lip

»De ting jeg kaempede | rto eller fem ar siden fyl-
der sa lidt, fordi jeg har faet hjeelp til at laere at handtere
dem.
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Keere laeser
En diagnose kan betyde mange ting.

Det kan veere et brugbart redskalb, en definition pa
en sygdom og en made at forsta sig selv pa.

Men for nogle kan det ogsd ende med at veere
naer den eneste linse, man ser sig selvigennem.
Denne méneds tema kredser om balancen
mellem at styre sin diagnose som et redskab og
lade den styre ens liv.

Sa i dette april-nummer kan du blandt andet laese
om Rune Jergensen pé side 4, der i sine 20%re fik
diagnosen skizotypi, som sidenhen har veeret et
arbejdsredskab for hami livet.

Og pé side 10 forklarer professor ved Psykologisk
Institut pd Aarhus Universitet, Dorthe Kirkegaard
Thomsen, hvordan en diagnose kan opsluge ens
identitet. Samtidig kommer hun med bud p4,
hvad man kan gere, hvis det er tilfeeldet.

Treeder vi uden for temaet, kan du denne gang
leese om Den grgnne Dag- og Aftenskole, som
Gloria har besggt i skolens nye lokaler. Sla op pé
side 30 for at blive klogere.

Du kan ogsé leese vores brevkasseredakter, Trine,
give sit bud pa, hvordan man taler med sin
partner, hvis man fgler, at ens diagnose fylder
meget i parforholdet. Du finder brevkassen pa
side 33.

Rigtig god leeselyst

Alexander Grau
/Redakter for magasinredaktionen
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Mig og min diagnose

Lees Runes historie om det at f& en diagnose og
se den som et redskab til at leere sig selv bedre
at kende.

10

Fokusér pa det positive, hvis du haenger fast i
din diagnose

For nogle kan det at f& en diagnose opsluge
deres liv. For hvordan holder man fasti den,
man er, nar det er sveert at se andet end sin
sygdom? | denne artikel kan du blive klogere pé
netop dette.

27

Temaet i kulturen

Som altid kommer vi med spaendende bud

pé kulturelle indspark, der matcher manedens
tema.

29

Er din diagnose en begraensning eller et
redskab

En diagnose bruges af fagprofessionelle som
et redskab til at hjeelpe den person, der er ramt
af en psykisk sygdom. | denne artikel ser vi pé
nogle af de omréader, hvor en diagnose kan
veere begraensende, men ogséa p&d omrader,
hvor den kan netop kan veere et redskab.

Uden for tema
8

Quiz & tveers

Hvad ved du om Hendes Majesteet Dronning
Margrethe den 2? Se hvor mange spgrgsmal,
du kan svare rigtigt pd om vores forhenvaerende
regenti denne méneds Quiz & Tveers.

13

Aktivitetskalender

Fordret begynder s& smét at titte frem, sd nyd
forarsfornemmelserne og det friske vejr pé din
tur hen til et af socialpsykiatriens mange tilbud i
denne méneds aktivitetskalender.

30

Mere end en skole

Den Grgnne Dags- og Aftenskole mange kurser
pd menuen. | denne artikel kan du blive klogere
pa, hvad skolen kan tilbyde og se, om det méske
kunne veere noget for dig.

33

Sex- og parforhold

Hvordan taler man med sin partner, hvis
man foler og frygter, at ens diagnose
fylder for meget i parforholdet? Lees
denne méaneds brevkassesvar om angst og
parforhold.
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Mig og min diagnose

Da Rune Jgrgensen fik den psykiatriske diagnose skizotypisk
sindslidelse, for 20 ar siden, blev det en hjaelp for ham til at vaere sig
selv, uden at diagnosen skulle komme til at fylde for meget.
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Tekst af Anne Reus Christensen
une Jgrgensen var i midten af tyverne,
da han begyndte at have symptomer
pa psykisk lidelse pd en méde, hvor det
begyndte at pavirke hans adfeerd og hans
relationer. | starten vidste han ikke, hvad det var,
og hvad han skulle ggre ved det. Det, der har fyldt
mest for ham, er de negative automatiske tanker,
som er en del af hans skizotypi-diagnose og de
mikropsykotiske episoder, han ogsé oplevede.
Nu har han i stort omfang veennet sig til, at det er
séddan, og han har fundet ud af, hvordan han skal
handtere det. De mikropsykotiske perioder opstod,
nér han var under stort pres:
»Hvis jeg oplever det igen, s seger jeg behand-
ling, for det foles meget ubehageligt,« siger
Rune Jargensen.

Foto af Emily Fair Wilhardt

Rune Jorgensen synes ikke nadvendigvis, at man skal

slippe sin diagnose, for den kan jo vaere en hjaelp for

nogen.

Et liv med symptomer

Selvom alle har fglelser, har det veeret som om,
Rune Jgrgensen ingen har. Han har ogsa tidligere
oplevet, at nar folk spurgte ham, om han var glad,
sa vidste han det ikke. Han vidste ikke, om han var
glad, sur eller ked af det.

»Jeg kunne ikke rigtig meerke forskel p&d mine
folelser. Den situation var ikke seerlig god bade
for mig selv og andre,« siger Rune Jgrgensen.

Rune Jgrgensen har ogsé en grundfglelse af, at
han er lidt anderledes end mange andre, og deter
ikke rigtigt bedre, eller dérligere, eller forkert, men
anderledes i hvert fald. Han kan se, at de ting, der
interesserer ham, er lidt anderledes end andre

og ogsa kombinationen af ting, han interesserer
sig for:

»Sé&jeg foler mig unik, selvom det er vijo alle
sammen,« siger Rune Jgrgensen.

Da Rune fik hjeelp

Da Rune Jergensen fgrste gang vidste, at han skulle
s@ge hjeelp, var han bange for det. Han op-

levede selvstigmatisering, hvor han teenkte, at hvis
det var sé alvorligt, som det var, kunne han sa

blive normal igen, og kommer han nogensinde ud
fra hospitalet? De tanker og felelser gjorde, at der
gikleenge, fer han for alvor sggte den hjeelp,

han havde brug for:

»Sa pa den made havde jeg en stor frygt, der
mdaske bundede i den made, man som psykisk syg
bliver fremstillet pa i film fra Hollywood. Og det
gjorde ogsé, atjeg gik med det meget leengere for,
jeg forsegte at fa hjeelp,« siger Rune Jargensen.

Rune Jgrgensen havde s@gt hjeelp gennem naesten
fem &r i psykiatrien, inden han fgrste gang fik hjeelp
og blev indlagt. Han blev simpelthen afvist de
ferste gange han henvendte sig i psykiatrien. Men
da han endelig fik hjeelp og fik en diagnose, fik

det en afgerende betydning for ham:.

»For mig har det vaeret et arbejdsredskab at f&
en diagnose. Til at tage hensyn til mig selv og
vide, hvad det var, jeg skulle ggre i forhold til de
udfordringer, jeg havde. Det gjorde ogs3, at jeg
begyndte at spgrge mig selv, om det virkelig
skulle fylde s& meget,« siger Rune Jgrgensen.

Sadan gar deti dag
Rune Jgrgensen synes ikke, at han behgver at



TEMA

gemme sig selv bare fordi, han har en diagnose.
Han prever ogsé indimellem at overvinde den:

»det har veeret en proces og uden diagnosen, var
jeg ikke ndet sé langt,« siger Rune Jgrgensen.

Det er efterhdnden tyve &r siden Rune Jergensen
fik diagnosen. Og i de tyve ar har der veeret forskel-
lige perioder - bade perioder, hvor han havde det
skidt og andre perioder, hvor han havde det bedre.
| starten fyldte symptomerne pd hans diagnose
meget, og han matte blandt andet erkende, at han
ikke bare kunne fortseette med det arbejde, han
havde, og i det samme omfang.

»Séajeg kom i flexjob,« siger Rune Jargensen.

| dag er diagnosen s& meget en del
af mig, og jeg teenker, at jeg kan jo godt
leve det liv, jeg gerne vil leve under de
forudseetninger, der er

Rune Jgrgensen

Da Rune Jergensen har veeret igennem nogle
forlgb i psykiatrien, blev de perioder, hvor diagno-
sen ikke fyldte sd meget, leengere og laengere ,fordi
han fik hjeelp til at hdndtere sine udfordringer.

For halvandet ar siden nédede han sé at blive afslut-
tet fra behandlingspsykiatrien, og han var ogsé
blevet medicinfri.

»Det fylder s& meget mindre for mig nu de her
symptomer, atjeg nogle gange glemmer det lidt,«
siger Rune Jgrgensen.

Diagnosen som et redskab

Rune Jergensen synes ikke ngdvendigvis, at man
skal slippe sin diagnose, for den kan jo veere en
hjeelp for nogen. Hvis det forventes, at man skal slip-
pe sin diagnose, sé anerkender man ikke de vanske-
ligheder, der kommer pé grund af diagnosen.

»Jeg er mig selv, og ndr jeg anerkender, atjeg har

de her udfordringer, men at de fylder det, de skal
fylde. De skal ikke fylde mere eller mindre,« siger
Rune Jgrgensen og tilfgjer:

»Hvis vi ignorerer vores udfordringer, er det, at
de begynder at vokse ud af proportioner.«

For Rune Jergensen fgltes det som en befrielse
at f& en diagnose, der fyldte en del, for sd kunne
han give den den betydning, den skulle have,
hvilket vil sige, at den kom til at fylde mindre for
ham, pa hans betingelser:.

»| dag er diagnosen sa meget en del af mig, og jeg
teenker, atjeg kan jo godt leve det liv, jeg gerne vil
leve under de forudseetninger, der er,« siger

Rune Jgrgensen og tilfgjer:

»De ting jeg keempede med for to eller fem é&r
siden fylder sa lidt, fordijeg har faet hjeelp til at
laere at handtere dem, men sa kan der komme
nogle nye ting, og sé kan jeg bruge ressourcerne
fra den gang til at hdndtere dem.«

Hvad er skizotypi?

Skizotypi er en psykisk lidelse, der minder om
skizofreni. Der er dog lidt andre symptomer,
som er mildere. Der kan veere sma og kortvari-
ge psykotiske episoder som hallucinationer og
vrangforestillinger dog ikke i samme grad som
hos mennesker med skizofreni. Mennesker
med skizotypi kan have tendens til at gruble og
bekymre sig overdrevent meget. Nogen har
ogsa en forstyrret opfattelse af, hvem de selv
er. Det kan vise sig ved, at de feler sig frem-
mede i forhold til sig selv eller omverdenen.

Kilde: Bedrepsykiatri.dk


https://www.Bedrepsykiatri.dk

Quiz

Keere leesere, det er blevet april, og det er tid til en ny quiz. | anledning
af H.M. Dronning Margrethes fadselsdag, tirsdag den 16. april, synes
jeg, atdet er oplagt at teste hvor meget |, keere laesere, egentlig gér
rundt og ved om den nu tidligere regent. God forngjelse!

1. Indremmet, quizzens forste spergsmal er ikke sa
taktfuldt, men jeg haber at | vil baere over med mig; hvor
gammel bliver H.M. Dronning Margrethe den 16. april?

1. 82 ar
2. 84 ar
3. 86 ar

2. Hvornar fandt dronning Margrethes tronbestigelse
sted?

1. 14.januar 1968
2.  14.januar1970
3. 14.januar 1972

3. Da H.M. Kong Frederik 10. for nylig blev udrabt som
konge, blev mange bevidste om eksistensen af regenters

forskellige valgsprog. Hvad var/er Margrethes valgs-
prog?

1. "Guds hjeelp, Folkets keerlighed, Danmarks styrke.”
2.  "Guds keerlighed, Folkets styrke, Danmarks hjeelp.”
3.  "Guds styrke, Folkets hjeelp, Danmarks keerlighed.”

4. Hvad er dronning Margrethes tredje navn (hun har fire
ialt)?

1. Alexandrine
2.  Ingrid
3. pPorhildur

5. Fordi H.M Dronning Margrethe ingen bradre har,
skulle der en aendring i tronfelgeloven til ferend, at huni
sin tid overhoved kunne blive regent. Men, kaere laesere,
hvornar tradte denne aendring af loven i kraft?

1. 27. marts 1953
2. 27. marts 1962
3. 27. marts 1971

6. Tronfolgeloven er siden blevet aendret igen saledes,
at det er den forstefodte, der arver tronen uanset kon.
Som nogen af jer maske kan huske, blev den nuvaeren-
de tronfelgelov vedtaget ved en folkeafstemning, meni
hvilket ar?

1. 2005
2. 2007
3. 2009

7. Vidste du, at den ikoniske Margretheskal er opkaldt
efter Hendes Majestaet? Det er meget muligt, men hvad
hed sa den duo der designede skalen?

1. Sixten Nordenskiéld og Hocksa Ravn
2.  Solvi Gyllenhaal og Trocta Ulv
3. Sigvard Bernadotte og Acton Bjgrn

8. Margueritruten er opkaldt efter Margrethes yndlings-

blomst. Ruten blev indviet i 19991, men hvor lang er den?

1. 2956 kilometer
2. 4218 kilometer
3. 6102 kilometer

9. Majestaeten skulle efter sigende have lagt tobakken
pa hylden for nyligt, men hvad er navnet pa de graeske

cigaretter, som hun reg igennem mange ar?

1. Hellas Special
2. Assos Papastratos
3. Karelia

10. Under hvilket pseudonym har dronning Margrethe
blandt andet illustreret J.R.R. Tolkiens vaerker?

1. Ingahild Grathmer
2. Huldagrim Radmer
3. Gunhilda Lithmer

Svarene findes pa bagsiden



& tveers

Som noget nyt, vil den klassiske Gloriaquiz fremover blivet suppleret
af et krydsord, der har samme tema som méanedens quiz. Vi kalder det
Quiz & tveers. God forngjelse!

2
9
6
3

1.‘[.

Over Ned

2 Fader 1 A£ldste barnebarn

7 Yngste lillesgst 3 Yngste sgn

9 Svigerdatter 4 /Aldste lillesgster

11 Danmarks 5 Mand
13 Moder 6 Onkel
14 Folkets 8 Residens

15 Yngste barnek 10 Svigerdatter

16 Arhus 12 Guds
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Fokuseér pa det positive, hvis du
heenger fast i din diagnose

Det er vigtigt at have en identitet for at have en fornemmelse for,
hvem man er. Psykisk sygdom kan i nogle tilfeelde tage over og blive
ens identitet, hvilket kan vaere uhensigtsmaessigt, da man sa ikke
har fokus pa andet end sin sygdom

Af Christina Andersen
dentitet er vigtigt, fordi ens identitet forteeller
noget om blandt andet ens veerdier, hvad vi har
oplevet, og hvad vi vil i vores fremtid. Er man sin

sygdom, kan det derfor veere svaert at se frem i
tiden og hébe p4, at man kan blive noget andet.

Man former ikke selv sin identiet og det er v'i.g'tigt{‘
at blandt andet pdrerende staotter op om det
positive i ens livshistorie, fortaeller Dorthe

Kirkegaard Thomsen

Dorthe Kirkegaard Thomsen, som er professor ved
Psykologisk Institut ved Arhus universitet, arbejder
med det, der kaldes narrativ identitet, og det hand-
ler om, at ens identitet formes af ens livshistorie:

»Sa ved at forteelle en livshistorie, hvor vi ligesom
inddrager vores erindringer om fortiden og ople-
velsen af, hvordan vores nutidige situation er, og

hvordan vi forestiller os vores personlige fremtid

og sa danne en sammenhangende historie mel-

lem de her erindringer og forestillinger om

10

fremtiden, sé far vi derigennem skabt en
identitet,« forteeller Dorthe Kirkegaard Thomsen.

Nar man bliver sin diagnose

Far man en diagnose og ikke ser andet end den
og ikke bliver bakket op i, at man er mere end sin
diagnose, ender man med at blive sin diagnose.

Det vil sige, set ud fra det narrative perspektiv,
forteeller man sin livshistorie ved for eksempel at
sige: 'Jeg er syg, jeg har en diagnose, jeg kan
ikke noget.'

»Inden for det jeg arbejder med, taler man om
engulfment, som henviser til, at sygdommen
har opslugt identiteten. Det vil sige man har ikke
andre kilder til sin identitet end sin sygdom,«
forteeller Dorthe Kirkegaard Thomsen

Det betyder, at den livshistorie, man fortaeller om
sit liv kun handler om sygdom:

»0Og man identificerer sig sd meget med sin
syg-dom og det at veere patient, at man ikke

kan se andet. Det vil ogsé betyde, at hvis man
fortaeller sin livshistorie, sa overskygger historien
om sygdom alle andre historier. Hele historien
kommer til at

handle om at forklare, hvordan sygdommen op-
stod. Hvorfor den gjorde det, og hvad der var ved
mig, der gjorde, jeg var seerlig skrgbelig i forhold
til at f& psykisk sygdom. Der er ingen sidehistorier
omkring, atjeg ogsé er noget andet end min
sygdom. Den opsluger hele personens liv og
identitet.« forteeller Dorthe Kirkegaard Thomsen.

Altsa det med at veere andet end syg forsvinder.
Sa det at veere for eksempel mor, handboldspiller
frivillig eller andet er ikke eksisterende.Og hvis
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venner og familie og andre i ens miljg siger det
samme, sd er det sveert ikke at haenge fast i sin di-
agnose, og det er ikke hensigtsmeaessigt at haenge
fastisin diagnose, hvis man begreenser sine hand-
emuligheder.

»Det kan Have nogle ulemper, hvis man bruger
diagnosen eller sygdommen til at seette begreens-
ninger for sig selv, som maske er mere begreens-
ende end de behgvede at veere. Altsé de begraen-
ser nogle livsmuligheder og nogle muligheder
for trivsel og velveere, sé er det, at det bliver en
ulempe at veere sin diagnose, « forteaeller Dorthe
Kirkegaard Thomsen.

Du alene former ikke din identitet

Det er vigtigt at vide, at det ikke kun er dig sely,
der former din narrative identitet. Det ggr andre
mennesker i din omgangskreds og kultur ogsa.
»En vigtig indsigt fra den narrative identitetsforsk-
ning er, at ens narrative identitet er noget, man
udvikler i samspil med sine omgivelser og sin
kultur. Det vil sige de mennesker omkring en, og
for eksempel ogsd mennesker i sundhedsvaesenet
og ens paregrende og de mennesker, som er en del
af forskellige nicher, man opholder sig i, hvad
enten det er hdndboldhallen eller uddannelses-
stedet, « forteeller Dorthe Kirkegaard.

Personer i din omgangskreds og kultur kaldes
medforfattere, da de ogsé er med til at 'skrive’ din
livshistorie, og det er vigtigt, at de bakker op om
den positive historie for at skabe hab for fremtiden:
»S& det er enormt vigtigt at mennesker omkring
én statter op om nogle af de andre identitetsfor-
teellinger. Altsé identitetsforteellinger som mig,
mig som hundeejer, mig som handboldspiller, mig
som moster, mig som frivillig, eller hvad det nu

kan veere,« forteeller Dorthe Kirkegaard Thomsen.

Nye historier

Skal man slippe sin diagnose, er det vigtigt at
kunne skabe nye livshistorier og se nye sider i
ens liv:

»Man begynder med at liegge meaerke til de
andre dele af ens liv og ens veerdier, som kunne
danne grobund for nogle andre strenge i ens

11

identitet. S& man teenker 'her fylder sygdommen
mindre’, eller 'den er i baggrunden’ eller 'nogle
gange fylder sygdommen ingenting i den her del
af mit liv.’ S& vil man begynde pé at udfolde de
forteellinger om den del af ens liv noget mere, 'sa
hvad kan jeg huske, hvad har jeg af oplevelser i den
her niche af mit liv for eksempel min niche som
moster’,« forteeller Dorthe Kirkegaard Thomsen.

Med for eksempel rollen som moster er det vigtigt
at se pa de gode ting og se om noget i fremtiden
skal eendres:

»'Hvad er det for nogle erindringer, der knytter sig
til den rolle, og hvad siger de om mig som person.
Hvad siger de om mine veerdier og evner, hvordan
kunne jeg teenke mig at blive ved med at veere
moster ind i fremtiden. Kunne jeg teenke mig at
gere nogle andre ting med min neve og niecer.
Hvordan kunne jeg teenke mig, at den her historie
udfolder sig,’ Sa det er noget med at have en op-
meaerksomhed pé de dele af ens liv, som maéske er
mindre bergrt af sygdommen.« forteeller Dorthe
Kirkegaard Thomsen.

Hvis man til gengeeld ikke kan se noget positivt
eller andre sider end sygdom af sin identitet, kan
det vaere en god idé at f& hjeelp til at se det positive
i sitliv:

»0Og hvis man ikke har sddan nogle dele isit liv, sa
skal man maske have hjeelp til at udfolde nogle
andre dele i ens liv,« siger Dorthe Kirkegaard
Thomsen.

Det er ogsé vigtigt at skabe hdb med sin livshistorie,
men stadig veere realistisk omkring, hvad man vil.

»Ens livshistorie skal selvfalgelig veere realistisk,
for man kan jo have nogle begreensninger pé
grund af sin sygdom. Man skal ikke fuldsteendig
miste jordforbindelse, det skal veere realistisk,
men en konstruktiv og hdbefuld historie. Og hvis
der er nogle begraensninger, handler det om at
planlaegge sin mosterrolle eller hundeegjerrolle,
sé& den er tilpasset de begraensninger, man

kan have i perioder, hvor sygdommen er mere
intens,« siger Dorthe Kirkegaard Thomsen.
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Kabenhavns Kommunes
Socialpsykiatri i april

| Glorias aktivitetskalender far du et overblik over
manedens aktiviteter pa Kebenhavns Kommunes
samvaers- 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
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Glorias kommende tema

Magasintema den 6. maj
Retspsykiatri

Magasintema den 3. juni
Feellesskab

Hvis du har et spgrgsmaél til Gloria, er du velkommen til at kontakte os pé gloria@kk.dk
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger pd Amager

Mandage

9.30-12: Veer med i kakkenet

11.00-13.00: Ombold - fodboldtraening
11.00-12.00: Flow yoga

13:30-15:30: Negrklerier - strik, haekling og broderi
14.00-15.30: Rygestopskursus.

14:00-16:00: NADA , for brugere og pargrende

Tirsdage

10.00-12.00: Grenne fingre - potteplantepasning
10.30-12.30: Kursus: Kickstart din krop
12.30-15.00: Braetspilscafé

13.30-15.00: Kursus i social feerdighedstraening.
Opstartiuge 8

Onsdage

12.30-14.00:Ombold - fodboldtreening hos B1908. Vi
felges fra Kompasset

13.30-15.30: Smykkeveerksted

13.30.15.00: Yin yoga

Torsdage

9.30-12.00: Veer med i kekkenet
9.45-10.30: Blid bevaegelse og afspaending
14.00-15.30: Puls og styrke

14.00-15.00: Skenlitteraert pusterum
14.00-16.00: NADA

18.00-20.00: Rollespil

Fredage

9.30-12.00: Veer med i kekkenet

10.30-12.00: Boldspil

12.00-13.30: Feellesspisning og feellesmade
12.30-15.00: Det kreative hjgrne
13.30-14.30: Open gym

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 ogsé tid hvis du er ny bruger og gnsker individuel

rundvisning.

Liggeri Vanlgse

Mandage

09.30-11.00: Gatur
11.00-12.30: Skriveveerksted
12.30-14.30: Aben café

Tirsdage

10.00-12.00: Social feerdighedstraening
10.00-11.30: NADA

10.00-12.00: Leederveerksted
13.45-14.45: Yoga

Onsdage

12.00-14.00: Selvveerdskursus

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

Sidste onsdag i maneden

14.30-15.30: NADA

Torsdage

09.30-11.00: Gatur

10.00-12.00: Handveerk til husbehov

10.00-12.00: Fotoredigeringsveerksted
11.00-12.00: Torsdagsdans. Kulturhuset Vanlgse
12.30-13.00: Meditation

13.00-15.00: Fotokursus

13.00-15.00: Stemmehgrerforlgb.

Fredage

09.30-11.30: Aben café
10.00-12.00: Musikforlgb
13.00-15.00: Angstkursus
14.00-15.00: Feellessang

NB
Ring til Pinta pé 24 52 66 97 for at tilmelde dig aktiviteterne
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger pé Ngrrebro

Mandage

09.30-11.00: Morgenmad
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Breetspil i caféen
13.00-15.00: Treening
15.00-16.00: NADA
18.00-19.30: Faellesspisning
17.00-18.00: Studiestatte

Tirsdage

09.30-11.00: Morgenmad

10.30-11.30: Yoga

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Socialfaglig café

14.00-15.00: Rundvisning

14.00-16.00: Musik - Samspil i salen
16.00-19.00: Faellesspisning

17.30-18.30: Stemmehegrergruppe (lige uger)

Onsdage

10.00-11.00: Morgenmad

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Madkursus

13.00-15.00: Temasport: Dans med Hotstepperne
13.00-15.00: Faelles om fodbold - i samarbejde med Ngrrebro
United

13.00-15.00: Den gode samtale

16.00-20.00: Café Red Sol. Frivillige fra Rede Kors holder
aftendbent i huset.

Torsdage

10.00-11.00: Morgenmad

10.00-12.00: Nada

10.30-12.00: Gruppeforlgb om Maskinrummet @
12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Krea - collage

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

Fredage
13.00-15.00: Guitar jam
13.30-14.30 Husets demokratiske feellesmade den

forste fredag i maneden

NB:
Du kan tilmelde dig vores IBG info-system og fa nyheder og

andringer direkte pa en app pa din telefon.

Kontakt os for forsamtale og tilmelding til grupeforlgb,
Dagsveerket og Fremtidsfabrikken samt muligheder for
frivillighed i vores kokken og Café Spiren.

Ligger pa @sterbro

Mandage
13.00-14.30: Skriveveerksted i Svendborggade @

Tirsdage
13.00: NADA med te. @
13.00-14.30: Kageveerksted @

Torsdage
10.00-13.00: Naturpleje og Balkaffe ®

Fredage
13.00-14.30: Breetspil . @

Se mere pa Team Mod pa Livets facebokside:

https://www.facebook.com/teammodpaalivet

® Tilmelding nedvendig, ring eller sms pa 30 57 97 67
senest klokken 10 pé dagen
® Tilmelding ngdvending senest dagen fer kl. 14.
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger i Valby

Mandage

09.30-12.00: Billedkunst

10.00-12.00: Mindfulnessforlgb.

13.00-15.30: Syning og reperation

13.00-14.00: Stette til almindelig posthandtering
13.00-15.00: Klogere péa 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 samveer

Fredage

10.00-15.00: Keramik drejeforlgb

10.00-12.00: Fra sans til samling.Undga at blive over-
eller understimuleret i din hverdag
13.00-14.30: Aben café

NB:

Se Ottilias facebookside for ugens aktiviteter eller
ring til Ottilia for at here naermere om aktiviteterne.
Ring til Ottilia pa 27 22 12 93 for at tilmelde dig
aktiviteterne.
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Ligger pa Bispebjerg

Onsdage

Den 3. april klokken 11.00: Saning, prikling og omplantning

Den 3. april klokken 13.00: Hgjtleesning med Laeseforeningen

Den 10. april klokken 11.00: Beskaering af roser med mere

Den 10. april klokken 13.00: Hgjtleesning med Laeseforeningen
Den 17. april klokken 11.00: Beskeering af roser med mere

Den 17. april klokken 13.00: Hojtleesning med Laeseforeningen
Den 24. april klokken 11.00: Formering af stueplanter

Den 24. april klokken 13.00: Hgjtlaesning med Laeseforeningen

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



AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
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)
10.00-13.00: Struktureret samveerstilbud ®
10.00-14.00: AskovFondens Café

10.30-14: Motion og mental trivsel

(foregari Thorupgérdens traeningslokale) @
10.45-12.30: Kulturgruppe @ @

13.00-15.00: Nysgerrig i mgdet med dig selv (samtale-
gruppe for unge, hvor vi tager forskellige temaer op) [ )
14.00-20.00: 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)

10.00-13.00: It-undervisning @ @®

10.00-14.00: Struktureret samveerstiloud ® 10.00-14.00: Askov-
Fondens Café

1115-12.15: Herespilsgruppe ®

11.30-15.00: Samtalegruppe om hverdagen @ @

14.00-16.00: Skak ®

14.00-20.00: Abent samvaerstilbud ®

Torsdage

09.00-16.00: Individuel statte

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

10.00-14.00: Struktureret samveerstilbud ®
10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraening.
Afholdes Igbende

13.00-15.00: Skovbad med Janni..

Afholdes med lgbende optag @
14.00-20.00: Abent samvaerstilbud ®
15.30-20.00: Torsdagscafé
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15.00-18.00: IT-salon ®
16.00-19.00: Strikke-gruppe ®

Fredage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, statte til uddannelse med mere)

10.00-14.00: AskovFondens Café

10.30-14.00: 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 samveerstiloud ®
13.00-19.00: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)
15.00-16.00: "Guidet Faelleslesning” I lige uger ®

NB:
ASPA tilbyder NADA mod betaling.

Se aktiviteter med brugerbetaling sidst i kalenderen

ASPA Griffenfeldsgade
©® ASPA Kapelvej
@ Kreever tilmelding. Kontakt os pa tlf.: 353017 28



AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

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 tiimelding @
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: Faellesfrokost

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

17.30-18.15: Linedans. Tredje mandag i maneden

Tirsdage

13.00-14.00: Pop Up Shop. Ferste tirsdag i maneden
13.00: Feelles gétur

14.00: TV-Gloria

16.00: Madklub

Onsdage

14.00-15.30: Leesegruppe/hgjtleesning. 1 ulige uger
14.00-17.30: Vi laver aftensmad

16.45-17.30: Yoga @

17.30: Feellesspisning

Torsdage

10.00-15.30: NADA

11.00-12.00: Samtale Café
13.00-13.30: Feellessang
13.30-15.30: NABOs Sociale Have

14.00-15.00: Feellesmgde. Den anden torsdag i maneden
Fredage
11.00-13.00: Socialrddgivning

13.00-14.00: Feelles aktivitet i caféen

Sendage
13.00-14.00: Feelles aktivitet i caféen

® Tilmelding kraeves
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger pé Utteslev 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

11.00-13.00: Individuel statte til blandt andet
beskaeftigelse, uddannelse og gkonomi ®

12.00: Géture i lokalomradet

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 ®
16.00-17.30: Abent kgkken til madlavning. Serveres
kl.17.30. 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

11.00-13.00: Individuel statte til blandt andet
beskeeftigelse, uddannelse og gkonomi ®
12.00: Géture 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: Velvaeregruppe i ulige uger.

Vi taler om kost og sevn

13.15-14.15: Kvindegruppe i lige uger.
16.00-17.30: Feelles madlavning, spisning og
oprydning. 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 renggring. Kom og veer med.
Gratis kaffe og te

11.00-12.00: Bordtennis

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géture i lokalomradet

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

13.00-14.00: Brugermgde

Onsdage

16.00-17.30: Abent kgkken til madlavning.
Serveres kl. 17.30. 40 kr

18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Torsdage

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

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

11.00-13.00: Individuel stgtte til blandt andet
beskaeftigelse, uddannelse og gskonomi ®

12.00: Géture i lokalomradet

13.00-15.00: Gruppeforlab 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 ®
16.00-17.30: Abent kgkken til madlavning.

Serveres kl. 17.30 . 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

11.00-13.00: Individuel stotte til blandt andet
beskeeftigelse, uddannelse og gkonomi ®

12.00: Géture i lokalomréadet

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. Farste fredag i maneden

Lerdage 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 ogsa betalte aktiviteter.
Se under Aktiviteter med brugerbetaling

@ Tilmelding kraeves pa 60 55 56 01

19



AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger i Ksbenhavn SV

Mandage

10-15: Abent samveerstilbud

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

spise i feellesskab

Tirsdage

10-15: Abent Samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kabe morgenbrad
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 kabe morgenbred
10-15-11.15: Gatur i lokalomradet -

rute planlaeegges 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 morgenbrad
11.00-12.00: Laesegruppe

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 kabe morgenbrad

11.30-13.00: Mulighed for at spise en frokostret med andre

® kraever tiimelding

Ligger i Sydhavnen

Tirsdage

13.30-15.30: NADA café

13.30-15.30: Planlaeg din uge

16.00-20.00: Grgn mad til solo og gaester. Nyt kursus
opstarter tirsdag den 9. april



AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL

Ligger pa Narrebro

Mandage

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

13.00-16.00: Smykkeveerksted

14.30-15.15: Feelles frokost

Tirsdage

12.00-17.00: Abent samveerstilbud med mulighed for radgivning
12.00-14.00: Faelles morgenmad

12.00-17.00: Udflugt (lees mere nedenfor)

13.00-15.00: Frisgr Yassin

13.30-16.00: NADA-behandling

Onsdage

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

1215-14.30: Svsmning

14.30-15.15: Feelles frokost

Torsdage

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

1215-14.30: Svsmning

13.00-15.00: Frisgr Yassin

14.30-15.15: Feelles 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

14.30-15.15: Faelles frokost

Udflugter i april:

Den 9. april: Naturpark Amager - Velkommen tilbage i naturen med
skattejagt, varm suppe og bal

Den 16. april: Kastellet - kirsebazertraeer

Den 23. april: Naturpark Amager - Vandretur og fzellesskab

Den 30. april: Hareskoven

Saerlige arrangementer i april:
Den 12. april klokken 17.00-20.00: Eid fest

Ferielukning:
26. april: Lukket pa grund af kursus

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

du via en forsamtale.

Alter gratis i Munabet.



AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger i Vanlgse

Mandage

10.00-12.00 Mad med farve og gleede
10.00-12.00 Tegning og maling
10.00-12.00 Blid beveegelse
12.45-14.45 Tegning og maling
12.45-14.45 Beveegelse og afspanding
12.45-14.45 |T-veerksted for alle

Tirsdage

10.00-12.00 Kreativt veerksted/syning

10.00-12.00 Litteratur

10.00-12.00 IT-veerksted for alle

10.00-12.00 Matematik - leer at regne . Kan oprettes
12.45-14.45 Skriveveerksted

12.45-14.45 Samfund & nyheder

12.45-14.45 Kreativt veerksted/syning

12.45-14.45 Musik og sang. Kan oprettes
15.00-17.00 Kreativt vaerksted/syning

Onsdage

10.00-12.00 Tegning og maling
10.00-12.00 Mad med farve og gleede
10.00-12.00 Yoga for alle

10.00-12.00 Spansk for begyndere
12.45-14.45 Tegning og maling
12.45-14.45 |T-veerksted for alle
12.45-14.45 Den klassiske musiks historie
15.00-17.00 Tegning og maling

Torsdage

10.00-12.00 Mad med farve og gleede
10.00-12.00 Engelsk for fortsaettere
10.00-12.00 Kunsthistorie
10.00-12.00: Religion og livsanskuelse
12.45-14.45 Dansk

12.45-14.45 Kultur og historie
12.45-14.45 Tysk for fortseettere
12.45-14.45 Kreativt veerksted/syning

Fredage

10.00-12.00 Filosofi

10.00-12.00 Fransk for begyndere
10.00-12.00 Tysk for begyndere
12.45-14.45 Film

12.45-14.45 Fransk for fortseettere

Kunstture - en gang pr maned.Kontakt kontoret for info
(200/300kr)

NB:

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

Nyt semester er startet mandag den 11. marts. Tilmelding pé
skolens kontor. Et fag koster 650 kr, hvis du bor i Kebenhavns

eller Frederiksberg kommune, og 975 kr hvis du bor i en anden

kommune.

Ligger pé Ngrrebro

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 seetter nalene i i dette tidsum

ASPA Griffenfeldsgade
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger pé 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

Fredag

11.00-12.40: Tegneserieundervisning

13.10-14.40: Sang

Ligger pa @sterbro

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

Tirsdag

10.30-13.00: Stavgang

11.30-14.30: Billedkunst. Ledige pladser
15.00-17.30: Filosofi - kendte filosoffer

Onsdag
11.00-13.30: Filosofi - menneskesyn
14.00-16.30: Hverdags-IT

Torsdag
10.45-13.15: Skriveveerksted

13.30-16.30 Grafik. Ledige pladser

Fredag

10.30-13.00: Drift, kommunikation og markedsfering/

kontorskole. Ledige pladser
13.00-15.30: Syveerksted. Ledige pladser

NB:

Tilmelding pé skolens kontor - der er deltagerbetaling.
NB: Se priser for de forskellige kurser p&d hjemmesiden
Forste skolehold koster 450 kr. @nskes flere
skolehold koster de falgende 250 kr.

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

Ovenstaende kurser fortsaetter til paske, hvorefter et

nyt semester starter.
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AKTIVITETSKALENDER FOR APRIL
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger pa @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 tilmelding 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 hérstyling 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
Lawe
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 tréd med Marianne
Johnstad-Mgller

12.00-14.30: Blomsterbinding og baeredygtighed med Tanja
Aertebjerg

13.00-15.30: Craft Handarbejde med Marianne Johnstadt-Mgaller

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
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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.: 4274 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 - 16.00
Tirsdag 09.30 - 16.00
Onsdag 12.00 - 16.00
Torsdag 09.30 - 16.00
Fredag 09.0 - 15.30

Caféens abningstider:
Mandag 12.00 - 15.00
Tirsdag 12.00 - 15.00
Onsdag 12.00 - 15.00
Torsdag 12.00 - 15.00
Fredag 12.00 - 15.00
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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.: 3058 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.
27270 Vanlgse
TIf.: 2492 4503

TIf.tid:

Mandag 09.00-13.00
Tirsdag 09.00-13.00

Onsdag 09.00-13.00
Torsdag 09.00-13.00
Fredag 09.00-13.00

Abningstider:
Mandag 09.00 - 14.45
Tirsadg 09.00 - 17.00
Onsdag 09.00 - 17.00
Torsdag 09.00 - 14.45
Fredag 09.00 - 14.45

Kirsten Walthers Vej 6
2500 Valby
TIf.:27 221293

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 - 15.15

AskovFondens Socialpsykiatri
Kapelvej 55

2200 Kgbenhavn N

TIf: 353017 28

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

Griffenfeldsgade 35
AskovFondens Socialpsykiatri
2200 Kgbenhavn N

TIf.: 353017 26

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: 13.00-19.00
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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 - 15.15

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
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TEMAET | KULTUREN

Temaet i kulturen, er der hvor du i magasinet Gloria, kan f& tema-
relevante anbefalinger fra kulturens verden. | denne maned anbefaler
jeg tre kulturprodukter af personer hvis diagnoser, du formentlig ikke

kendte til. God forngjelse!

Af Jesper Thorlund Nielsen

First Man af Damien Chazelle

Vidste du at Ryan Gosling blev diagnosticeret med ADHD som barn? Méske,
hvis du tilfeeldigvis er mere end almindeligt interesseret i den populeere skue-
spillers livog levned (af arsager jeg ikke vil gisne om her). Min formodning er
dog, at langt de fleste ikke er klar over det, og netop derfor er First Man denne
maéaneds farste anbefaling. Filmen, der er baseret pa faktiske begivenheder,
forteeller historien om den farste ménelanding i 1969, og den naesten ufatte-
lige preestation, der muliggjorde at Neil Armstrong (spillet af Ryan Gosling)
kunne saette sine ben pa manens overflade, som det farst menneske (deraf s
titlen) nogensinde. First Man er velspillet, med et menneskeligt fokus, visuelt . /

rRYAN G@SLI NG/ A

imponerende, og historien er elementeert speendende. " FIRS. T.M AH

First Man havde premiere i 2018, og kan streames via betalte abonne-

ment-tjenester som Viaplay og HBO Max, eller lejes for 29 kroner péa YouTube.

Winterreise af Franz Schubert

Denne maneds musikalske anbefaling er en sakaldt sangcyklus af den
ostrigske komponist Franz Shubert. Veerket bestér af 24 sange, hvis tek-
ster er digte skrevet af tyskeren Wilhelm Muller, akkompagneret af klaver.
Veerket havde premiere i 1828, og var det sidste Shubert komponerede
inden sin ded, blot 31 ar gammel. Schubert menes at have haft en bipolar
lidelse, men det er selvfglgelig en diagnose givet pé afstand af iseer tid,
og som egentlig ikke betyder noget som helst for, hvorfor hans musik
stadig er sé veerdsat.

Winterreise er indspillet et utal af gange af mange forskellige kunstnere,
og kan heres, hvor du normalt lytter til musik. Personligt foretreekker jeg
Dietrich Fischer-Dieskau og Gerald Moores udgaver, sa de far ogsa lige

min anbefaling med pa vejen.

Vi har altid boet pa slottet af Shirley Jackson f ‘_ Shi::iex
Afen eller anden érsag, blev Shirley Jacksons gotiske klassiker We Have ' jach(?'.f‘.-'
Always Lived in the Castle fra 1962, ferst udgivet i en dansk overseettelse
56 ar senere, men bedre sent end aldrig - er det ikke det man siger? Jeg
har ikke teenkt mig at afslere s& meget af plottet her - det minder ikke om
sa meget andet, og skal egentlig bare opleves. Shirley Jackson var i peri-
oder af sit liv, sé plaget af angst, at hun isolerede sig i sit hjem, men som
det er tilfeeldet med Gosling og Schubert, er det langt fra det farste man
teenker pad, ndr man diskuterer hendes enestdende forfatterskab - hun var
langt mere, der var langt vigtigere.

Vi har altid boet pd slottet udkom i 2018 pé forlaget Alhambra, og kan
lanes gratis, bade som e-bog og lydbog, via eReolen. Du kan selvfelgelig
ogsé ldne bogen pé dit lokale bibliotek, eller ksbe den i en boghandel.
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Dag- og aftenskole for psykisk sarbare

Nyt kursus ‘Drift, kommunikation'ogmarkedsfering’

Kan du lide at skrive korte tekster? Lave layout? Tage biIIeder?IMéske synes du det er speendende
at lave reklame ptle sociale medier? Eller er du mere til det praktiske?

Pa vores nye kurgus leerer du omide opgaver, der Lan veere knyttet til en arbejdsplads eller at veere
med til at drive en organisation fremad. Du er medspiller og har indflydelse pa de opgaver og lze-
ringsomréader du gerne vil udforske. Du kan arbejde alene eller ssmmenymed andre. Dine idéer til
drift, kommunikation og markedsfering er velkomne. Up;derviseren vejlser, radgiver og samler
trade i projeliterne, s& opgaverne passer til den enkelte.
Velllc.wmen i huset h’s Den Grgnne. Her er rummelighed og god stemning!

Adresse: @ster Segade 98, kld. 2100 Kbh. @
Telefon: 35 38 65 80 (man, tirs, tors og fredag kl. 10 - 1I
E-mail: dg@nypost.dk
Facebook: Den Grgnne Dag- og Aftenskole véd Sgerne
Instagram: dg_kbh
Hjemmeside med priser og hold: den-groenne.dk

3)

Jeg lider af paranoid skizo-
. if! freni, panikangst, en sneert af OCD og
That s Leif! ADHD. Fysisk lider jeg af kronisk traet-
o ) heds syndrom og ledegigt, sa der er ikke
Livet i Psykologisk have plads til s& meget andet i mit liv...Bare
at jeg kunne nyde denne

Idé og illustration: smukke strand...

Mads Heje

madsheje.dk
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TEMA

Er din diagnose en begransning
eller et redskab?

Vores diagnosesystem kritiseres ofte, bade blandt brugere og
behandlere. Det, at f4 en psykiatrisk diagnose, sammenlignes til tider
med fysisk sygdom, og den ggede samfundsmaessige tendens til
at give diagnoser, mener flere, leder til sygeliggarelse af mere
naturlisge menneskelige tilstande.

Af Hjalte Biering
Ugeskrift for Laeger har Steen Vallentin, som
er laege og medlem af Etisk R&d, skrevet, at det
at f4 en diagnose bade kan veere 'det bedste
og det veerste' for den enkelte person.

For det er individuelt, hvordan og i hvor hgj grad
folk identificerer sig med deres diagnose. Fra et |
aegeligt perspektiv ses diagnosen som et redskab,
der skal hjeelpe den enkelte med at fa et mere
nuanceret og konstruktivt blik p& sin livssituation.
Ikke desto mindre kan en diagnose have negative
konsekvenser. | visse tilfeelde kan en diagnose fgles
fremmedgegrende fra det ‘'normale’. For eksempel
kan en diagnose lede til forskellige former for
stigmatisering, herunder selvstigmatisering og
forskelsbehandling i sundhedsmaessige, arbejds-
meaessige og forsikringsmaessige sammenhange.

Nar diagnosen begraenser

Selvstigmatisering er, ndr vores medmenneskers
negative idéer om vores diagnoser siver ind i
vores egen selvforteelling. Det kan medfere en
overflod af negative tanker, som kan veere skade-
lige for vores psykiske helbred. Det er her vigtigt at
understrege, at selvstigmatisering har rod i
samfundets stigma, og at det dermed aldrig er ens
egen skyld. En anden problematisk side ved at fa
en diagnose er, at en diagnose i visse tilfeelde kan
overtage ens identitet og erstatte ens livsfor-
teelling, som kan begreense ens valg i livet:»Det kan
Have nogle ulemper, hvis man bruger diagno-

sen eller sygdommen til at seette begraensninger
for sig selv, som maske er mere begraensende end
de behgvede at veere. Altsé de begraenser nogle

livsmuligheder og nogle muligheder for trivsel
og velveere, sé er det, at det bliver en ulempe at
veere sin diagnose,« forteeller Dorthe Kirkegaard
Thomsen, der er professor ved psykologisk
institut pa Aarhus Universitet, i denne maneds
ekspertartikel.

Et redskab

Samtidig kan en diagnose veere et redskab til at f&
det bedre; den er i mange tilfeelde adgangsbillet
til sundhedsfaglig behandling, og den kan give
retten til, ikke at skulle deltage i samfundet pa
samme made, som det ellers kreeves — og dermed
understgtte bedring. Derudover kan der veere
feellesskaber tilknyttet til forskellige diagnoser.
Feellesskaber hvor folk kan mgdes og udveksle
erfaringer med andre i lignende situationer. Tager
vi afseet i Dorthe Kirkegaard Thomsens udsagn, sé
kan man eendre den made, man forstar sig selv og
sin diagnose pa. | stedet for at diagnosen styrer
ens livsforteelling, sa kan man fokusere pa alt det
andet, man erisit liv - foraeldre, ven, hundeejer
bror, sgster. P4 den made kan man genfortalle
sin livshistorie igennem en anden linse, end
sygdommen. Det kan dog for nogen veere sveert
atidentificere de andre sider af ens liv: »Hvis

man ikke har sddan nogle dele i sit liv, sa skal man
mdaske have hjeelp til at udfolde nogle andre dele

i ens liv,« siger Dorthe Kirkegaard Thomsen.

Lees resten af Glorias interview med
Dorthe Kirkegaard Thomsen pé side 10.
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UDEN FOR TEMA

Mere end kun en skole

Den Grgnne Dag- og Aftenskole, som har eksisteret i knap 34 ar og
er for psykisk sarbare, tiloyder ikke kun undervisning, men ogsa et
feellesskab med nye venskaber og relationer.

Af Christina Andersen
kolen tilbyder flere forskellige kurser.
Bé&de kreative fag som billedkunst, grafik,
et skriveveerksted, et sy-veerksted samt
hverdags-it, filosofi og stavgang. Hvert
hold er pd minimum 6 deltagere og maksimum 8
deltagere, sé leererne kan tage sig tid til den enkelte
kursist, forteeller Sarah Schein, som har undervist
pé skolen siden 2021 og veeret skoleleder siden
februar 2024:

Skoleleder og underviser Sarah Schein foran
Den Grenne Dag- og Aftenskole, som er en skole for

psyksik sarbare.

»Det betyder, at leererne kan undervise og vejlede
individuelt. For eksempel i hverdags-it, der
kommer man og far hjeelp til sine it-problemer,«
siger hun og fortseetter: »Skolen tager nogle
seaerlige hensyn. Nar der maksimum er otte

pé et hold er det for at sikre et roligt miljg og
opmaeaerksomhed pé den enkelte kursist.«

En seerlig skole

Udover at skolen tager hensyn til deltagerne, er der
en serlig stemning pa skolen. Flere som har veeret
med fra starten, da skolen blev grundlagt, kommer
der stadig:

»Jeg synes, &nden her er noget seerligt i kraft af, at
skolen har sd mange ar bag sig, og der kommer folk
her i huset, som har kommet heri alle de ar, skolen
har eksisteret,« forteeller Sarah Schein.

Som psykisk séarbar kan sygdom og medicin, nemt
komme til at fylde megetiens liv. Noget af det, der
er med til at gere Den Grenne, som Sarah Schein
kalder skolen, speciel, er, at sygdom og medicin
ikke er i fokus i den tid, man er engageret i alt mulig
andet pd skolen, siger hun:

»Det er pd ingen made en underkendelse af

den situation, som vores kursister star i og deres
personlige udfordringer. Men her handler det om,
at man udfolder sig og fordyber sig i noget, der
interesserer én, og som man kan udvikle sig med.
Det at veere i nuet med noget, der optager én, er et
rum, der kan veere sveert at finde pa egen hand, nar
man har psykiske udfordringer. N&r man kommer
ind ad dgren péa skolen, er man jo et menneske,
der har noget pé hjerte og som gerne vil noget:
udfolde sig, veere sammen med andre og have det
godt sammen med andre. Og det er jeg meget
stolt af, at vi lykkes med at vaere en del af, og jeg
synes, vi lykkes enormt godt med det. Der er andre
sammenhange, hvor man fokuserer pa psykiatri
og sygdom, og det er godt, at de findes. Vi mé
bare ikke glemme, at det ogsa er meget vigtigt, at
der er steder, hvor man bliver modtaget som det
menneske, man er og ikke kun fordi, man er syg.«

Som kursist er det ogsad muligt at komme med
forslag til nye fag pé skolen, sé hvis en kursist godt
kunne teenke sig at leere noget, som ikke er péa ske-
maet, er det bare med at sige det til skolelederen
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Sarah Schein, som derefter vil undersege mulig-
heden for at oprette holdet.

Her ses nogle kunstveerker lavet af nogle af kursisterne.

Du kan leese mere om Den Grenne p& hjemme-

siden: den-groenne.dk.

Samveaer og hygge i og uden for skolen

Pa skolen er der ogsa tid til hygge uden for de
skemalagte timer. For eksempel drikker deltagerne
pé stavgangsholdet kaffe far turen, som varer cirka
en time, og bagefter spiser de frokost sammen.
»Der er noget socialt over stedet. Folk knytter
venskaber og relationer med hinanden. Det er jo
skent og meget vigtigt, at der er nogen, der mgder
hinanden her og s& ogsé ses udenfor skolen, «
fortaeller Sarah Schein.

En gang om méneden er der feelles middag ude

i byen, hvor kursisterne hygger sig sammen og
spiser et méltid mad. Kursisterne betaler selv for
middagen, da aftenskolen ikke lige for tiden har
midler til at betale for middagen, selvom skolen
rigtig gerne vil tilbyde at betale.

Finansiering af skolen

Skolen finansieres pé flere méder. Den fér tilskud
til lokaler og leererlgn fra kommunen, og tilskuddet
varierer alt efter, hvor mange deltagere og hold,
der er pa skolen. Resten skal skolen sgge diverse
fonde og puljer til for at holde skolen kerende.

»Det er et kontinuerligt arbejde for skolens liv at
spge fonde og puljer. Ndr man gar her pé skolen,
betaler man selvfglgelig ogsa for kurserne, sa der
er ogsd en mindre del, som kommer fra kursis-
terne,« forteeller Sarah Schein.Pa nuvaerende tids-
punkt er skolen en del mindre, end den var for.
Sidste ar havde skolen flere lokaler. Desveerre har
det veeret sveert at fé skolen helt op i omdrejninger
igen efter Corona, s& gkonomien er blevet en
anden, og den har derfor kun ét lejemal nu og kan
ikke give kursisterne tilskud til den manedlige
middag.

Fremtidsplaner

For Sarah Schein er det en drem igen at kunne
leje flere lokaler, f& flere kurser og sociale
arrangementer og at kunne imgdekomme de
unge psykisk sdrbare. | gjeblikket har mange af
kursisterne veeret tilknyttet skolen i mange ar, og
deres erfaring og bidrag giver et fundament for
skolen, som unge kan nyde godt af. Lige nu er der
ikke s& mange unge pé kurserne:
»Dremmescenariet er igen at kunne leje sig ind i
flere lokaler, s skolen igen kan fa en kaffestue og
et kontor, hvor man mgdes og taler sammen og sa
selvfglgelig at kunne rumme flere kursis-ter,« siger
Sarah Schein, der ogséa gerne ser, at flere unge
leegger vejen forbi skolen:

»Vivil meget gerne have nogle hold for unge, s
det ma vi arbejde for. Vi har mange ealdre kursister,
som har veeret her fra starten af. De er med til at
saette en meget veaerdifuld kultur her. De tilhgrer
en generation af psykisk sédrbare, som ser lidt
anderledes pé tingene end de helt unge ger, og
de har en masse livserfaring - ogsd med psykisk
sarbarhed - det har rigtig stor veerdi, De ved noget
om at tackle og hvad der er godt for én, nar psykisk
sarbarhed er et livsvilkar. Den erfaring dremmer
jeg om, atvi kan veere med til at brede mere ud, «
siger hun.

Den Grgnne Dag- og Aftenskole Skole ligger

lige ved sgerne mellem Trianglen metrostation og
@sterport station, og der kgrer busser teet ved
skolen, hvilket gor det rimeligt nemt at komme til
og fra skolen.

Adressen er @ster Segade 98, i keelderen,

2100 Kgbenhavn @.
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NATURPARK AMAGER

LAR AT TACKLE ANGST OG DEPRESSION

Er du ofte aengstelig, bekymret, nedtrykt og uden energi?
Har du indre uro og tankemylder eller angst?
Forhindrer symptomerne dig i at ggre de ting, du gnsker?

Leer at Tackle er et selvhjaelpskursus, hvor du bliver en del af et feellesskab, med
mennesker, der har det ligesom dig. Kurset vil give dig erfaring med, hvordan din egen
indsats har en afggrende indflydelse p& din hverdag.

P& kurset far du inspiration til en god hverdag, pé trods af at du feler dig aengstelig eller
deprimeret. Du far ogsé konkrete redskaber til at tackle dine udfordringer,
sé det bliver dig - og ikke dem - der styrer dit liv.
Kurset er praktisk orienteret og veksler mellem opleeg fra instruktererne,
erfaringsudveksling og individuelt arbejde.

Vi mgdes mandage kl. 13:30-16. Farste gang er 6. ma;j.
Et kursus lgber over 7 uger, og der er typisk 8-10 deltagere pé et hold.
Er du interesseret i at deltage eller hgre mere kan du henvende dig i Kompasset eller
kontakte Charlotte pé telefon 40 49 32 47.
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BREVKASSE

Sex- og parforhold

Keere Brevkasse

Jeg er en kvinde pa 36 ar med angstrelaterede
udfordringer i det daglige. | mit kaerlighedsfor-
hold kommer det nu til udtryk ved, at jeg bliver

bekymret for, at mit forhold méske ikke varer ved,

hvilket gor, atjeg oplever, atjeg tager afstand til

min partner, i frygt for at han oplever, hvem jeg
i "virkeligheden er". Hvordan undgar jeg, at min
angst ogsa "flytter" ind i mit keerlighedsforhold?

Bedste hilsner den Bekymrede

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

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

omréde med primaer 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, peedagogisk personale, om-
sorgspersonale m fl. Bastian holder desuden
foredrag og workshops inden for seksualitet
og kommunikation bade i parforholdet og pa
arbejdspladsen.

Kaere Bekymrede

Hvor er det dejligt, at du stopper op midt i en sveer falelse og maerker
efter, for ikke ogsd at angsten flytter med ind i dit keerlighedsliv. For det
behaver den nadvendigvis ikke at gare.

Forskning peger pd, at bekymringer der er rettet, som du beskriver, ofte
haenger sammen med bekymringer som tjener som flugt fra felelser,

der er udfordrende og komplekse andre steder i dit liv. Hvis du taenker
efter, er det mdaske ogsd gaeldende for dig? Angsten og uroen for ikke at
veere god nok kommer dermed til at fylde negativt i et forhold, der mdaske

ellers er godt.

Mange gar desvaerre med ideen om, at de skal veere den perfekte part-
ner i det perfekte forhold. En saddan tanke vil kun bevirke, at du taeenker
kritisk om dig selv og forstaerkes, hvis du sammenligner jeres forhold
med andres. Det perfekte forhold og den perfekte kaereste findes ikke!!!,
Og forestillingen bevirker kun handlingslammelse, flugt og modlzshed.
Begynd i stedet at meerke efter, hvilke felelser der fylder for dig, og som
kan veere dem, du flygter fra. Det behaver slet ikke at have noget med din
keereste og jeres forhold at gere, da det som sagt kan veere uhensigts-

meaessige falelser, der er "flyttet” ind.

Tal dbent med din keereste om de folelser der er sveere for dig, uden at
du bebrejder ham noget. Fortael om hvilke felelser der er sveere og om de
sma skridt og de positive forandringer, du oplever i det daglige. Det er
nedvendigt, at du eendrer din indstilling og lebende husker dig selv pg,
at | som par bliver staerkere sammen, ndr | ser de samme ting, og har en
feelles forstaelse at tale ud fra.

Derigennem vil | f& en staerkere vi-felelse, en falelse der knytter sig til til-
knytningen som par. Denne folelse saetter jer begge frie til at veere i jeres
forhold, hvor | taler dbent om de problemer, I hver isser oplever. | kender
hinanden godt, og i den felles forstaelse bliver | steerkere og bedre til at

statte hinanden, ogsd ndr de sveere folelser kommer.

I kan maske i feellesskab hjeelpe hinanden med at skelne imellem be-
grundet og ubegrundet frygt/angst. Hvad er en folelse, der kan adres-
seres som uhensigtsmeaessig, og hvilken er en reel falelse, du skal handle
pa. Igennem denne dialog vil du ikke kun pad sigt opleve, at jeres forhold
bliver stserkere, men du vil maske ogsd opleve, at han kan hjselpe dig
med din angstproblematik i andre forbindelser.

Saet ham ind i de strategier der allerede hjeelper dig i det daglige med
din angst og fortaeel ham om, hvordan du giver dig selv egenomsorg.
Det vil meget muligt gere, at han kan hjaelpe dig med at huske dig pa
disse ting, nar du selv glemmer det.

De varmeste hilsner fra Trine
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illustration af Alice S. Lassen
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Det er en maerkelig verden vi lever i, hvordan kan man vaere sig selv nar man skal
leve op til idealer?
Det er naturligt at slanke sig, men desvaerre far man hallucinationer, nar
"vaegten rykker pa sig”.
Det burde vaere mere naturligt at have lidt "sul” pa kroppen, sa taenker man lidt
mere naturligt og er mere sig selv indeni.

Hjernen bliver mere unaturlig, nar man virkelig former sin krop. Er det det vi vil, at
fortaelle andre her i verden, hvad de skal gore for, at de skal fa en "ond tanke”?
Vi lever for at forme os med den rigtige indstilling, for eksempel indstillingen til
en god sgvn. Vi bliver mere og mere indstillet.til at blive egoistiske med den
made, vi lever pa, og det gor ondt at vaere med.

""Har du ikke slanket dig"”? (Er det ikke det vi lever for at hore?) Skal vi virkelig
hore det fra andre for at se vores resultater?

Hvorfor skal vi altid lytte til “naturens forbillede"”? Folk som er noget i medierne,

der er naturlige, normale og har en god stemme.
Det er ikke altid nemt at veere en smuk kvinde som ideal. Jeg vil helst ikke veere en
kvinde, men en mand sa jeg kan elske hende (Det er en lidt maerkelig verden vi lever i).

Skrevet af
Peter Kirk



Vil du have din kunst, digt eller
tegning 1 Gloriasimagasin®

Fra juni ma :
til Gloria. Sa d

er dit kunstvaerk udv vil d
navn, nar du indsender i d, der
H&llorbeholder sig ogsa retten til at redih

dvendigt for at tilpasse indholdet til maga

L
Der er ed hel i‘en garanti for, at dit bidra
da vihar et be ntal sider til radighed, men vi vaerdsaetter

D rie! nar #t bidrag kommer med, safremt det bliver ud

Er nnoncagyer det naturligvis stadig muligt at fa
sine anponcer med i magasinet som hidtil.

Det er ikke muligt abidrage med journalistisk indhold til magasinet.

Pa den forste side i magasinet nederst til venstre, kan du se, hvornar
du senest skal sende dit bidragtil os hver maned pa Gloria@kk.dk

Sa tov ikke med at sende din kunst vores vej, det kan vaere, det
er dit vaerk, der kommer medyfra juni maneds magasin.

Vi glaeder os til at se og laese jeres flotte bidrag!

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