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Kaere leeser

Feellesskaber fylder meget for de fleste. Bade néar
man feler sig som en del af ét, men méaske endnu
tydeligere nér feellesskabsfelelsen mangler, og
man feler sig som en ensom @ i tilveerelsen.

Netop fellesskaber er temaet for denne méneds
magasin, og pa side 10 forklarer psykolog Mette
Thingstrup, hvorfor feellesskaber er sé vigtige, og
hvad der karakteriserer de feellesskaber, der er
gode for vores trivsel.

P4 side fire kan du leese Mitzi Brix Hansens
personlige forteelling om, hvordan det at komme
i idraetsforeningen Keemperne har givet hende et
meningsfyldt feellesskab, hvor rummelighed er
ngglen til det gode samveer.

Har du selv brug for rad til, hvordan du kan
opsege et feellesskab, sé se vores guide pé side 27.

Det er ogsé afggrende for menneskers trivsel, at
vijaevnligt far et pusterum fra det, der fylder og
presser os. | denne mé&ned har Gloria veeret til
treening med fodboldfeellesskabet Ombold, hvor
fodboldtraeningen hver uge giver Bjgrn et par
timers fred fra sit tankevirvar.

For digteren Alexandré Nsoni er det i litteraturen
atroen indfinder sig, og pé side 30 kan du laese,
hvordan han bruger poesien til at bearbejde sin
barske baggrund og sin flugt fra krigen i Congo.

Rigtig god leeselyst
Solveig Wisbech

/Redaktgr for
magasinredaktionen
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Lees Mitzi Brix Hansens forteelling om at finde et

feellesskab i idreetsforeningen Keemperne.
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Et godt feellesskab kan forebygge ensomhed
Hvorfor er det sé vigtigt at veere en del af et
sundt feellesskab? Det svarer psykolog Mette
Thingstrup pé i denne artikel, hvor du ogsé
bliver opfordret til selv at raekke handen ud til
andre mennesker i din hverdag.
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Find vejen til feellesskab

Fa konkrete rad til, hvor du kan opsege
faellesskaber, og tips til at tage initiativ til den
forste kontakt.
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Quiz & tveers
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Valdemarsdag.
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helt tredje i vores aktivitetskalender.
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Hvordan far man en kaereste, ndr man aldrig
har veeret forelsket og ikke ved, hvor man skal
sege efter kaerligheden? Laes denne méneds
brevkassesvar om keaerlighed og feellesskaber.

30

Alexandré Nsoni: Det nye digterhab
Lees digteren Alexandré Nsonis beretning om,
hvordan han med skrevne ord kan flygte fra sin
meorke opvaekst med krig, vold og traumer.

34

Ombold et uundveerligt frirum

Nar bolden triller ind pa banen, triller
tanker og forstyrrelse ud af hovedet pé
57-&rige Bjorn. Gloria har veeret med til
traeening i fodboldfeellesskabet Ombold.
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Grundet sommerferie i juli méned er deadline for indlevering af
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TEMA

Mitzi og Keemperne

Mitzi Brix Hansen havde det svaerti 2023, men besluttede sa at vise

hvem hun var, og at bruge sit medlemskab af Kemperne til at gve sig

I det sociale. Det har givet hende en ven og flere bekendte. Hun fgler
o0gsd, at hun er blevet bedre til det med mennesker.

—

Foto: Joan Joensen
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Mitzi Brix Hansen har veeret medlem af idrsetsforeningen Keemperne siden 2015. Siden Mitzi startede
i Kemperne, er hun kommet i bedre form og har faet et venskab, hun ikke vil veere foruden.



TEMA

Tekst af Anne Reus Christensen
itzi Brix Hansen er en kvinde pa 40
ar, der pd trods af, at hun har veeret
blind, siden hun var spaed, har et
positivt livssyn. Mitzi Brix Hansen er
diagnosticeret med autisme og har ogsa haft
udfordringer med angst. Treening har veeret en del
af Mitzis livsiden hun var 15 ar, og i 2015 blev hun
medlem i Idreetsforeningen Keemperne, hvilket
har kastet flere positive ting af sig. Mitzi har igen-
nem Kaemperne fdet sig en god ven og flere
bekendte, som hun laver spilaftener med.

»Jeg er blevet i bedre form, og jeg har faet et
venskab, jeg ikke ville veere foruden. Jeg faeler ikke,
jeg kan bede om mere, men kommer der mere, er
det fint,« siger Mitzi Brix Hansen.

Mitzis recovery

Mitzi Brix Hansens blindhed har gjort, at hun ikke
har kunnet komme i fast job, men hun mener, det
er vigtigt, at man har noget meningsfyldt at st op
til, og noget der giver struktur pd dagen. Det har
hun brugt Keemperne til. Til at starte med brugte
hun det mest til treening, men s besluttede hun
sig for ogsé at gve sig i at vaere mere social.

»Jeg synes ogsd, man skal saette pris pd men-
neskers forskellighed, det er noget, jeg har leert
mig. Veer rummelig. Vis overskud hvis du kan. Men
det er ikke altid, at andre har det pd samme made.
Der skal veere plads til os alle sammen. Hvis du kan
made mennesker, hvor mennesker er, kommer du
meget langt her i livet,«siger Mitzi Brix Hansen.

Mitzi Brix Hansen har prevet forskellige dagtiloud
men falte ikke, det var sd meget hende.

»Sé& teenkte jeg, at jeg maske ikke passede ind, hvor
mange maske er psykiske sérbare, men jeg synes,
jeg blev ngdt til at preve noget,« siger hun. Hun
fortaeller, at det var lidt sveert i starten at skulle
favne andre, der maske ikke havde det store
overskud.

Mitzi Brix Hansen synes, det er vigtigt at gere
noget og bidrage til feellesskabet.

»Du ma prove at hjeelpe dig selv men ogsé bi-

drage med noget, og pa et eller andet tidspunkt vil
det, du bidrager med, komme tilbage til dig,«
siger hun.

Mitzis baggrund

Hun blev fedt tre méneder for tidligt som tvilling
til en bror, der dade. Mitzi Brix Hansen kom i
kuvese og fik iltbehandling. Leegerne mente, at
hun ville blive udviklingsheemmet, men hun blev

Man skal komme der for sin
egen skyld og prgve at skabe en god
stemning mellem dem, der er der

Mitzi Brix Hansen

blind og fik autisme. Desuden har hun formentlig
en hjerneskade, der giver hende udfordringer
med hukommelsen. Hun kan sidde og lytte til et
foredrag og sa ga derfra og ikke kunne huske, hvad
der blev talt om. Det er svaert ikke at kunne huske,
siger hun, og folk kan have sveert ved at forsta det,
fordi hun virker til at vaere frisk og med.

Mitzi Brix Hansen prgver at finde en vej frem i det,
der er sveert, og se muligheder fremfor begraens-

ninger. Hun synes ogs4, at hvis nogen ikke har det
godt, skal man give folk plads til at veere den, de er.

»Det er noget, jeg har leert ved at veere medlem af
Kaemperne. Hvis man ligesom viser en forstéelse,
sd kommer man det l&engere,« siger hun.

Mitzi Brix Hansen skriver dagbo , hvor hun skriver
om, hvordan hun har det, og hvem hun megder.

»Det er lidt ligesom terapi for mig, for jeg synes
ikke, man skal leegge alt ud til sine venner. Det er en

balance i hvert fald,« siger hun.

Fortsaettes naeste side
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Selvom Mitzi Brix H&Fsen har veeret blind fra

spaed af, har hun et positivt livssyn.

Hun startede ogsé i 2012 en facebookgruppe,
som hun kaldte 'Gruppen for falsomme sjeele' for
mennesker, der er sarbare. Gruppen har flere end
1900 medlemmer..

»Det er fordi, jeg synes, at mennesker har brug
for at have et sted at hare til,« fortaeller Mitzi
Brix Hansen

Mitzi Brix Hansen siger ellers om sig selv, at hun
ikke er s& bange for at sige sin mening, s& hun
kalder sig selv »lidt Thomas Blachman-agtig«.

Veaer god ved dig selv

Mitzi Brix Hansen har udover Keemperne,
ogsé et kort til et almindeligt treeningscenter,
hvor hun kommer sammen med sin ledsager,
som hun har mgdti Keemperne.

»Begge dele kan noget for mig, jeg kan lide. Man
skal teenke pa, at man skal gere noget godt for sig

selv,« siger hun.

Kemperne er ifglge Mitzi et sted, hvor folk, der

kommer der, har forskellige udfordringer, og enten

kan man lide det eller ikke.

»Jeg kan godt lide det hele. Jeg kan ikke sige, at
Keemperne er bedre end et traeningscenter, men
jeg kan lide det hele. Jeg synes, det er fedt, «
siger Mitzi Brix Hansen

Feellesskabet er, at man treener
sammen, og sa stgtter man hinanden i
det omfang, man kan og har overskud

Mitzi Brix Hansen

Lige nu fgler Mitzi Brix Hansen, at hun har brug for
en pause, men ellers siger hun:

»Det med Keemperne har givet mig noget
feellesskab. Jeg synes, det hele er det hele veerd.«

Et faellesskab at anbefale andre

Hvis man melder sig ind i Kemperne, anbefaler
Mitzi Brix Hansen, at man meder op uden for store
forventninger bade til sig selv og andre. For det kan
jo ogsé ske, at man kommer en dag, hvor folk har
det skidt.

»Man skal komme der for sin egen skyld og preve
at skabe en god stemning mellem dem, der er
der,« siger hun og fortseetter:

»Faellesskabet er, at man treener sammen, og sa
stgtter man hinanden i det omfang, man kan og
har overskud. Der kan veere forskel pa, hvor meget
overskud man har ogsé pé dagen,« siger hun.

Idreetsforeningen Keemperne af 1998
er en idraetsforening for personer
over 18 ar med psykiske og/eller
sociale udfordringer. Du kan leese
mere om Kaemperne pd www.ifk98.dk


https://www.ifk98.dk

Lyt med, nar Glorias Podcast dykker ned i speendende emner.




Quiz

Det er endnu en gang blevet sommer, og ikke blot er vejret varmere,
quizzen er ogsd brandvarm. Hvad det praecist indebeerer, er jeg ikke
sikker p4, men til gengaeld er jeg sikker pa at det er Valdemarsdag den
15.juni, og det er det, det kommer til at handle om. God sommer!

1. Valdemarsdag, den 15. juni, er dagen hvor vi markerer,
at Dannebrog, ifelge sagnet, faldt ned fra himlen, meni
hvilket baltisk land?

1. Estland
2. Letland
3. Litauen

2.1 hvilket (Herrens) ar fandt dette angiveligt sted?

1. 1149
2. 1219
3. 1309

3. Hvilken Valdemar er Valdemarsdag opkaldt efter?

1. Valdemar den Store
2. Valdemar Sejr
3.  Valdemar Atterdag

4. Hvad kaldes det afgerende slag, som de danske kors-
farere vandt, hvor Dannebrog - igen, ifelge sagnet - ved
samme lejlighed faldt ned fra himlen?

1. Volmerslaget (en omskrivning af kong Valdemars
navn)
Dstersgslaget
Faneslaget

5. Hvornar blev Valdemarsdag en national maerkedag?
1. 1711

2. 1812
3. 1913

6. Valdemarsdag var i mange ar en skolefridag, og rundt
om i landet blev dagen markeret med sakaldte Valde-
marsfester. | forbindelse med hvilken konges ded, ophor-

te Valdemarsdag i 1947, med at veere en fridag?

1. Frederik 8.
2. Christian 10.
3. Frederik 9.

7. Pa Valdemarsdag fejrer vi ogsa de senderjyske lands-
deles genforening med Danmark, men hvornar var det nu
den fandt sted?

1. 1918
2. 1920
3. 1922

8. Lad os vende tilbage til Dannebrog - det i grunden lidt
underlige navn vores flag har. Ordets sproglige oprin-

delse er en smule uklar, men hvor mener man, at ordet

stammer fra?
1. Frisisk
2. Gotisk

3.  Middelalder-plattysk

9. Her kommer et lidt drilsk spergsmal, for hvor mange
lande har det nordiske korsflag som nationalsymbol, og er
samtidig anerkendt af FN som en selvstaendig nation?

1. Seks

2. Syv
Ni

10. Hvor mange mennesker render egentlig rundt og hed-

der Valdemar i dagens Danmark?

1. 2.509
2. 7.324
3. 13.769

Svarene findes pa bagsiden



& tveers

Som noget nyt, vil den klassiske Gloriaquiz fremover blivet suppleret
af et krydsord, der har samme tema som ménedens quiz. Vi kalder det

Quiz & tveers. God forngjelse!
7
.
12
Over I

3 Det store slag

Ned

1 Fanen

2 Dannebrog faldt...
4 Valdemarsdag

5 Valdemar

6 For genforeningen
8 Slesvig

7 Det Baltiske hav
10 Landet

9 Traktat
11 Nummer i kongeraekken
12 Danskerbyen
13 Jubileeum
14 Red
15 Senderjylland

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
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Et godt feellesskab kan
forebygge ensomhed

| dagens samfund h@rer man ofte om unges mistrivsel og savel unge
som voksne, der er ensomme. Det, som kan forebygge ensomhed og
mistrivsel, er blandt andet at veere en del af et godt feellesskab.

Af Christina Andersen
allesskab er svaert at definere, men det
handler om at have noget at veere faelles
om. Et feelles tredje.

Foto af Angela Djekic

»Det, der kan vaere godt, nar vi taler faellesskaber, er at
starte i det smd. Vi kan alle sammen reekke hdnden ud.
Bage boller til sin nabo, ger de dér sma ting. Sma
handlinger saetter gang i noget,« fortzeller psykolog
Mette Thingstrup.

»Der findes ikke en entydig definition af, hvad et
feellesskab er. Det er et af de mest sammensatte

begreber i socialvidenskab. P4 den méade kan

det sveert at seette fingeren péa, hvad det er. Det

er typisk baseret pé, at man har et feelles tredje

at veere sammen om, at man samles om en sag,
som man feelles er forpligtiget péa at lykkes med og
bidrage til, « forteeller psykolog Mette Thingstrup.

Det gode fallesskab

Det, at have et feelles tredje som for eksempel et
treeningsfeelleskab, ger, at det er nemmere at
blive ved med at treene i forhold til, hvis man trae-
nede alene. Sa det at forpligte sig over for andre
til for eksempel at traene virker.

»Hvis man er fysisk aktiv sammen med andre
mennesker, er der 50% starre chance for, at man
fastholder sin traening, end hvis man blot gjorde
det selv. Det er et let hverdagseksempel pa, hvor-
dan det atindgé i forpligtende relationer, kan for-
staerke en ansket adfeerd,” forteeller Mette
Thingstrup.

En ting er at vaere en del af et feellesskab. En
anden ting er, at det ogsa skal veere et godt
feellesskab, hvilket betyder et forpligtende
feellesskab. Det at veere betydningsfuld om jeg er
der eller ej, og om jeg bidrager med noget, der
er vigtigt til den faelles ting, man mgdes om.

»Et godt faellesskab er et forpligtende feellesskab,
hvor det er tydeligt, hvad vi er sammen om, hvorfor
vi er sammen, og hvad mgdes vi om. Ogsa at der
er plads til de her dynamikker eksempelvis mellem
frihed og forpligtelse. Det kan komme til udtryki
form af, hvor forpligtede skal vi veere pa at komme,
hvad skal vi bidrage med, og hvad er vi frie til, «
forteeller Mette Thingstrup.

10
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»Et godt feellesskab betyder, at vi feler os som
veerdifulde deltagere, og vi feler, at der er et sted,
vi kan bidrage,« fortseetter Mette Thingstrup.

Tre grundlaeggende behov for menneskelig
trivsel

Alle mennesker har brug for at f& opfyldt forskel-
lige behov af forskellige grunde. Tre grundleeg-
gende behov for menneskelig trivsel, er at man
foler autonomi, samhgrighed og at man oplever
sig kompetent. De tre behov kan deekkes ved at
veere i et godt feellesskab og p&d den made

skabe trivsel.

Vi kan hjeelpe os selv og hinanden
ved at indga i forpligtende feellesskaber,
hvor der er nogen, der har brug for os

Mette Thingstrup

P& den made kan man sige, at er du en del af et
godt feellesskab, kan du forebygge risikoen for at
blive ensom. Men mange gange ser man for sent,
at en person har brug for et faellesskab, og sa kan
det veere sveert for vedkommende at finde kreef-
ter til atindga i et feellesskab:

»Nogle gange sker der det, at man taler om feel-
lesskaber som en metodik, der kan anvendes,
nar nogen mistrives eller er ensomme, «
forteeller Mette Thingstrup.

»Jeg vil gerne slé et slag for, at vi teenker en anden
vej rundt. At det er et almenmenneskeligt behov
atindgd i relationer og feellesskaber. Vi kan hjaelpe
os selv og hinanden ved at indga i forpligtende
feellesskaber, hvor der er nogen, der har brug for
os, og hvor vi mgdes kontinuerligt. P4 den méde
kan vi forebygge, at vi bliver ensomme eller mistri-
ves, « fortseetter Mette Thingstrup.

»Men det kan veere sveert, hvis man farst er kom-
met derud, hvor man ikke har overskud og feler
sig ensom, og at det s& er netop dér, man skal
mobilisere de kreefter, det kraever for at blive en

del af et feellesskab, « afslutter Mette Thingstrup.

De sociale medier

Som tidligere naevnt findes der tre grundlaeg-
gende behov for menneskelig trivsel. Autonomi,
samhgrighed og, at man fgler sig kompetent. Disse
tre behov kan ikke alle blive deekket af et digitalt
feellesskab péd de sociale medier.

»De sociale medier kan jo ogsé veere med til

at give en fornemmelse af fellesskab, men de
feellesskaber, der er understattende for de her

tre grundleeggende behov, er typisk de fysiske
feellesskaber. Det er her, vi kan fgle os spejlet, blive
set af andre mennesker, og det er her, vi har noget
at bidrage med, « forteeller Mette Thingstrup.

Til gengeeld kan man i nogle feellesskaber pé de
sociale medier fa sagt noget, man ellers ikke ville
f& sagt, da man kan vaere anonym pé de sociale
medier.

»Omvendt kan nogle faellesskaber pa de sociale
medier bidrage til, at man far sagt noget hgjt, som
man ellers ikke ville fa gjort, fordi det er anonymt,
og pd den méade kan det bidrage til, at man far sagt
det hgjti den virkelige verden. Det kan godt veere
katalysator for noget, men det har ikke samme
psykologiske veerdi som et fysisk feellesskab, «
forteeller Mette Thingstrup.

Start med sma skridt

Hvis du s@ger et feellesskab, kan det veere godt at
tage sma skridt. Leer din nabo at kende, eller gar
noget godt for én du kender eller ikke kender
endnu.

»Det, der kan vaere godt, nér vi taler feellesskaber,
er at starte i det sma. Vi kan alle sammen raekke
hé&nden ud. Bage boller til sin nabo, ger de dér
sma ting. Sméa handlinger saetter gang i noget.
Det vigtigste er at komme i gang med nogle
handlinger. Det tilfredsstiller det farste behov for
autonomi, for at veere akter, at du selv kan gere
noget for at here til og f& den her kontakt med
andre mennesker. S& start i det sméd og meerk
effekten af at veere der for andre, om det sé er at
gere en lille ting,« forteeller Mette Thingstrup.

11



Har du en peer-praktikant i maven?

Peer-stetter er mennesker der har egner erfaringer og kan "En peer-

vaere forbilleder for dem, der star midt i krisen. Hos os er medarbejder skal

peer-stetter med til at give hab til dem der nogle gange et ced2 et s el

mangler det. Vi tror pa at recovery sker i samarbejde med Erog se ting indafra

andre mennesker, saerligt dem der selv har erfaringer med o udefra,

psykisk sygdom. - beboer

Feler du dig godt pa vej i din egen recovery og kan forestille
dig at vaere noget for andre, er opsegende af natur og har
interesse 1 relationsarbejdet med mennesker der bor pa
botilbud i Socialpsykiatrien, sa kan du maske seette dine

evner i spil og blive praktikant hos os | Kebenhawn.

Vil du here mere om det
KOM | PRAKTIK S
pa et botilbud | Center
for Unge og Midlertidige
SOM PEERSTOTTE  =ioii
koordinator Jack Campos
pad mail pjBp@kk. dk

Recovery og hverdagsmestring  “es,,

Et samtalekursus med fokus pa at (gen)finde et godt liv med
positive oplevelser og meningsfuldhed og
bringe det ind i din hverdag.

Emnerne, der tages op, har udgangspunkt i deltagernes gnsker, dremme og
konkrete udfordringer. Det kunne veere stress, identitet, stigmatisering

og sundhed, samt finde gode veje til at ggre noget aktivt og meningsfuldt

sammen med andre mennesker.

Sammen planlaegger vi for eksempel ture til kulturelle seveerdigheder, lokale
kulturelle tilbud, cafébesgg, vandreture i lokalomradet og meget mere.

Vi mgdes hver onsdag klokken 13:30-15:00

Kurset er med Igbende optag. Hvis du synes, det lyder
interessant, sa kontakt Malene eller Ulla pa tlf.: 40493247 CAE E
eller pa mail: caferose @kk.dk ROSE

Aktivitets- og Samvarstilbud

Café Rose e Hammelsstrupvej 6, 2450 Kgbenhavn SV e TIf.: 40 49 32 47 e caferose@kk.dk


mailto:pj8p@kk.dk
mailto:caferose@kk.dk
mailto:caferose@kk.dk
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Ka@benhavns Kommunes
Socialpsykiatri i juni

| Glorias aktivitetskalender far du et overblik
over manedens aktiviteter pad Kgbenhavns
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

>
Q.
(D
R

Glorias kommende tema

Magasintema den 1. juli:
Annoncenummer

Magasintema den 5. august:
Klimapsykologi

Hvis du har et spgrgsmal til Gloria, er du velkommen til at kontakte os pé gloria@kk.dk

13
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AKTIVITETSKALENDER FOR JUNI

Ligger pd Amager

Mandage

9.30-12.30: Veer med i kekkenet @

10.00-11.00: Blid beveegelse

10.30-11.30: NADA café - greakupunktur
11.00-13.00: Ombold - fodboldtraening
13:30-15:30: Nerklerier - strik, haekling og broderi
15:30-16:30: NADA café - greakupunktur

Tirsdage

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

13.30-15.00: Kursus i social feerdighedstreening. @
14.00-15.00: NADA café - greakupunktur

Onsdage

12.00-13.00: NADA café - greakupunktur
12.30-14.00:0Ombold - fodboldtreening hos B1908. Vi
folges 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 beveegelse og afspaending
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. Den 13.
juni

14.00-15.00: Puls og styrke

14.00-15.00: Skenlitteraert pusterum
14.00-16.00: NADA café - greakupunktur
16.15-20.00: Mandefaellesskab. Opstart 6. juni

Fredage

9.30-12.00: Veer med i kekkenet @

10.30-12.30: Kursus: Kickstart din krop ®

10.30-11.30: NADA café - greakupunktur

12.00-13.30: Feellesspisning og feellesmade. Den 28. juni
12.30-15.30: Det kreative hjerne

13.30-15.00: 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 ogsa booke tid til at fa hjeelp til at leese

post i E-Boks.

Book ogsa 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

Tirsdage

10.00-12.00: Social feerdighedstraening
10.00-11.30: NADA

11.00-12.00: Tirsdagsdans. Vanlgse kultursation
13.00-15.00: Leederveerksted

13.45-14.45: Yoga flow

Onsdage

12.00-14.00: Selvveerdskursus

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

Sidste onsdag i maneden

14.00-15.30: Handveerk til husbehov

14.30-15.30: NADA

Torsdage

10.00-12.00: Fotoredigeringsveerksted
10.00-14.00: Kgkkenforlgb
13.00-15.00: Fotokursus

13.00-15.00: Stemmmehgrerforlgb.

Fredage
09.30-11.30: Aben café
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AKTIVITETSKALENDER FOR JUNI

Fredage

14.00-15.00: Feellessang
10.00-12.00: Musikforlgb
11.00-12.00: Compassion meditation
13.00-15.00: Angstkursus

NB

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: Opgavefeellesskab i caféen
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: Feellesspisning
17.00-18.00: Studiestgtte

Tirsdage

09.30-11.00: Morgenmad

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

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Socialfaglig café
14.00-15.00: Rundvisning

14.00-16.00: Musik - Samspil i salen

15.00-18.00: Gruppefrivillig i maduddelingen hos Rede Kors.

Ring for info
16.00-19.00: Faellesspisning
17.30-18.30: Stemmehgrergruppe (lige uger)

Onsdage

10.00-11.00: Morgenmad

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Madkursus

13.00-15.00: Temasport: Fodbold med Ngrrebro United
13.00-15.00: Feelles om fodbold - i samarbejde med Narrebro
United

Onsdage
13.00-15.00: Den gode samtale
16.00-20.00: Café Rad Sol. Frivillige fra Rede Kors holder

aftendbenti 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 - linoleumstryk

14.00-15.00: Lyt og leese 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 faellesmade den
forste fredag i maneden

14.00-15.00: Urban Gardening

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 gruppeforlgb,

Dagsvaerket, Fremtidsfabrikken og Maskinrummet samt

muligheder for frivillighed i vores kekken og Café Spiren.

15



AKTIVITETSKALENDER FOR JUNI

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: Stotte 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 snak

13.30-14.30: Yoga flow

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 aktivi-
teterne.
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Ligger pa Bispebjerg

Tirsdage

Den 4. juni klokken 11.00: Yoga
Den 11.juni klokken 11.00: Yoga
Den 18.juni klokken 11.00: Yoga
Den 25. juni klokken 11.00: Yoga

Onsdage

Den 5.juni klokken 13.00: Litteratur i det grenne

Den 5. juni klokken 17.00: Undedgrs Madklub pris 15 kr.
Den 12. juni klokken 11.00: Binding af blomsterbuketter
Den 12.juni klokken 13.00: Litteraturi detgrenne

Den 12. juni klokken 17.00: Udendgrs Madklub. Pris 15 kr.
Den 19. juni klokken 11.00: Se, smag og duft til haven
Den 19.juni klokken 13.00: Litteratur i det grenne

Den 19. juni klokken 17.00: Udendgrs Madklub. Pris 15 kr.
Den 26.juni klokken 11.00: Jordbeer sorter. Dyrk og smag
Den 26. juni klokken 13.00: Litteratur i det grenne

Den 26.juni klokken 17.00: Udendgrs Madklub. Pris 15 kr.

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

Ligger pé @sterbro

Mandage
13.00-14.30: Skriveveerksted i Svendborggade @

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

Onsdage
13.00-14.30: Kaffe og Kongespil @

Torsdage
10.00-13.00: Naturpleje og Balkaffe ®



AKTIVITETSKALENDER FOR JUNI

Fredage
13.00-14.30: Braetspil . @

Se mere pa Team Mod pa Livets facebookside:

https://www.facebook.com/teammodpaalivet

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

Ligger pé Narrebro

Mandage

09.00-16.00: Individuel statte

(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)
10.00-13.00: Struktureret samveerstilbud ®
10.00-14.00: AskovFondens Café

10.30-13.00: 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 samveerstilbud @® 10.00-14.00: Askov
Fondens Café

11.15-12.15: Herespilsgruppe @

11.30-15.00: Samtalegruppe om hverdagen @ @
14.00-16.00: Skak ®
14.00-20.00: Abent samveerstilbud ®

Torsdage

09.00-16.00: Individuel statte

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

10.00-14.00: Struktureret samveerstiloud ®
10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraning.
Afholdes lgbende

13.00-15.00: Skovbad med Janni..

Afholdes med lgbende optag @
14.00-20.00: Abent samvaerstilbud ®
16.00-20.00: Torsdagscafé

15.00-18.00: IT-salon @

16.00-19.00: Strikke-gruppe ®

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: WeekendFaellesskabet (18-35 ar)

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

Sondage

12.00-17.00: Abent samvaerstiloud ®
13.00-19.00: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)
15.00-16.00: "Guidet Faelleslaesning” I lige uger ®

NB:
ASPA tilbyder NADA mod betaling.

Se aktiviteter med brugerbetaling sidst i kalenderen

ASPA Griffenfeldsgade
©® ASPA Kapelvej
@ Kreever tilmelding. Kontakt os pé tlf.: 30 73 85 59


https://www.facebook.com/teammodpaalivet

AKTIVITETSKALENDER FOR JUNI

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 raédgivning

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

Nada @

Torsdage

10.00-14.00: @konomisk rédgivning
10.00-15.00: Udflugt .Kraever 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

17.30-18.15: Linedans. Tredje mandag i maneden

Tirsdage

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

Onsdage

14.00-17.30: Vi laver aftensmad

16.00-18.00: Massage. Onsdage i ulige uger @
17.30: Feellesspisning

Torsdage

10.00-15.30: NADA

1200-13.00: Torsdagsfrokost. Lun ret
13.00-13.30: Feellessang

13.00-14.00: Feellesmade. Den anden torsdag i maneden

13.30-15.30: NABOs Sociale Have
Fredage
11.00-13.00: Socialrddgivning

13.00-14.00: Faelles aktivitet i caféen

Sendage
13.00-14.00: Feelles aktivitet i caféen

® Tilmelding kraeves
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AKTIVITETSKALENDER FOR JUNI

Ligger pa 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

12.00: Géture i lokalomradet

12.00: Haekle 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: Géture i lokalomradet

12.00: Frivillig Lene laver smarrebred
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 laekker 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 rengering. 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

16.00-17.30: Frivillig Elisabeth laver varm mad. 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

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. 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 ogsé betalte aktiviteter.

Se under Aktiviteter med brugerbetaling

@ Tilmelding kraeves pa 60 55 56 01
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AKTIVITETSKALENDER FOR JUNI

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 kagbe en frokostret og

spise i feellesskab

Tirsdage

10-15: Abent Samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kesbe 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 kebe morgenbred
10-15-11.15: Gatur 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 kesbe 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 kesbe morgenbrad

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

® kraever tilmelding

Ligger i Sydhavnen

Tirsdage

13.30-15.00: Drop-in NADA-café

13.30-15.30: Planlaeg din uge

16.00-20.00: Kursus: Nem grgn mad. Opstart.4. juni @

Onsdage

12.30-13.30: Drop-in NADA-café

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

Fredage

9.30-11.00: Kursus om sgvn. @
13.00-14.30: Kursus om ADHD. @

@ Tilmelding kraeves
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AKTIVITETSKALENDER FOR JUNI

Ligger pa Narrebro

Mandage

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

12.30-14.30: Strikkeklub

14.30-1515: Faelles frokost

15.00-17.00: Kvindegymnastik

Tirsdage

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

12.00-17.00: Udflugt (lees mere nedenfor)

13.00-15.00: Fris@r 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: Svemning

14.30-1515: Faelles frokost

Torsdage

10.30-12.30 Treening

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

1215-14.30: Svgmning

13.00-15.00: Fris@r Yassin

14.30-1515: 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 samveerstilbud med mulighed for rddgivning
12.00-13.30: Feelles morgenmad

14.30-15.15: Faelles frokost

Udflugter i juni:

Den 4.juni: Naturpark Amager - Naturfotografi og sanke urter
Den 11.juni: Landbohgjskolens Have

Den 18.-19.juni: Overnatning i Pinseskoven

Den 25. juni: Havnebus fra Det Kongelige Bibliotek til Reffen

Lukninger i juni:
21.juni.
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NB:
Alle aktiviteter kraever, at du er fast gaesti Muhabet. Det bliver
duvia en forsamtale.

Alter gratisi Muhabet.



AKTIVITETSKALENDER FOR JUNI
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 Samfund og aktualitet. Kan oprettes
12.45-14.45 Skriveveerksted

12.45-14.45 Matematik - leer at regne. Kan oprettes
12.45-14.45 Kreativt veerksted/syning

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

Onsdage

10.00-12.00 Tegning og maling

10.00-12.00 Mad med farve og glaede
10.00-12.00 Yoga for alle

10.00-12.00 Spansk for begyndere. Kan oprettes
10.00-12.00: Danmarskhistorie. Kan oprettes
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 fortseettere
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. Kan oprettes
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
Tilmelding pa skolens kontor. Et fag koster 650 kr, hvis du bor

i Kebenhavns eller Frederiksberg kommune, og 975 kr hvis du

borien 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. @

® Mad op mellem kl. 14.30-15.00,

da vi seetter nélene i i dette tidsum

ASPA Griffenfeldsgade
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AKTIVITETSKALENDER FOR JUNI
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

Fredag

11.00-12.40: Tegneserieundervisning

13.10-14.40: Sang

Ligger pé @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

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 pa hjemmesiden
Forste skolehold koster 450 kr. @nskes flere
skolehold koster de falgende 250 kr.

https://www.den-groenne.dk/ under de enkelte kurser.
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AKTIVITETSKALENDER FOR JUNI
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
Lowe
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-Maller

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 09 10

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 25 68 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 - 17.00
Tirsdag 09.30 - 16.00
Onsdag 12.00 - 16.00
Torsdag 09.30 - 16.00
Fredag 09.30 - 16.00

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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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 0318
TIf.. 36 46 72 21

@stersggade 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
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: 13.00-19.00

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 - 15.15

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


mailto:muhabet@muhabet.dk

TEMA

Find vejen til feellesskab

Det er vigtigt for vores helbred og selvveerd at veere en del af et
feellesskab, og forskning tyder p4, at feellesskabsfalelsen kan forleenge
vores levetid pa samme niveau som sund kost og motion, men det kan

foles greenseoverskridende og uoverskueligt at opsgge det.

Af Ditte Marie Ingemann
Aktivitets- og samveerstilbud
Kgbenhavns Kommune har mange forskellige

tilbud med socialt samvaer som omdrejningspunkt.

Der findes tilbud til et hav af forskellige
grupper og typer af mennesker, og med et hav
af forskellige aktiviteter man samles om. Du
kan leese om et udpluk af dem, og orientere
dig om flere af deres skemaer pé side 13.

Hobbyer

Har du allerede en hobby, er der noget du er
nysgerrig pa at leere, eller blive bedre til? Det kan
veere nemmere at mgde nye mennesker, hvis |
har nogle af de samme interesser og laver noget
konkret. Sa flyder snakken tit lidt nemmere.

Der findes masser af aktivitets- og samveerstilbud
i Kebenhavn, hvor du kan dyrke en hobby, og

du kan med fordel tjekke aktivitetskalenderen

pé side 13 ud, for at se om der er noget for

dig - for om det er crossfit eller keramik, sa

er der garanteret et feellesskab at finde.

Hav en stotte med

At falges med en anden, kan veere en keempe
hjeelp. Sperg nogen, om de vil tage med dig
ferste gang. Det kan for eksempel veere et
familiemedlem, en ven, din hjemmevejleder
eller kontaktperson. Hvis man feler sig usikker
med nye steder, ting og mennesker, kan det gere
det mere trygt, hvis man ikke kommer alene.

Respekter dine graenser og tempo - men husk
ogsa at skubbe dem

| begyndelsen kan det veere sveaert at involvere
sig selv en hel masse i et nyt feellesskab, og det
er okay at tage det stille og roligt, veere lidt en
flue p& veeggen, og maske veere med til ting i
lidt kortere tid ad gangen i starten. Det er vigtigt
at lytte til sig selv, men det er lige sé vigtigt at
veere indstillet pa, at selvom det kan veere sveert
og graenseoverskridende, s& bliver man ngdt til
at skubbe sig selv lidt, for ting kan eendre sig.

Miljeet og rammerne

Det er ogsé veerd at tage med i sine overvejelser,
hvilke miljger og rammer for faellesskab man
har brug for og lyst til at veere en del af. Teenk
for eksempel over, hvor mange mennesker du
har overskud til at forholde dig til ad gangen,
og hvilke aktiviteter du synes kunne veere
hyggelige og rare at mgdes om. Andre ting
som aldersgrupper og personlige baggrunde
er ogsd gode ting at teenke over. Jo flere ting
man fra starten umiddelbart har til feelles, jo
staerkere folelse af tilhgr kan der komme.

Kilder:
aeldresagen.dk
psykologeridanmark.dk
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- P’
Billedkunst i Ottilia
Undervisning i akrylmaling, oliemaling, pastelkridt, oliepastel,
akvarel, linoleumstryk, samtdiverse tegne og skriveredskaber.

Underviser er billedkunstner Anna Taina, og hun vil give
dig individuel vejledning og skabe et rum, hvor fordybelsen
og udforskningen i skabelsesprocessen‘eri fokus.

Mandage klokken 9.30-12.00 & tirsdage klokken 13.00-15.45
Ottilia 27 22 12 93
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Se mere p&d www.nicluc.dk eller folg pé
Instagram: nicluc5
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BREVKASSE

Sex-

Jeg er en ung kvinde pa 28 ar, som aldrig rigtig

Kaere Brevkasse

har prevet at veere forelsket eller har haft en
keereste. Jeg gar ikke i byen eller sgger keerlighe-
den igennem online medier, da jeg slet ikke har
erfaring med den del.

Jeg har sveert ved at finde ud af, hvordan jeg skal
mede keerligheden og f& et romantisk forhold til
en anden person. Jeg har et par gode venskaber
der gar langt tilbage, men det er gode venner,
som kender mig godt, og er ikke personer jeg

gnsker et romantisk forhold til. Hvad skal jeg

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

Er bosat pa Sydsjeaelland 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 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, peedagogisk personale, om-
sorgspersonale m.fl. Bastian holder desuden
foredrag og workshops inden for seksualitet
og kommunikation béade i parforholdet og pa

arbejdspladsen.

og parforhold

Keere ensomme

Tak for din fortrolighed og dit spargsmal. Det paradoksale ved at
du betegner dig selvsom ensom er, at man kan fale ensomhed
bdade alene og sammen med andre, hvis ikke der er en sammen-
haengskraft og meningsfuldt feellesskab til stede. Hvilken en af disse
ensomhedsbeskrivelser der passer pa dig, er underordnet, da det
vigtige er, at falelsen opstar, nar visom mennesker ikke far opfyldt

vores basale sociale behov.

Keerligheden kommer, ndr man mindst venter det, og er ikke en
proces man kan igangseette igennem tankens kraft. Forelskelse op-
stdr sdledes pd sekunder, ndr man er dben for romantiske forhold,
men uden at veere pd jagt.

Nar du beskriver dig som ensom, og samtidig seger efter et ro-
mantisk forhold, s& syntes jeg det er vigtigt, at du kigger p& hvilke
feellesskaber du indgar i til daglig. Deekker de dine behoy, er de

meningsskabende for dig, og giver de dig positiv energi?

Mit forslag vil vaere, at du frem for at sege efter kaerligheden, finder
meningsfyldte faellesskaber at deltage i, da du her vil f& @get dine
bekendtskaber. Disse bekendtskaber vil pd sigt kunne @ge dine
muligheder for at finde en person, som du har lyst til at indgd et

romantisk forhold til.

Det kan veere, at der taet pda dig er en klub, hvor du kan dyrke din
interesse, for eksempel at strikke, filmklub, din ynglingssport eller
bordrollespil. Med feellesskaber eger du samtidig dine sociale
kompetencer, som skal veere med til at styrke dine evner til at indgd
i dialog med nye mennesker. Det behaver dermed ikke at vaere dia-
log med personer, der er mulige keerester. Du skal se faellesskabet
som en gvebane, hvor du finder frem til, hvad der er et menings-

fuldt feellesskab for dig, for at du ikke har falelsen af at veere ensom.

Nar dine sociale behov bliver daekket igennem meningsskaben-
de feellesskaber, vil du opleve, at der er et mentalt overskud til at
vaere mere aben for at blive forelsket. At der er overskud til at lade
dig rive med af falelser, nar de kommer rullende, og mdske ndr du

mindst venter det.

Sa keere ensom - ro pd. Brug faellesskaber til at fa @get dine sociale
kompetencer og gode venskaber, som daekker dine basale behoy,
sd er jeg sikker pa at keerligheden ogs& kommer til dig, nar du

mindst venter det.

Bedste hilsner fra Trine



UDEN FOR TEMA

Alexandré Nsoni:
Det nye digterhab

En tung, sarbar og modig beretning om Alexandré Nsonis liv udfoldes i
digtsamlingen 'l Afrika f@ades der ikke drenge - kun maend'.

Af Emily Wilhardt
lexandré Nsoni besggte Glorias

Podcast til et interview om blandt
andet sin opveekst i Nordjylland, hans
kunstneriske proces og hvad han ger,

nér uroen i ham opstar.

\

Foto af Adam Daniel Bach-Nielsen

Alexandré Nsoni i Gloria Mediehus’ studie

Dette interview bergrer emnet selvmordsforsag.
Hvis du er i krise eller har tanker om selvmord,
kan du kontakte Livslinien pa 70 201 201 alle
arets dage fra klokken 11-05.

En dag, da Alexandré Nsoni skulle ned efter rund-
stykker, mgdte han tilfeeldigt skuespiller og forfat-

ter, Pelle Hvenegaard.

»Jeg stod dér med min heettetrgje og jogging-

bukser,« beskriver Alexandré Nsoni med et smil.
»Sa spurgte jeg ham, om han ville laese mine digte.
Det ville han gerne. S& vendte han tilbage og sagde,
at han godt ville hjeelpe mig med at udgive dem.«

De udviklede et venskab og med Pelle Hvenegaards
hjeelp, fik Alexandré Nsoni udgivet sin bog.

Bedsteforaeldrene la i kister i Congo

Alexandré Nsoni flygtede med sin familie fra den
anden Congokrig. Farst flygtede de til Angola, og
s& ndede de til Danmark.

»Da vi kom til Nordjylland - da vi kom til Danmark
i seerdeleshed - da troede jeg ikke, at verden var
sterre end Angola, sa det var meget maerkeligt.
Det var maerkeligt, men det var ogsé en befrielse
samtidig, for der var sa idyllisk i Danmark, end
dér hvor jeg kom fra,« siger Alexandré Nsoni.

Til trods for den danske ro og harmoni, maerkede
Alexandré Nsoni, at han og broderen ikke havde
det helt som de andre bgrn. Alexandré Nsoni og
broderens bedsteforaeldre 14 i kister i Congo.

| Alexandré Nsonis digt: 'Bedsteforaeldredag i
Enghaven', beskriver han, at han og broderen

sad pd sofaen og sé fjernsyn, mens de andre bgrn,
deres bedsteforzeldre og paedagogerne sad sam-
men i spisesalen.

Traumerne fulgte med

Selvom familien kunne pdbegynde deres nye liv

i den lille Nordjyske by, Vra, |8 der traumer som
ulmede. Krigen havde sat sine spor, familiens flugt
havde ikke veeret uden udfordringer, og det

var en keempe livsforandring at leve i et helt

andet land, end dét man var vokset op i.
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Foto af Alexandré Nsoni

UDEN FOR TEMA

Temaet om ensomhed garigen i mange af

Alexandré Nsonis digte. Det som der foregik i
familien skulle holdes hemmeligt, og det var hver-
ken tilladt at vise folelser eller veere sérbar i det
hele taget.

»Alle mine traumer om alt det, der er sket i mit liv,
havde jeg fortreengt. S& pé et tidspunkt i mit liv,
indhentede det mig, hvor jeg prevede at gere en
ende pa mit liv,« siger han.

Det kulminerede i et selvmordsforsgg, som han
naevner isin bog.

»Sa teenkte jeg at lave en eendring. At eendre mig
selv,« tilfgjer han om tiden efter haendelsen. Det
var ogsa dér, at han dgbte sig selv 'Alexandré'.

Nar Alexandré Nsoni er omgivet af ord, maerker
hanro

Alexandré Nsoni flyttede fra Vra til Horsens for
at starte pd en frisk. Han ville mgde nye men-
nesker og han begyndte at laeese meget. Da han
havde udvekslet beskeder med en kvinde, som
gjorde ham opmeaerksom pa hans evner til at
formulere sig, begyndte han at skrive, og det
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Hele mit liv har veeret meget
makabert. Der har aldrig veeret stille.
Det er der med bgger

Alexandré Nsoni

blev til digte. Poesien blev et pusterum for ham.

»Hele mit liv har veeret meget makabert. Der har
aldrig veeret stille. Det er der med bgger. Nar jeg
er omgivet af ord, kan jeg meerke den stilhed. S
det er dér, jeg feler mig virkelig elsket og meerket,«
siger han.

Alexandré Nsoni beskriver det som en sindsro,
der har veeret tiltreengt gennem hele hans liv, men
som der farst blev skabt kontakt til, i mgdet med
beger. Der har vaeret rastlgshed, en segen efter
sig selv, samt en flugt fra sig selv. Alt dette har
ikke kunne blive beroliget af andet end bager.

»Mit liv er en konstant flugt. Sa det er derfor,
jeg elsker bager. Der er ro. Der opnér jeg den.
Der mgder jeg den. Der omfavner den mig. Der
elsker den mig, « forteeller Alexandré Nsoni.

Du kan lytte til hele interviewet med Alexandré
Nsoni pa Glorias Podcast, som du blandt
andet finder pa Spotify, Spreaker og iTunes.

Alexandré Nsoni debuterede i 2021 med
digtsamlingen: "I Afrika fedes der ikke
drenge - kun maend.”

Alexandré Nsoni blevsamme ar karet
som det nye digterhab af Information.

Til hverdag arbejder Alexandré Nsoni
som handicaphjeelper.

Forlag: Vilakazi Publishing.



Nyt online forleb om angst

Hvis du har svaert ved at tage offentlig transport pa grund af angst

eller lider af social angst, kan ASPAs nye online-forlab maske vaere

noget for dig. Det er et frirum til at tale om angst med ligesindede.
Lene, som er underviser, har selv personlig erfaring med angst.

Hvornar: mandage kl. 9.30-11.30.
Hvor: Det foregar over Teams (online)
Hvem: Alle (kraever tilmelding)

Kontakt lene.kristiansen@askovfonden.dk, eller 30 73 85 59

ASPA

Lille Skole for Voksne i Vanlgse

Undervisning og samvzer for psykisk sarbare voksne

Du kan stadig tilmelde dig, selvom semestret er igang
Aben rundvisning hver mandag klokken 11

35 fag, boglige og kreative

Sma4, trygge hold

Du kan kebe et dejligt méltid 4 gange om ugen

Falg os pé Facebook eller se mere pa www.lsfv.dk

PawLE | ol -
. - [ VOKSNE

Skalbakken 17,1. e TIf.: 2492 4503


mailto:lene.kristiansen@askovfonden.dk
https://www.lsfv.dk

illustration af Alice S. Lassen

DIGT

Ved nattetide

Jeg gar stille til ro
Alt ander fred og idyl
Hjertet slar sine praecise takter
I livets rytme
Til alting ender
Og livet er slut

Skrevet af Lisa Kjeer Knudsen
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UDEN FOR TEMA

Ombold - et uundveerligt frirum

Bjorns historie er et eksempel pa den positive effekt, som
fodboldfellesskabet Ombold har pa psykisk sdrbare mennesker.
Gloria var med pa sidelinjen til en treeningssession.

Foto af Jakob Marstrand Helsted

Vejret og varmen til dagens Omboldtraening minder mest af alt om en dag i h@jsommeren.

Af Jakob Marstrand Helsted
olen star hgjt pd himlen og klokken
er 12.30 en varm forarsdag i maj.
Aktivitets- og samveerstilbuddet
Kompasset afholder én af de to ugentlige
Ombold-treeninger pé kunstgraesbanen ved
fodboldklublben B1908 og 57-arige Bjorn er med.

Snakken gér lystigt pé kryds og tveers, og smilene
og glaeden er ikke sveer at spore. Traeneren Morten
samler holdet, byder velkommen til dagens
fodboldtraening. Efterfalgende gér traeeningen, som
i dag star pa kamp, i gang.

Aldersforskellen pa holdet er stor, men stemnin-
gen blandt spillerne tyder pé at alder er underord-
net:

»Godt spillet! Perfekt aflevering og det hele, «
raber Bjorn et stykke inde i treeningen til én,

der er betydeligt yngre end ham selv.

Bjorn er en af de borgere, der nyder godt af Om-

bold. Ombold er en landsdaekkende organisation
og fodboldfaellesskab, der tilbyder fodboldtrae-
ninger, steevner og mesterskaber for udsatte bor-
gere med psykisk sarbarhed, misbrug eller
hjemlgshed.

En barsk historie

Den historie, der har ledt Bjern til deltagelse i
Ombold, kan for nogen synes barsk. Bjgrn har
diagnosen PTSD og sa har han tidligere veeret
stofmisbruger. Derudover er han fertidspensionist,
som i gvrigt tog ham 10 ar at blive. For ham haenger
de tre ting sammen pé en seerlig made:

»Jeg tog nogle stoffer, amfetamin, i et ars tid og sa
sov jeg ikke s& meget. Det farte til, at jeg fik PTSD.
Det er jeg s& kommet ud af, men er stadig lidt para-
noid, men slet ikke pd samme made. S& jeg mener,
atigennem det at blive presset af kommunen og
sé selvfglgelig narko, har gjort at jeg fik PTSD, «
forteeller Bjarn.
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Bjorns situation er ogsé praeget af, at hans krop
er slidt op af fysisk hardt arbejde, da han tidligere
har arbejdet med slibning og leegning af gulve:

»Fgrhen var jeg gulvmand, sé jeg er totalt slidt op
i ryg, leen og handled. Jeg havde mit eget firma
og arbejdede nogle gange 30 timer i degnet.
Nogle gange sov man ikke. Gulvslibning er noget
af det hardeste, man kan lave. Man gér i mange ti-
mer og spaender pd de der maskiner,” siger

Bjorn og tilfgjer:

»Sa i virkeligheden burde jeg nok ikke spille
fodbold, p& grund af de fysiske udfordringer det
giver, men jeg vil hellere have det godt oven i
hovedet og s have ondti kroppen,« siger Bjarn.

Atleve med PTSD

Bjorn forteeller at han, pa grund af sin PTSD, kon-
stant lever i nuet, samtidig med at han holder gje
med alt og alle, i tilfaelde af at han skulle blive
angrebet:

»Problemet med PTSD er, at man ikke ved, hvad
dato det er, eller hvilket ar man lever i, fordi man
lever fra dag til dag og lige nu og her. Og det vil
sige, atjeg holder gje med og kan hgre alt. Sé jeg
er hele tiden til stede. Konstant. | tilfeelde af at jeg
bliver angrebet af et eller andet,« siger Bjarn.

Ombold giver mig et frirum

Ombold er for Bjgrn en god méade atfé roi alle de
patreengende tanker, han har til dagligt, og nar
han er til Ombold, glemmer han helt sin sygdom:

»Det giver mig et frirum. Jeg far fred. Der er jo
intet andet i verden end den bold. Sa det er det
bedste i hele verden, kan man sige, hvis vi snakker
om at fa ro i hovedet, « siger Bjgrn og fortseetter:

»Nar vi spiller i de her to timer, taenker jeg ikke
over noget som helst. Og nu sidder vi og snakker,
sa koncentrerer jeg mig om det. Nar jeg sa gar ud

af deren, s& begynder alle tingene at komme igen.

Alle de forstyrrelser man har i livet. S& begynder
de at overlappe, og sé er viinde i den samme
trummerum. Sa det er heltklart en fribillet i to
timer, nér vi spiller Ombold.«

Alle kan vaere med

Bjern forteeller, at det han godt kan lide ved
Ombold er, at det er for alle, uanset hvor god man
er, og pé fodboldbanen kan man ikke gere noget
forkert:

»Ombold er bygget op pé, at du ikke kan ggre
noget galt. For selv om du skyder ved siden af
eller laver et selvmal, s er det hele okay, og alle
folk klapper. Det, synes jeg, er fantastisk,« siger
Bjorn, som helt klart kan anbefale Ombold til
andre mennesker med psykisk sarbarhed.

Det sociale faellesskab giver sammenhold
Spillerne til Ombold tager en drikkepause i
varmen:

»Det er godt, atjeg har taget en liter vand med, «
siger en af spillerne og tager en ordentlig slurk
af sin termoflaske.

Sammenholdet pd holdet kan tydeligt meerkes og
Ombold er en vigtig del af Bjgrns sociale liv. Det
har hjulpet ham til at f& det bedre:

»Det er jo et sammenhold, vi har, ndr man kommer
ud. Alle kender hinanden, og vi vil alle hinanden
det godt. S& man glaeder sigjo til at mgde dem her.
Sa kan det godt veere, at vi kun er venner pa ba-
nen og ikke udenfor banen, men vi er rigtig glade
for hinanden, det er helt sikkert.«

Ombold giver udfordringer

Bjorn er ogsé glad for de udfordringer, Ombold
medferer. Det kan veere i forbindelse med tur-
neringer, steevner og kampe. Bjgrn forteeller, at han
gerne vil kunne deltage i flere arrangementer, men
lige nu ger hans paranoide tanker, at han ikke kan i
sa hgj grad:

»Jo flere forhindringer du tager, jo steerkere bliver
du. Jo mere kan du komme til. | den rigtige verden
var jeg jo kommet til alt, men det er ikke lige den
rigtige verden for mig endnu,« siger Bjarn.

Bjern har ikke mistet hdbet om at kunne deltage

i flere aktiviteter. Efter treeningen falder Bjarn
imidlertid i snak med nogle af de a&ldre herrer, der
spiller billard i B1908's klubhus. Lidt efter kan han
berette, at han netop har meldt sig pa de eldre
herrers Oldboys hold i boldklubben B1908.
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Fa gratis hjalp til rygestop

@nsker du ogsa en fremtid uden rgg og nikotin?

Grafik: colourboxid #40398744

Kursetlgberoverialt 8 uger, og derer plads til 10 deltagere.
Der er kursusstart tirsdag den 13/8 klokken 11:00- 12:30.
Sidste kursusdagertirsdagden 24/10.

Pa kursetvil en professionel rygestopradgiver guidedigigennem rygestoppet, og give dig st@tte og
vejledningihvordan du bedst lykkedes med dit mal.
Nar du deltageri kurset, erder mulighed for at fa tilskud til rygestopmedicin.

Vil du have en plads pa kurset, saring til Kompasset pa tif.: 40 49 32 47. Spgrg efter Charlotte.

Vigleederostil at se dig!

LSS SR e .’. KOMPASSET

TIf.: 40 49 3247 o Mail: kompasset@kk.dk Aktivitets- og Samveerstilbud

That's Leif!

Livet i Psykologisk
have...

Jeg synes at det er
darlig stil, at kigge pd sin
telefon hele tiden, selvom jeg
Idé og illustration: : bliver ret ramt, af det med
Mads Heje den dérlige stil...

(Nuifarver!l
madsheje.dk

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