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Kaere leeser

Mange mennesker er bekymret om klodens
fremtid. Og det er helt okay og naturligt. Men for
nogle tager bekymringerne overhénd, og det gér
ud over deres mentale helbred.

Derfor fokuserer denne maneds Gloria magasin
pa, hvordan du kan beskytte dig selv mod
klimaangst. Der findes nemlig bade hab og
handlemuligheder.

Pa side 4 kan du mgde klimaaktivist Kasper
Mygind, der har haft klimabekymringer siden
barndommen. Han forteeller om at holde fast i
habet for fremtiden, og om at der skal veere plads
til omsorg og selvkeerlighed midti krisen.

For hvis vi blandt andet taler sammen om vores
bekymringer og samtidig finder et feellesskab i at
handle, hvor vi kan, sé kan klimaangsten holdes
pé afstand. Det forklarer psykolog og ekspert i
klimapsykologi Solveig Roepstorff mere om pé
side 10.

Faktisk bruger mange mennesker generelt alt
for meget krudt pé deres bekymringer. Det
mener psykolog Carsten Juul. Han er pioner
inden for den metakognitive terapi, som
tager udgangspunkti, at negative folelser og
bekymringer vil gé over af sig sely, hvis vi bare
lader dem veere. Lyder det lidt provokerende
nemt? Ga til side 32, og laes mere om den
relativt nye behandlingsmetode, der har givet
overraskende resultater.

Rigtig god leeselyst

Solveig Wisbech
/Redaktgr for
magasinredaktionen
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INDHOLDSFORTEGNELSE

Tema
4

Klimaforandringerne rammer ogsa mentalt
Kasper Mygind bekymrer sig dagligt om
kimaforandringerne. Alligevel vil han hverken
dveele i klimaskam eller aftholde sig fra at fa barn

10

Nar klimakrisen gor ondt

Klimabekymringer er faktisk et udtryk for
omsorg. Psykolog Solveig Roepstorff giver rad
til, hvad du kan stille op med de ubehagelige
folelser

29

Temaet i kulturen
Denne méned opfordrer Gloria bade til et kig i
Biblen og til skrélende feellessang

31

Hvordan arbejder man med sine
klimabekymringer?

Gloria giver seks gode rad til at hdndtere
klimabekymringer

Uden for tema
8

Quiz
Test dine kammerater i deres viden om klima
og klimaforandringer

13

Aktivitetskalender

Som altid kan du finde dit naeste madlavnings-
kursus, angstkursus eller noget helt tredje i
vores aktivitetskalender

29

Sex- og parfoholdsbrevkasse

»Verden er af lave. Men det har den egentlig
altid veeret«. Glorias brevkasseredakter giver
hab og perspektiv til en klimabekymret leeser

32

Laeg bekymringerne pa hylden, og du vil
forbedre din psykiske trivsel

Den mest effektiv angstbehandling er at
stoppe med at bekymre sig. Det mener
psykolog og metakognitiv terapeut Carsten
Juul



TEMA

Klimaforandringerne rammer
ogsa mentalt

Kasper Mygind er aktivi Den Grgnne Ungdomsbevagelse. Hans rad
tilandre med bekymringer om klimaet er at sgge feellesskaber, der vil
a&endre noget, og samtidigt bevare habet i en sveer tid.

Foto: Joan Joensen

Kasper Mygind har mange bekymringer og tanker om de udfordringer, vi star i med
klima- og biodiversitetskrisen. Her ses han i sin gardhave pd Ngrrebro.



TEMA

Tekst af Jacob Marstrand Helsted
armere og vildere vejr, klimaflygtninge
og en forstyrret natur. De afledte nega-
tive konsekvenser af klimaforandring-
erne synes uendelige, og det er ikke
maeerkeligt, at 60 procent af de unge enten er meget
eller ekstremt bekymrede over klimaforandringerne.
Det geelder ogsa for 29-arige Kasper Mygind.

Klimaet har interesseret Kasper Mygind, siden han
var barn og |4 vdgen om aftenen med tanker om en
potentiel dommedag. Interessen og bekymring-
erne tog iseer fart, da klimaet begyndte at fylde
mere i mediebilledet tilbage i midt 00’erne, og
bekymringerne udviklede sig i takt med klimaets
forveerring:

»Da klimaet begyndte at fylde i medierne, og der
var de forste store COP-mgder, folte jeg allerede,
at klimaforandringerne ville komme til at fylde
meget i mit liv. Siden da er bekymringerne kun
tiltaget i takt med, at klimaforandringerne er
blevet veerre, « siger Kasper Mygind, der til dagligt
studerer psykologi pa Kebenhavns Universitet.

Klimaforandringerne fylder
Klimaforandringerne fylder rent tankemaessigt
meget i Kaper Myginds liv:

»Det er et emne, jeg foler gennemsyrer de fleste
andre dele af mit liv. Jeg bekymrer mig dagligt
om det, og det har helt klart indvirkning pa mit
helbred. Jeg kan blive distraheret eller bruge
energi steder, hvor jeg maske mere har lyst til at
veere til stede med menneskerne omkring mig,«
forteeller Kasper Mygind.

Og ifelge Kasper Mygind er klimaforandringerne
den dag i dag ikke noget, der ligger i en fjern
fremtid, men faktisk noget der sker nu og her:

»Det var lidt nemmere at skubbe det vaek i 2010,
men nu begynder man virkelig at kunne meaerke,
nermest pd egen krop, hvordan vejret forandrer
sig, og hvordan verden omkring os forandrer sig,«
siger Kasper Mygind.

En overhaengende fare
Kasper Myginds bekymringer om klimaet kan i
nogle perioder fare til en eengstelig eller angst-

Det er svaert at sige praecis,
hvordan klimaet og samfundet vil
udvikle sig ,08 det er méaske ogsa dér
a&ngstelisheden kommer ind. Vi har jo
ingen idé om, hvor vi er pa vej hen.

Kasper Mygind

praeget folelse og en fornemmelse af, at der

er en overhaengende fare forbundet med hans liv.
Han kan stadig komme til at ligge om aftenen og
teenke over det og have sveert ved at sove, fordi
tankerne kereriring:

»Hvis temperaturen fortseetter med at stige, kan
jeg forestille mig mange scenarier, som er enormt
uhyggelige; for eksempel at folk mister deres sted
at bo, at der kommer krig om ressourcerne eller
hungersned, fordi hgsten slér fejl, fordi vi ikke kan
né at tilpasse os sd hurtigt, som tingene skifter,«
siger Kasper Mygind og papeger i gvrigt, at vi har
tolvte méned i treek med globale varmerekorder.

Ifalge EU's klimatjeneste Copernicus
blev maj maned 2024 den tolvte maned
i treek med globale varmerekorder.

Usikkerheden, i forhold til hvilken vej det hele
kommer til at g4, kan for Kasper Mygind ogsa veere
med til at gore ham eengstelig:

»Det er sveert at sige preecis, hvordan klimaet og
samfundet vil udvikle sig, og det er maske ogsa dér
a&ngsteligheden kommer ind. Vi har jo ingen idé
om, hvor vi er pa vej hen,« forteeller Kasper Mygind.

Fortseettes pa naeste side...
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TEMA

Kasper Myginds deltagelse i Den Grenne Ung-
domsbeveaegelse har hjulpet ham til at beherske
sine falelser forbundet med klimaforandringerne

og kanalisere dem et sted hen.

Vrede, sorg og afmagt

Kaper Mygind fgler ikke skyld eller skam over at
veere en del af et samfund, der fordrsager klimafor-
andringer, som nogle andre, han kender i Den
Gregnne Ungdomsbeveaegelse, kan gere.

Deriimod kan han bedre identificere sig

med folelser som vrede, sorg og afmagt.

Han foler for eksempel afmagt over, at politikerne
ikke anerkender klimakrisen proportionelt med,
hvor stort problemet er. Men at veere en del af Den
Gronne Ungdomsbeveaegelse har hjulpet ham med
at kanalisere disse fglelser et sted hen:

»Det sidste halve &r er jeg begyndt at ggre noget

mere aktivt, og det har helt klart hjulpet pa de
folelser at deltage i et feellesskab med andre, der
har en retning for at ville &ndre noget, « siger
Kasper Mygind, som snart vil deltage i Klimapsyko-
logisk Ungdomsforenings ‘Klimacafé’ og senere
ogséd som frivillig i selv samme forening.

Kasper Mygind er begyndt at spise mere vegetarisk
og flyve mindre, men han mener samtidig, at man
skal passe pd med at blive for dogmatisk og lave
for mange regler for sig selv og sé fele skam, hvis
man ikke overholder dem:

»Vier ngdt til at have noget selvkaerlighed i det
hele og kunne tilgive os selv og andre for at mod-
virke den skam, som jeg tror, ogsa er med til at
fastholde os i nogle bestemte handlemgnstre.«

Kasper Mygind understreger ogs4, at klimaforan-
dringerne er et systemisk problem og for at skabe
forandring, ber vi endre noget i de store strukturer.

Klimaangst eller klimaubehag

Kasper Mygind oplever, at nogle bruger ordet
klimaangst til at forklare de fglelser eller bekym-
ringer, mange kan have for klimaet. Men ifalge ham
er bekymringerne noget, der bunder i reelle farer

i modseetning til tanker og felelser ved angst-
diagnoser:

»At bruge ordet angst kan vaere stigmatiserende,
fordi det typisk ikke er i proportion med virkelig-
heden,« siger Kasper Mygind.

Derimod er der i de grgnne bevaegelser en tilbgje-
lighed til at bruge ordet 'klimaubehag’ i stedet for:

»Jeg synes, at klimaubehag er en bredere term,
der daekker over de reaktioner, man kan have, pa de
udfordringer, vi star i med klimaet og biodiver-
siteten. Klimaubehag kan for eksempel deekke

over sorg, vrede eller forskellige andre fglelser og
reaktioner, man kan have,« siger Kasper Mygind.

Vigtigt at bevare habet

Kasper Myginds réd til andre, der har bekymringer
om klimaforandringerne, er at sege handlefaelles-
skaber, der p& den ene eller anden méde arbejder
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hen imod en bedre fremtid.

Han mener ogs4, at det er vigtigt at bevare habet,
nér man stér i en krise som klimakrisen. Blandt
andet ved ikke at aftholde sig fra at fa bern. For
selvom det ser sort ud, sé ligger det til menne-
skets natur at opretholde grundleeggende felelser
som keerlighed og omsorg:

»Der vil altid veere en mulighed for livet. Jeg tror
pa, at pa trods af de udfordringer, vi nu kan komme
ud i, om det nu er hungersngd eller krig, s vil

der altid veere mulighed for at elske hinanden og
vise hinanden omsorg ogsé selv i en meget sveer
situation. Sé jeg vil ikke afholde mig fra at f& bern,

og det hdber jeg ogsé at andre veelger,” siger

Kasper Mygind.

Du kan hgre hele interviewet med Kasper Mygind
pa Glorias podcast, dér hvor du lytter til dine
podcasts.

Ifalge en global undersggelse fra The
Lancet Planetary Health fra december
2021 er 60 procent af de 16-25-arige
enten meget eller ekstremt bekym-
rede over klimaforandringerne.
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Interviewet med Kasper Mygind foregik hjemme i hans lejlighed pd Nerrebro - et kollektiv med fire

beboere. Der udkommer en podcast pd& Glorias podcast, hvor du kan hare hele interviewet med

Kasper Mygind.
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Quiz

Keere leesere, i denne maneds udgave af Gloriaquizzen, kan du teste
din viden om klima og klimaforandringer. God forngijelse!

1. Hvad er den primaere drivhusgas, der bidrager til 6. Hvilken energikilde anses for at veere mest baeredygtig
global opvarmning? og CO2-neutral?
1. Metan 1. Atomenergi
2. Kuldioxid 2. Naturgas
3. Ozon 3.  Solenergi
2. Hvilken sektor bidrager mest til globale drivhusgas- 7. Hvad refererer begrebet 'klimaflygtning' til?
emissioner?
1. En person, der rejser for at undgéa forurening
1. Landbrugssektoren 2. En person, der flygter fra krig
2.  Energisektoren 3.  En person, derer tvunget til at forlade sit hjem pa
3.  Transportsektoren grund af klimaforandringer
3. Hvilken international aftale blev underskrevet i 2015 8. Hvilket land har verdens storste skovomrade, der fun-
for at bekaempe klimaforandringer? gerer som et vigtigt kulstofdraen?
1. Kyoto-protokollen 1. Canada
2. Rio-deklarationen 2. Brasilien
3 Paris-aftalen 3. Rusland
4. Hvad er formalet med FN's Klimapanel (IPCC)? 9. Hvad er det vigtigste formal med at plante traeer i
forhold til klimaet?
1. At overvdge CO2-niveauer
2.  Atskabe love mod klimaforandringer 1. At absorbere kuldioxid
3.  Atvurdere videnskabelige oplysninger om klima 2.  Atproducere mereilt
aendringer 3. Atgge biodiversiteten

5. Hvad er de storste konsekvenser af smeltende polaris? 10. Hvilken metode bruges ofte til at male historiske

CO2-niveauer i atmosfaren?

1. Hgjere havniveauer

2. Mindre nedbgr 1. Iskerneboringsanalyse

3. Sterre grkener 2. Sedimentlagsanalyse
3.  Fossilanalyse

Svarene findes pa side 13
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Nar klimakrisen ggr ondt

Klimaforandringer topper listen af udvalgte bekymringer blandt
danske unge og kan lede til decideret angst og handlingslammelse.
Men reaktionen er faktisk helt naturlig og passende, mener Danmarks
ferende psykolog pa omradet Solveig Roepstorff, som opfordrer
klimaangste til at sgge lisesindede feellesskaber.

10
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Klimapsykolog og forfatter til bogen 'Klimapsyko-
logi' Solveig Roepstorff har selv maerket klima-
ubehag pda egen krop, og meldte sig ind i den in-
ternationale NGO 'Climate Psychology Alliance'
- en samling af psykologer, der arbejder for at
uddanne sig selv, og udbrede viden indenfor
klimapsykologi.

Tekst af Ditte Marie Ingemann
limakrisen er noget, man ikke laengere kan
undgé at here om, og det pavirker mange
menneskers psykiske helbred og kan give
dét, som klimapsykolog og forfatter til bogen
'Klimapsykologi' Solveig Roepstorff kalder klima-
ubehag. Man kan i medierne ogsé stede pé ord
som 'klimasorg’, 'klimaangst' og 'klimadepression’,
og Solveig Roepstorff beskriver reaktionerne som
en egentlig medfglelse:

»Klimaubehag erivirkeligheden et udtryk for om-
sorg og empati med jorden og alle de arter, der

11

bebor den,« siger hun.

Netop derfor er det vigtigt ikke at sygeliggere
klimaangst, mener hun. Derimod er ngglen til at
gere klimaubehaget handgribeligt at fa afmystifi-
ceret og naturliggjort ubehagelige folelser i feel-
lesskab med ligesindede.

Et uundgaeligt emne

Folk bliver ramt af klimaubehag, fordi klimakrisen
uneegteligt er en del af alles hverdag efterhanden.
Om det er nyhedsindslag i medierne, der beskri-
ver naturkatastrofer, om det er den pludselige
opdagelse af mangel pé bier og sommerfuglei
lavendelbuskene i sin have, eller om det er et in-
stagramopslag, der skildrer billeder af forbraendte
koalaer og sultende isbjgrne. Ifalge Solveig
Roepstorff er det faktisk positivt, at klimaubehag
far plads i medierne.

»Det er super fedt, nar klimaubehag ikke er et tabu.
For dét, vi ikke kan tale om, kan vi heller ikke handle
pa«, siger Solveig Roepstorff.

Det kan pavirke alle

Der er primeert forsket i pavirkning hos unge, sé
derfor er der mest data pa denne befolknings-
gruppe. Man kan derfor ikke konkret stalfast sl fast,
hvilken aldersgruppe der er dybest bergrt, men
teorier lyder, at det er de yngre generationer, der
har klimakrisen liggende hgjt pa deres politiske
engagementer. Desuden kan det ogsé have noget
at sige, hvor optaget man er af andre ting - hvis
man for eksempel er enlig mor, der keemper for at
fa en hverdag til at heenge sammen, er der maske
ikke den mentale kapacitet til ogsé at lade klima-
krisen fylde voldsomt. Solveig Roepstorff forteeller
0gs4, at folk, der i forvejen er forbundet med
naturen, ofte faler et starre ubehag end de, der ikke
er. Solveig Roepstorff mener, at alle mennesker i
nogen grad kan blive pdvirket:

»Jeg tror, alle mennesker kan veere med sé langt,
at nér de ser breendende koalaer i fiernsynet,
fordi der igen er en skovbrand, der er eskaleret

i Australien, sé& giver det et stik af ubehag.«

Fortsaettes pa naeste side



Det er sddan set en passende
reaktion, at man kan reagere med angst
pa en sa alvorlig eksistentiel trussel

Solveig Roepstorff

Hvad skal vi kalde det?

Solveig Roepstorff er ikke fan af begrebet 'klima-
angst' og foreslar i stedet 'klimaubehag'. Det er for
det forste en bredere vifte over alle de ubehagelige
falelser, visom mennesker kan blive ramt af i for-
bindelse med klimakrisen, og samtidigt ger det
dem ikke til noget patologisk. Solveig Roepstorff
fortaeller, at alle de forskellige falelser af ubehag,
der kan opstd, i virkeligheden er passende
reaktioner pd en verdenskrise:

»Det er sddan set en passende reaktion, at man kan
reagere med angst pa en sé alvorlig eksistentiel
trussel.«

Nar det bliver ukonstruktivt

Selvom Roepstorff kalder klimaubehag for natur-
ligt, sd understreger hun, at det bliver problema-
tisk, hvis man ender ud i komplet handlingslam-
melse;

»Hvis man ikke leengere fungerer i hverdagen,

sé skal man selvfglgelig have noget professionel
hjelp.«

Hvis ens hverdagsliv bliver sat pa stand-by, og
man ikke le&engere er i stand til at leve det liv, man
plejer, fordi man er sa hardt ramt af angst og kata-
strofetanker, farer det ikke til konstruktiv handling.
Der vil her veere brug for hjeelp til at regulere ner-
vesystemet, s& man kan komme ud i de handlen-
de feellesskaber og gore noget godt for sig sely,
for andre og forjorden.

'Peer-support’, faellesskab og naturterapi
Solveig Roepstorff anbefaler alle, der er ramt af
klimaubehag, at opsege feellesskaber for folk, der
har det pa samme maéade. Der findes for eksempel
klimacaféer, hvor ligesindede mgdes i halvanden
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times tid, hvor man snakker med hinanden om
sine tanker og felelser omkring klimakrisen. Alene
fordi det kan veere en keempe hjaelp bade at fole
sig grebet og forstdet men ogsé for at fa sat ord pé
noget, som mange stadig har sveert ved at snak-
ke om:

»Vigér rundt med nogle erfaringer, som vi endnu
ikke har s& meget sprog for, og som bor i os ord-
l@st,« forklarer Solveig Roepstorff.

Det kan ogsé veere en god hjeelp at forbinde sig
mere med naturen og gere noget proaktivt for
denisit eget liv. Solveig Roepstorff forteeller for
eksempel om et bosted, der i feellesskab har
forvandlet deres halvkedelige have til et
'biodiverst paradis', hvor der nu vrimler med
forskellige insekter, blomster skyder op fra bedene,
og man nu har lyst til at f4 jord under neglene:

»Jeg vil til hver en tid anbefale naturterapi, for
naturen er et rum, der kan holde os«.

Klimapsykologi er en psykologisk
retning, der opstod i Storbritannien
i 2009, der gér ud pé at undersgge
forskellige psykologiske aspekter,
for eksempel det der bliver kaldt "kli-
maangst” som felge af klimakrisen,
og at bruge viden fra psykologien

til at fa os ud af handlingslammelse
og ind i handlende faellesskaber.

Ifelge et studie med svar fra 10.000
unge mennesker fra 10 forskellige
lande, svarer 60 procent, at de foler
sig 'meget bekymrede' eller 'ekstremt
bekymrede' over klimaforandringer.
45 procent svarer, at deres folelser
og tanker omkring klimaet har en ne-
gativ indflydelse pa deres hverdag.

Kilde: https://www.sciencedirect.com
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\ Geelder for E
Kgbenhavns Kommunes
Socialpsykiatri i august

\ | Glorias aktivitetskalender far du et overblik
over manedens aktiviteter pad Kgbenhavns
. , ’ Kommunes samvaers- og aktivitetstilbud.
Aktiviteterne foregar i socialpsykiatrien men er
: : for alle Kebenhavns Kommunes borgere.
Du finder alt fra motion til guitarundervisning og m

mindfulness til breetspil, samt en masse andet.

Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfart.

Se betalte aktiviteter under
Aktiviteter med brugerbetaling

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

Glorias kommende tema

Magasintema den 2. september:
LGTB+

Magasintema den 7. oktober:
Psykisk sarbarhed i forskellige kulturer

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

Ligger pd Amager

Mandage

10.00-11.00: Blid beveegelse

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

Tirsdage

10.00-12.00: Grgnne fingre - potteplantepasning
10.30-12.00: Puls og styrke

12.30-15.00: Breetspilscafé

13.00-15.00: Collageveerksted

14.00-15.00: NADA café - greakupunktur

Onsdage

12.00-13.00: NADA café - greakupunktur
12.30-14.00:0Ombold - fodboldtreening hos B1908. Vi
felges fra Kompasset

13.30-15.30: Smykkeveerksted. Aflyst den 24. juli
13.30.15.00: Yin yoga

Torsdage

10.30-11.30: NADA café - greakupunktur

10.30-14.00: NaTur for alle, én gang om méneden.
Insektsafari, den 11.juli ®

14.00-15.00: Puls og styrke

14.00-15.00: Skenlitteraert pusterum. Aflyst i enten uge 30
eller 31, se Facebook for eendringer

14.00-15.00: NADA café - greakupunktur

Fredage

9.30-12.00: Veer med i kekkenet @
10.30-11.30: NADA café - greakupunktur
12.30-15.30: Det kreative hjerne

NB:

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

post i E-Boks.

Book ogsaé tid hvis du er ny bruger og gnsker individuel

rundvisning.

@ Kreever tilmelding

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

13.45-14.45: Yoga flow

Onsdage

12.00-14.00: Selvveerdskursus

13.00-14.00: Stette 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

09.30-11.30: Fotoredigeringsveerksted
10.00-14.00: Kgkkenforlgb
12.00-15.00: Fotokursus

13.00-15.00: Stemmehearerforlgb.

Fredage

10.00-12.00: Musikforlgb
11.00-12.00: Compassion meditation
12.30-14.00: Aben café

13.00-15.00: Angstkursus
14.00-15.00: Feellessang



AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

NB
Flere aktiviteter holder ferielukket en eller flere ugerijuli og

august, sa ring for at here neermere.

Ring til Pinta pa 24 52 66 97 for at tiimelde 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: Braetspil i caféen
13.00-15.00: Treening

15.00-16.00: NADA

16.00-19.30: Feellesspisning
16.30-17.30: Studiestatte

Tirsdage

09.30-11.00: Morgenmad

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

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Socialfaglig café

14.00-15.00: Rundvisning

14.00-16.00: Musik - Samspil i salen
15.00-18.00: Gruppefrivillig i maduddelingen hos Rede Kors.
Ring for info

16.00-19.30: 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: Bordtennis

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

13.00-15.00: Den gode samtale

16.00-20.00: Café Rad Sol. Rede Kors holder ferielukket

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

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 gruppeforlab,

Dagsvaerket, Fremtidsfabrikken og Maskinrummet samt
muligheder for frivillighed i vores kekken og Café Spiren.
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AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

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

11.00-12.00: Sanseworkshop. Drop-in

13.00-14.30: Aben café

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

Flere aktiviteter holder ferielukket en eller flere uger ijuli og
august, sa ring for at here naermere.

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

Ligger pa Bispebjerg

Tirsdage
Den 6.,13., 20. og den 27. august klokken 11.00: Yoga

Onsdage

Den 7. august klokke 11.00: Indsamling, presning og terring af
blomster

Den 7. august klokken 13.00: Litteratur i det grenne. Kom og veere
med i et uforpligtende feellesskab, hvor vi bruger litteraturen som
etandehul

Den 7. august klokken 17.00: Undedars Madklub. Pris 15 kr. @
Den 14. august klokken 11.00:Binding af baeredygtige blomster-
buketter

Den 14. august klokken 13.00: Litteratur i det grenne. Kom og
vaere med i et uforpligtende feellesskab, hvor vi bruger litteraturen
som et andehul

Den 14. august klokken 17.00: Udendgrs Madklub. Pris 15 kr. @
Den 21. august klokken 11.00: Krydderurtekranse: vi binder kran-
se af urter fra Offsides Sociale Haver

Den 21. august klokken 13.00: Litteratur i det grenne. Kom og
vaere med i et uforpligtende feellesskab, hvor vi bruger litteraturen
som et andehul

Den 21. august klokken 17.00: Udendgrs Madklub.Pris 15 kr. @

Den 28. august klokken 11.00: Binding af beeredygtige blomster-
buketter

Den 28. august klokken 13.00: Litteratur i det grenne. Kom og veere
med i et uforpligtende feellesskab, hvor vi bruger litteraturen som
etandehul

Den 28.august klokken 17.00: Udenders Madklub. Pris 15 kr. @

® Vi mgdes ved Domen
NB:

Vihar dbnet mandag til torsdag fra kl. 10-15. Alle er vel-
komne til at kigge forbi.
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AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

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)

10.00-12.00: 'Fra trankemylder til tankero', gruppe ® ®

10.00-14.00: AskovFondens Café
10.30-13.00: Motion og mental trivsel @

(foregari Thorupgérdens traeningslokale) @

13.00-15.00: Dyb Snak: gruppe med temaer i forhold til.

recovery forunge © @
10.00-20.00: Abent samveerstilbud ®
15.30-17.00: Filosofigruppe. Ulige uger @
16.00-18.00: Krea-café

Onsdage

09.00-16.00: Individuel statte

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

10.00-14.00: AskovFondens Café

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

14.00-16.00: Velveeregruppe @
10.00-20.00: Abent samvaerstiloud ®

Torsdage

09.00-16.00: Individuel statte

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

10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraning.

Afholdes lgbende

13.00-15.00: Skovbad med Janni..
Afholdes med Igbende optag @
10.00-20.00: 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. Foregér i Thorupgérdens
treeningslokale @

12.00-17.00: Abent samvaerstiloud ®

17.00-21.30: WeekendFallesskabet (18-35 ar)

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

Sendage

12.00-17.00: Abent samvaerstilbud ®
13.00-18.00: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)
15.00-16.00: "Guidet Feellesleesning” Ilige 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



AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

Mandage

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

Tirsdage

10.00-17.00: Omdrejningspunktet.

Kraever 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 radgivning

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. Minus uge 29 og 30
14.00-15.00: Digital ferstehjeelp

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

Tirsdage
16.00: Madklub

Onsdage

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

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

17.30: Feellesspisning

Torsdage

10.00-15.30: NADA

1200-13.00: Torsdagsfrokost. Lun ret

13.00-13.30: Feellessang

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

Fredage
13.00-14.00: Is i maven i haven

Sendage
13.00-14.00: Is i maven i haven

® Tilmelding kraeves
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AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

Ligger péa Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandage

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

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: 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: Géature 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 AUGUST

Ligger i Kebenhavn SV

Mandage

10-15: Abent samveerstilbud

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

spise i feellesskab

Tirsdage

10-15: Abent Samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
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 lokalomréadet -

rute planleegges hjemmefra.

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

17.00-20.00: Madklub (drives af Frivillige)

Torsdage

10-15: Abent samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
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 kebe morgenbred

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

® kreever tilmelding

Ligger i Sydhavnen

Tirsdage

13.30-15.00: Drop-in NADA-café.
Opstart 17. september @

13.30-15.30: Drop-in Planlaeg din uge.
Opstart 17. september @
16.00-20.00: Kursus: Nem grgn mad.
Opstart 10. september. ®

Onsdage

12.30-13.30: Drop-in NADA-café. Opstart 14. august ®
13.30-15.30: Kursus 'Min recovery og hverdagsmestring’,
lebende optag. Opstart 14. august ®

Fredage

13.00-14.30: Kursus: At leve med ADHD.
Opstart 30. august og 1. november. Varighed 8 uger ®

© Tilmelding kreeves
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AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

Ligger pa Narrebro

Mandage

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

14.30-15.15: Feelles frokost

15.00-16.00: Traening for meaend

16.00-17.00: Treening for kvinder

Tirsdage

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

12.00-17.00: Udflugt (lees mere nedenfor)

13.00-15.00: Frisgr Yassin

15.00-17.00: NADA-behandling

Onsdage

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

1215-14.30: Svemning

14.30-15.15: Feelles frokost

15.00-17.00: Zoneterapi

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: Svemning

13.00-15.00: Frisgr Yassin

14.30-15.15: Faelles frokost

15.30-20.00: NADA-behandling

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

Fredage

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

14.00-16.00: [T-hjeelp

14.30-15.15: Faelles frokost

Udflugter i august:
Den 13. august : Naturpark Amager - kveeg, heste, lort og insekter
Den 20. august: Meldes ud senere

Sarlige arrangementer i august:
Den 28.-30. august: Feriekoloni
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NB:
Alle aktiviteter kraever, at du er fast gaesti Muhabet. Det bliver
duvia en forsamtale.

Alter gratisi Muhabet.

Ligger pé @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: Braetspil . @

Se mere pa Team Mod pa Livets facebookside:

https://www.facebook.com/teammodpaalivet

@ Tilmelding nedvendig, ring eller sms p& 30 57 97 67
senest klokken 10 pé dagen

® Tilmelding nedvending senest dagen fer kl. 14.


https://www.facebook.com/teammodpaalivet

AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger i Vanlgse

Mandag

10.00-12.00 Mad med farve og gleede
10.00-12.00 Tegning og maling
10.00-12.00 Blid beveegelse
10.00-12.00 IT-veerksted for alle
12.45-14.45 Tegning og maling
12.45-14.45 Bevaegelse og afspanding
12.45-14.45 Skriveveerksted
15.00-17-00 Tegning/maling
1715-19-15 Kreativt veerksted

Tirsdag

10.00-12.00 Kreativt veerksted/syning
10.00-12.00 Litteratur

10.00-12.00 IT-veerksted for alle
12.45-14.45 Kreativ skrivning

12.45-14.45 Pop- og rockmusikkens historie

12.45-14.45 Kreativt veerksted/syning
12.45-14.45 Musik og sang
15.00-17.00 Kreativt veerksted/syning
1715-19-15 Tegning/maling

Onsdag

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 Matematik, lzer at regne
12.45-14.45 Tegning og maling
12.45-14.45 |T-veerksted for alle
12.45-14.45 Den klassiske musiks historie
12.45-14.45 Personlig udvikling
15.00-17.00 Tegning og maling

Torsdag

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
17.15-19.15 Filosofi

Fredag

10.00-12.00 Filosofi

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

12.45-14.45 Fransk for fortseettere

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

Gature - 3 gange pr. semester. 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 pa 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 AUGUST
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

Ligger péa @sterbro

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

Tirsdag
11.30-14.30: Billedkunst
14.45-1715: Filosofi - kendte filosoffer

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

Torsdag
10.30-13.00: Skriveveerksted

13.15-15.45 Filosofi: Menneskesyn

Fredag

10.30-13.00: Drift, kommmunikation og markedsfering/

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

Fredag

11.00-12.40: Tegneserieundervisning NB:

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

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

Farste skolehold koster 450 kr. @nskes flere
skolehold koster de falgende 250 kr.
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AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST
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
Lowe
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


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

Hjemmeside www.Isfv.dk

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

Griffenfeldsgade 35
AskovFondens Socialpsykiatri
2200 Kgbenhavn N

TIf.: 30 73 85 59

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

Weekendfaellesskabet (18-35 &r)
Fredag:17.00-21.30

Legrdag: 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 Alleé 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


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

Aktivitets [o]=] Samvaerstilbud

Et liv, flere forteellinger - En narrativ rejse

Kurset er for dig, som gnsker nye méder at anskue din livssituation péa.
Du fér viden om, hvordan du kan genforfatte din egen historie og
skabe nye handlemuligheder for dig selwv.

Kurset starter i september.

Hver mandag klokken13-15 i Pinta.

For neermere info kontakt:
Jacob: 4048 6204 eller Heidi: 8172 5893.

Pinta e Skjulhgj Allé 2 e 2720 Vanlgse
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" Mamma Mia Skolen
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Ny saeson fra slut august til midt december. Labende tilmelding.
i ‘

>

Keramik, Tai Chi, Kropsbevidsthed, Madlavning, Billedkunst,
Guitar, Samspil, Sang, IT, Foto og Tegneserie

R

Foto: Monica Larsen
Foto: Monica Larsen
Foto: Monica Larsen

\

Smé hensynstagende hold for mennesker med psykiske vanskeligheder
To lektioner om ugen

Gode fagleerere

Samveaer og plads til den enkelte

Undervisningen foregér i hyggelige undervisningslokaler péa aktivitets- og samveerstilbuddet.
Kom forbi og hent en folder, ring eller besag vores hjemmeside.

Mamma Mia eUtterslev Torv 30, 2400 Kbh. NV. eTIf.nr. 60 55 56 01 ¢ www.mmnv.dk
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Kickstart din Krop
Et kursus om sundhed og traening

Er du klar til at sparke dinsundhed i gang?
Sa kom med pa et 12-ugers kursus, som begynder d.3.september. Kurset er for dig,
der gnsker at treene og bevaege dig, men har brug for stgtte til at komme i gang.

Vi mgdes hver tirsdag fra kl. 10:30-12:30 og hver fredag fra kl. 10:30-12:00.
Ved hver kursusgang treener vii feellesskab og arbejder med forskellige tematikker som
fx. motivation, vaner og traeningseffekt.

Kurset er bade for dig, som har kendskab til treening og for dig som er nybegynder.
Der er plads til 8 deltagere pa holdet, og vi vil gerne invitere dig til en forventningssamtale
inden kursets start.

@nsker du at hgre mere eller at tilmelde dig kan du kontakte Kompasset
pa tif. 40493247.

Vi glaeder os til at se dig! 0
e"e KOMPASSET

Aktivitets- og Samvaerstilbud

Venlig hilsen
Daniel og Pernille

AST Kompasset e Sundbygardsvej 1, 2300 Kbh. S e 4049 32 47 e kompasset@kk.dk


mailto:kompasset@kk.dk
https://www.lsfv.dk

TEMAET | KULTUREN

Her far du anbefalinger fra kulturens verden, sa er du endnu mere
nysgerrig pa denne maneds tema, sa folg disse anbefalinger
og bliv klogere pa klimapsykologiens mange facetter.

Af Anne Reus Christensen

Forste mosebog kapitel 1

Min ferste kulturanbefaling er at leese farste mosebog kapitel 1 om
himmelens og jordens skabelse. Mange bgger starter med natur/milje-
beskrivelser for at seette en stemning. Det kender man fra litteraturen. Ikke
mindst bibelen.

Leeser man dette kapitel med klimapsykologiske briller pé, kan man fa

en ide om, hvad det er, man keemper for i "klimakampen”, og en ide om
hvordan man kunne taenke sig, det burde vaere. Selvom man ikke feler sig
religies som saddan, vil jeg vove at pastd, at man kan fa noget ud af at leese
starten af bibelen med "klimapsykologiske briller”.

Podcasten Sindet og klimaet. En snak om klimapsykologi
Min anden kulturanbefaling er en podcast med klimapsykolog Solveig
Roepstorff. Hun har specialiseret sig i klimapsykologi.

Hvad er klimapsykologi, og hvorfor reagerer vi, som vi ger pa
klimakrisen? Hvad er klimaangst og klimaubehag for nogle sterrelser?
Disse og mange andre spargsmal kan du f& svar pé ved at lytte til
denne podcast med en psykolog, der har specialiseret sig i
klimapsykologi, og skrevet en bog om det.

Podcast-titel: Sindet og klimaet. En snak om klimapsykologi.

Geaest: Solveig Roepstorff. Den grenne sofa - en NIRAS podcast.

Danmarks klimasang 'Det regner med muligheder"
Tredje kulturanbefaling er at henvise til Danmarks klimasang
'‘Det regner med muligheder’ af Jonas Dueholm og Ida Wenge.

Udover at det er en utrolig smuk sang om klimaet med en lidt
melankolsk melodi, s& giver den forslag til, hvad vi alle kan ggre
- nemlig veere der for hinanden og for klimaet.

Der ligger pé YouTube, videoer med béade Ida Wenge og Katrine Muff.
Man kan ogséa finde teksten pé YouTube. Sangen er forholdsvis nem
at synge med p4, sa tag din nabo i handen og skral med pa ‘Danmarks

klimasang’, jeg er sikker pa, at den vil blive en ny fellessangsfavorit!

Scan QR-koden for at komme til Danmarks klimasang med tekster:
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PINTA

Aktivitets- og Samvaerstilbud

Angstkursus
Fredage klokken 13-15 pa Pinta

Opstart d.6. september 2024
@nsker du at blive bedre til at veere med din angst?

Sa er dette kursus méske noget for dig.

Pa kurset vil du f& viden om angst og konkrete vaerktgjer til at hdndtere angsten.
Kurset forlaber over 10 gange, pé Skjulhgj Allé 2, 2720 Vanlgse.

Spergsmal og tilmelding:
Lise tlf. 21279979, mail: p43s@kk.dk
Sanna tlf. 21365524, mail:pb7b@kk.dk

Pinta e Skjulhgj Allé 2 ¢ 2720 Vanlgse

August - December 2024 p3a Café Rose

Café Rose ® Hammelstrupvej 6, 2450 Kbh. SV e TIf.: 4049 32 47 e caferose@kk.dk

13:30-15:00 - Drop-in NADA Opstart 17. september.

13:30-15:00 — Drop-in: Planlaeg din Uge
Her kan du fa stgtte til at fa overblik over dine ggremal, prioritere ugens opgaver og planlaegge aktiviteter, indkgb
og madlavning. Kraever ikke tilmelding. Opstart 17. september.

16:00-20:00 — Kursus: Nem Grgn Mad
P3 kurset kan du leere at lave nemme og inspirerende retter, samt leere at fa gkonomi og madlavning til at haenge
sammen. Varighed 9 uger. Opstart 10. september.

12:30-13:30 — Drop-in NADA Opstart 14. august.

13:30-15:00 — Kursus: Recovery og Hverdagsmestring
Vitager udgangspunkt i dine gnsker, drémme og udfordringer. Fokus er pa at (gen)finde et godt liv med positive
oplevelser og meningsfuldhed. Der er Ipbende optag. Opstart 14. august.

13:00-14:30 — Kursus: At Leve med ADHD
Et kursus hvor du far en stgrre forstaelse for hvad ADHD er, og hvad det betyder for dig, dine relationer og din

hverdag. Varighed 8 uger. Opstart 30. august og 1. november.

Café Rose er et kursustilbud for dig, som oplever psykisk sarbarhed eller har en psykiatrisk diagnose.
Alle kurser kraever tilmelding ogindledes med en forsamtale, hvor vi afstemmer forventninger.
Kontakt o< for at hore mere


mailto:caferose@kk.dk
mailto:p43s@kk.dk
mailto:pb7b@kk.dk

TEMA

Hvordan arbejder man med
sine klimabekymringer?

Vi hgrer mere og mere om temperaturstigninger, e&endringer i
vejrforhold og andet som kan give anledning til ubehagelige fglelser og
bekymringer om klimaet. Gloria har samlet seks rad til at finde hab i
klimakrisen og undgg, at bekymringer om klimaet vokser sig for store.

Af Mikkel Gleerup Christensen

Klimabekymringer er nyttige, naturlige og farlige
Klimabekymringer er nyttige, fordi vi star over for
en reel trussel, som de kan f& os til at handle péa.
De er som udgangspunkt ikke noget, der skal be-
handles med terapi, men kan i ekstreme tilfeelde
fore til en angstlidelse, hvis de tager overhand.

Tal med andre om det

Det er en god idé at @ve sig i at udtrykke sig sprog-
ligt om de falelser, klimakrisen vaekker, ved for eks-
empel at tage udgangspunkt i forskellige spargs-
mal om klimaet, for pad den méade at udvikle et
sprog om fglelserne. Bekymringerne kan ogsé
vokse sig sterre, hvis man ikke far [uft for dem ved
at tale om dem med andre.

Tag ud i naturen

Klimabekymringer er mange forskellige ubeha-
gelige folelser, klimakrisen kan veekke i os. Og det
kan hjelpe pa stress og sveere folelser i forbindelse
med angst og depression at tage pd opdagelse i
naturen. Derfor er det ogsa nyttigt at fylde sanser-
ne med treeer og buske, ndr man oplever klima-
bekymringer.

Giv plads til felelserne, men begraens den tid du
bruger pa bekymringer

Det kan veere en god idé at afsaette et vidst stykke
tid om dagen til at bekymre sig om klimaet, for ek-
sempel kan man aftale med sig selv, at man bruger
10 minutter pé sine klimabekymringer per dag.
Resten af dagen kan man sa forsgge at lade tanker
derom passere uden at give dem opmeerksomhed.

31

Opsog faellesskaber

Det kan ogsé hjeelpe at opsege feellesskaber med
andre, som bekymrer sig om klimaet, eller som er
abne for at tale om klimabekymringer. Her er der
ogsé muligheden for at vaere mere eller mindre
aktivistisk, ved for eksempel at deltage i debatten
pé de sociale medier, hvor man kan veere med

til at rdbe politikerne op. Man kan ogsé arbejde
frivilligt i for eksempel Greenpeace eller andre
organisationer, som tager handling i forhold til
klimakrisen. Igennem feellesskaber fdr man béade
mulighed for at tale med ligesindede, og man far
oplevelsen af at gore en forskel, hvilket kan veere
med til at give hab.

Det kan hele at habe

Der er ogséd mulighed for at finde hdb i de foran-
dringer som sker i politik og i erhvervslivet. Folk
stemmer for eksempel mere grent i dag end hidtil
og politikere taler mere om klimakrisen og beere-
dygtighed.

Kilder: bornetelefonen.dk, viunge.dk,
solveigroepstorff.dk, videnskab.dk
og greenpeace.org


https://bornetelefonen.dk/
https://www.viunge.dk/
https://solveigroepstorff.dk/
https://videnskab.dk/
https://www.greenpeace.org/
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UDEN FOR TEMA

Laeg bekymringerne pa
hylden, og du vil forbedre
din psykiske trivsel

Metakognitiv terapi er en nyskabende behandlingsmetode,
der viser sig hurtigere og mere effektiv end traditionelle
terapiformer i behandlingen af psykiske lidelser. Ved at fokusere
pa at reducere bekymringer og genvinde kontrollen over negative
tanker muliggar metakognitiv terapi varig mental sundhed,
forklarer psykolog Carsten Juul.

Carsten Juul er uddannet psykolog og har 12 ars erfaring som metakognitiv terapeut. Han er desuden
en af de mest erfarne metakognitive terapeuter i verden og har behandlet omkring 6000 klienter.
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UDEN FOR TEMA

Metakognitiv terapi viser meget
tydeligt bedre resultater end andre
typer af terapi, vi tidligere har set. Vi gar
fra at kunne hjeelpe cirka halvdelen, til at
vi kan hjeelpe 80%

Carsten Juul

Tekst af Oliver Roed-Sgrensen
etakognitiv terapi fokuserer pa at

s&endre maden, vi forholder os til
vores tanker. | stedet for at analy-
sere fortiden, hjeelper metakognitiv
terapi med at forstd og eendre den enkeltes
bekymringer her og nu. Carsten Juul pépeger,
at metakognitiv terapi er den mest effektive
terapiform til at behandle psykiske lidelser.

»Metakognitiv terapi viser meget tydeligt bedre
resultater end andre typer terapi, vi tidligere har
set. Vi gér fra at kunne hjeelpe cirka halvdelen, til at
vi kan hjelpe 80%«, udtaler Carsten Juul.

Metakognitiv terapi leerer imidlertid den enkelte
at nedseette sine bekymringer og genvinde
kontrollen over sine negative tanker.

Carsten Juul er uddannet psykolog og har 12 ars
erfaring som metakognitiv terapeut. Han er des-
uden en af de mest erfarne metakognitive terapeu-
ter i verden og har behandlet omkring 6000
klienter.

Historien bag metakognitiv terapi

Metakognitiv terapi blev udviklet i 1994 af psyko-
logen Adrian Wells. Wells undersagte, hvorfor
behandlingsraten for psykiske lidelser var sé& lav.
Wells konkluderede, at psykiske lidelser skyldes
problemer i selvreguleringssystemet snarere end
barndomstraumer, som tidligere antaget. Ifalge
Wells har alle mennesker et selvreguleringssystem,
og psykiske lidelser opstér, nar dette system fejler.

Bekymringernes rolle

Ifalge Carsten Juul sveekker bekymringer selvre-
guleringssystemet ved at holde kroppen i konstant
alarmberedskab.

»Nar vi gar og teenker hele tiden og bekymrer os,

sa holder vi livi nervesystemet, vi holder liv i adre-
nalinproduktionen, vi holder liv i angsten,« forklarer
Carsten Juul.

Tanker er ifglge Juul flygtige og varer ofte kun fa
sekunder. Men for mange med psykiske lidelser er
dette ikke tilfeeldet, da de dveeler ved de negative
tanker, hvilket forleenger folelsen af angst.
Tankernes korte levetid betyder altsa, at man ikke
behgver at gruble over dem. Tankerne vil derimod
forsvinde hurtigt, hvis man blot lader dem veere.

Bekymring er frivillig
Carsten Juul pdpeger, at bekymring er en frivillig
handling, som den enkelte kan leere at stoppe.

»Det er helt frivilligt, om vi gar ind i bekymringer,«
siger Carsten Juul. Juul uddyber: »Det er sikkert
enormt provokerende for nogle at hgre.« Mange
tror imidlertid, at deres bekymringer hjeelper

dem med at Igse problemer, hvilket Juul anser
som en fejlslutning. Han mener ikke, at seerligt
mange vil savne bekymringerne, nar de opdager,
at de rent faktisk kan lade veere, da bekymringerne
er med til at handlingslamme den enkelte.

Metakognitiv terapi i praksis

Metakognitiv terapi er eksperimentbaseret, hvor
terapeuten forsgger at eendre den enkeltes forhold
til bekymringer samt negative tanker.

»Vi kan faktisk eksperimentere med at forholde os
passivt til negative tanker,« forklarer Carsten Juul.

En praktisk metode, Juul bruger, er at skrive nega-
tive tanker pé et vindue. Klienten kan derefter
veelge at fokusere pé tankerne eller se gennem
vinduet og observere omgivelserne udenfor.
Dette skaber forstaelsen af, at man kan veelge at

fortsaettes pa naeste side...
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UDEN FOR TEMA

»Det er helt frivilligt, om vi gar ind i bekymringer, «
siger Carsten Juul.

bekymre sig om den negative tanke eller lade
veere og i stedet fokusere pa den ydre verden.

Effektiv mod angst

Metakognitiv terapi er seerligt effektiv til behand-
ling af tankedrevet angst frem for mere fobiske
angstlidelser.

»Metakognitiv terapi vil med sterst sandsynlighed
veere effektiv for de mere tankedrevne angstlidel-
ser,« pdpeger Carsten Juul.

Alle mennesker bekymrer sig lidt hver dag, men
tankedrevet angst opstar, ndr bekymringerne varer
mange timer om dagen. Ifelge Juul er det centralt
at f& nedsat bekymringerne og genvinde
kontrollen over tankerne for at komme angst samt
angst-anfald til livs.

»Jeg har endnu ikke oplevet nogen, som har redu-
ceret deres bekymringer til et normalt niveau,

som stadigveek far angstanfald spontant,« udtaler
Carsten Juul.

Fokus pa nutiden
I metakognitiv terapi er fortiden samt arsagerne til
psykisk lidelse irrelevante.

»Det er aktuelle problemer, vi arbejder med, fordi
det er her og nu, at du bruger tid pa de negative
tanker. Fortiden er i princippet lidt ligegyldig,«
siger Carsten Juul.

Juul papeger, at det at finde arsagen til darligt
mentalt helbred ikke ngdvendigvis medferer, at
folk far det bedre her og nu. Han sammenligner
det med et skib, der er ved at synke. Det at finde
arsagen til, at skibet synker, afholder ikke skibet fra
at synke. | podcasten spgrger Gloria Carsten Juul,
om det ikke kan veere relevant for nogle at fokusere
pa fortiden for at bearbejde traumatiske oplevelser.
Juul understreger imidlertid, at fokus pa fortiden

i behandlingen af psykiske lidelser forleenger be-
handlingsprocessen. Juul forklarer, at malet for
ham er at lindre psykiske lidelser hurtigt.

»Hvis vi kan hjeelpe folk bdde hurtigt og stabilt pé
den lange bane, s& ma det vaere det, vi gar efter,«
siger Carsten Juul.

Denne artikel er skrevet pa baggrund
af en podcast. Lyt til podcasten
ved at scanne QR-koden:

Metakognitiv terapi udfgres bade i
gruppeforlgb og individuelt.

Et forskningsprojekt, som Carsten Juul
deltog i, péviste stort set den samme
behandlingseffekt, selvom der méles en
marginalt bedre effekt i gruppeterapi.
Metakognitiv terapi kan imidlertid hjeel-
pe med at behandle de fleste psykiske
lidelser, navnlig stress, depression og
PTSD, da disse lidelser ofte er skabt af
ukontrollerbare tanker og bekymringer.
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BREVKASSE

Sex- og parforhold

Kaere Brevkasse

Jeg ligger ofte s@vnlgs med hjertebanken, fordi

jeg frygter fremtiden. Klimaforandringerne
fylder efterhanden s& meget for mig, atjeg har
droppet dremmen om at fa bgrn eller tage ud
og rejse. Begge ting er jo belastende for klima-
et, og jeg far darlig samvittighed, nar bare jeg

tager et varmt bad. Jeg oplever ofte at fa angst

af nyhederne, og jeg bliver fuldkommen modlgs

dagligt, nar jeg herer, hvor lidt politikerne ger.
Hvad skal jeg gore?

Hilsen den bekymrede

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

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

omréde med primeer fokus pa ungdomsliv.

Bastian Larsen - Sexolo 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.

Kaere bekymrede.

Du er tydeligvis et godt menneske, der tager alt for meget
ansvar for verden pd dine skuldre, men jeg forstar udmeer-
ket din bekymring.

Problemet er, at du ikke kan lzse det her problem ved at
bekymre dig. Du kan til gengeaeld skrue pa din frygt og be-
kymring.

For det farste laver du en aftale med dig selv, der hedder,

at du kun har lov til at bekymre dig over verdens tilstand et
bestemt tidsrum om dagen. Det kan for eksempel veere fra
klokken 9-10, eller hvornar det passer i din dag. Meget f&
problemer bliver lzst midt om natten.

Derneest skal du arbejde med en erkendelse, der hedder, at
du er en person, og du kan ikke redde hele verden alene.
Men definér nogle punkter, hvor du kan gere en forskel. Vaer
for eksempel bevidst om din affaldssortering. Keb mad og
taj, der er produceret med hensyn til miljeet. Lav en lille liste
med ting, du som individ kan gere for miljoet, og serg for

at gere mindst en praktisk ting om dagen. Saml et stykke
affald op for eksempel.

Det er vigtigt, at du saetter din bekymring i perspektiv, ellers
bliver den overveeldende.

Og sd er noget af det mest angstdeempende for os menne-
sker at veere sammen med folk, der gar noget godt for os.
Fyld dit hverdagsrum ud med mennesker, der giver dig po-
sitiv energi, sa der er mindre plads til bekymring. Og uanset
verdens tilstand, sa er for eksempel et barn noget, der giver
dig noget meget konkret at teenke over lige foran dig, som
har brug for din neerhed og keerlighed lige nu og her. Sa der
er ingen grund til at ikke at f& bern, bare fordi verden er af

lave. Det har den egentligt altid veeret.

Rigtigt meget held og lykke.

Hilsen
Bastian
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