodselsdag. Gloria var som mange andre
madt op for at tage del i fejringen

Af Niclas Williams Kleven
mkring 70 mennesker var mgdt op.
Der var brugere, personale, sam-
arbejdspartnere og en del nye ansigt-
er. Folk var mgdt op i sommertg;j.
Maendene i t-shirts eller skjorter, en del af kvin-
derne i flotte blomstrede kjoler.

Folk sad og hyggesnakkede ved de mange borde.
De fleste i feellesrummet, men ogsé en del udenfor
i Kompassets hyggelige og regfrie gardhave. Nogle
ned de kolde velkomstdrinks, i dagens anledning
hyldeblomst saft, andre bare hinandens selskab.

Laurence er bade blevet gladere og har faet nye

bekendtskaber ved at komme p& Kompasset

En af de borgere som bruger Kompasset er
Laurence. Hun er kommet i Kompasseti 6-7 ar og
deltog ogsé i fejringen i dag. Hun bruger primeert
stedet til at treene og fa Nada.

»Det har betydet meget for mig at komme i Kom-
passet. Jeg har fdet det psykisk bedre, er blevet
gladere og faet nye bekendtskaber,« siger Laurence.

Det har haft stor betydning at
komme i Kompasset. Det har givet
indhold i min hverdag.

Pia

Noget for enhver smag

Der var god stemning til fedselsdagen, og da der
blev sagt veersgo blev stemningen kun endnu
bedre. De to billardborde var i dag omdannet til
buffetborde. Der var frugt, pindemadder, smé
sandwiches, pizzasnegle, lune frikadeller, sméa
croissanter med skaldyr og hgnsesalat, bladselleri
med ost og valngdder, ja der manglede ikke noget.

Folk vandrede rundt mellem bordene og sna-
kkede om maden:

»Har du prgvet den med laksemousse?«,
»Ja den var super, prev du den med skinke«.

Den obligatoriske kagemand var selvfglgelig ogsé
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p& menuen, endda i fire eksemplarer. Ja, der
manglede ikke noget denne dag, sé selvfalgelig Kompasset
skulle vi heller ikke snydes for en sang. Kompasvi-

sen var navnet pd sangen og folk sang med. Kompasset er et aktivitets - og samveers-
Sangen kredsede om nogle af de ting, som man tilbud for alle over 18 ar, der bor i Keben-
kan lave pd Kompasset blandt andet dyrke fitness, havn og er psykisk sarbare.
spille fodbold, fa Nada, dyrke naturen, male og
veere kreativ. Adresse:

Sundbygardsvej 1, 2300 Kgbenhavn S
Et dejligt sted at vaere TIf: 40 49 32 47
Kompasset hed oprindeligt 'Aktiviteten' og var E-mail: kompasset@kk.dk
primeert et veerested for de neerliggende botilbud.
I august 2014 blev det til dét, det eri dag: Et tilbud Lees mere om Kompasset og se abnings-
der ogsé er rettet mod borgere i egen bolig. tider ved at scanne gr-koden:

En anden fgdselsdagsgaest og bruger er Pia. Hun
er kommet i Kompasseti 3 ar og udtaler felgende:

»Det har haft stor betydning at komme i Kompas-
set. Det har givet indhold i min hverdag. Som
psykisk sarbar er det et rigtigt godt sted at kommex«.

Til aktivitets-og samveerstilbuddet Kompassets 10-drs fedselsdag blev der disket op med buffet og

kagemand, og der blev sunget sang.
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| en blanding af yogagvelser arbejder vi k

og slutter af med en kort afsp_a_ei- ding.

Timen vil besta af bade liggende, siddende o
straek samt simple, styrkende gvelser.
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That's Leif!

Liveti psykologisk have

Idé & illustration:

Mads Heje

en stille og roligtigennem
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Er det ok at
Jjeg tager dig
pa brysterne??

~..0g sd spurgte
han, om det var ok
at han tog mig pa
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