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Kaere laeser

| denne méned dykker vi ned i de ofte skjulte
kampe, der kan opstd, nar psykisk sérbarhed mader
foraeldreskab.

Maria Nordbek, der har keempet med en spisefor-
styrrelse, forteeller, hvordan @nsket om at beskytte
sit barn gav hende modet til at insistere pa at fa den
hjeelp, som blev starten pa hendes rejse mod heling.

| Nina Nordstregms historie ser vi, hvordan traumer
fra en barndom med psykisk sygdom i

hjemmet kan saette dybe spor. | mgdet med moder-
skabet falte Nina sig overveeldet af angsten, men en
diagnose og den rette hjaelp gav hende hdb og mu-
lighed for at forstd og arbejde med sine reaktioner.

| denne méned kan du ogsa leese om Mette og Stéle
Dahleng, som har truffet et valg, mange méaske kan
relatere til: De har valgt ikke at f4 barn selv, fordi de
ved, at deres psykiske udfordringer ville gore det
sveert for dem at give et barn den stabilitet, det har
brug for. | stedet er de en enorm ressource for deres
families barn og kaster i dagligdagen kaerligheden
pa deres lille hund.

Som eksperten pé side 10 understreger, er det
vigtigt at anerkende, at psykiske udfordringer

ikke ngdvendigvis betyder, at man ikke kan veere
foreelder. Der er ingen lette svar pé, hvad der er den
rigtige beslutning, nar psykisk sygdom er en del af
ens liv.

For nogle handler det om at finde fred i de fravalg,
der fgles ngdvendige. For andre er det en rejse at
finde balancen i at veere foraelder, samtidig

med at man arbejder
med sine egne
udfordringer.

God laeselyst!
Solveig Wisbech

/ Redakter for
Gloria Magasin
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Efter f@dslen
forsggte Maria Nordbek at fa kontrol
- 0g glemte sig selv undervejs

Graviditet er for mange en tid med gleede og forventning.
For kvinder med en spiseforstyrrelse kan den vaere preeget af angst,
kropslig uro og en fglelse af at miste kontrol.
Kroppen forandrer sig, vaegten stiger, o8 omverdenen faler sig ofte
berettiget til at kommentere pa det hele.
For Maria blev graviditeten en kamp mellem gnsket om
at give sit barn den bedste start pa livet og indre tanker, der fik Maria
til at tvivle p4, om hendes krop var forkert.

Tekst af Nina Bogicevic
aria Nordbek havde lenge folt, at
hun havde kontrol over sin spisefor-
styrrelse. Graviditeten skulle veere en
ny begyndelse - en tid, hvor hendes
krops forandringer blev accepteret som en del af at
give sit barn den bedste start pa livet. | begyndel-
sen lykkedes det. Hun gleedede sig over sin voksen-
de mave og fandt trest i tanken om, at hendes krop
gjorde, hvad den skulle. Men et besag hos leegen
satte nogeti gang.

»De sagde, at man ma tage 10-15 kilo pa. Det ramte
mig bare. Fordi veegt allerede var en fglsom ting for
mig,« siger Maria Nordbek.

Som ugerne gik, begyndte Maria Nordbek at holde
ngje gje med vaegten. Omverdenens kommentarer
forveerrede hendes selvbillede.

»Folk sagde ting som:'Man kan godt se det pa dine
lar." Det fgltes, som om alle vurderede mig, « forteel-
ler hun.

Maria Nordbek begyndte at spejle sig oftere og
overvége sin krop med en tiltagende angst for, hvor
meget den ville eendre sig.

Spiseforstyrrelsen under graviditeten

Maria Nordbek vidste, at hun var ngdt til at priorite-
re sit barns behov over sin egen frygt. Hun spiste,
som hun skulle, og forsegte at ignorere de kritiske
tanker, der begyndte at fylde mere og mere. Men
indeni feltes det ikke som accept - det faltes

som at holde ud.

»Jeg skubbede det til side, fordi min dreng i maven
var vigtigere. Men jeg havde hele tiden felelsen af,
atjeg bare métte holde ud,« siger Maria Nordbek.

Det varsom om, de ting jeg havde
teenkt om mig selvisd mange dr,
pludselig blev sagt hgjt af andre.

Maria Nordbek

Selvom Maria Nordbek forsggte at fokusere pé sin
s@n, voksede uroen i takt med hendes krop. Samti-
dig felte hun sig mere overvdget end nogensinde.

Fortsaettes pa naeste side...
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Fremmede og bekendte kommenterede hendes
udseende, og hver gang hun trddte ind i et rum, fol-
te hun, at alles gjne hvilede pé hendes krop.

»Det var som om, de ting jeg havde teenkt om mig
selvisd mange ar, pludselig blevsagt hgjt af andre.«

Sd kunne jeg maerke det: Nu skulle
jeg selv bestemme over min krop igen.
Nu skulle jeg bare af med den her
store folelse.

Maria Nordbek

Maria Nordbek forsggte at ignorere tankerne, men
frygten for, hvor meget hendes krop ville eendre sig,
blev sveerere og sveerere at holde nede.

En ny krop, en ny kamp

Da Maria Nordbek havde fadt, skyllede en let-
telse ind over hende. Hendes sgn 1a i hendes
arme - og hendes krop var ikke le&engere gra-
vid. | de fgrste uger var hun opslugt af ba-
bylykke, og spiseforstyrrelsen fyldte mindre.

»Det eneste, der betad noget, var min lille dreng.
Jeg var bare sa lettet over ikke at vaere gravid mere, «
siger Maria Nordbek.

Men fglelsen af kontrol var stadig preesent. Da hun
stoppede med at amme, blev det et vendepunkt -
bare ikke p&d den méade, hun havde hébet.

»S& kunne jeg meaerke det: Nu skulle jeg selv be-
stemme over min krop igen. Nu skulle jeg bare af
med den her store fglelse,« siger Maria Nordbek.

Maria begyndte at falde tilbage i gamle mgnstre.
Hun spiste mindre og tabte sig hurtigt - faktisk ve-
jede hun mindre, end hun havde gjort fgr gravidi-
teten. Hun vidste, det var usundt, men hun kunne
ikke stoppe.

Da hun endelig rakte ud efter hjelp, blev hun afvist.

»Jeg blev henvist til en spiseforstyrrelsesklinik, men

de afviste mig. Jeg var ikke syg nok. Detvar som at fa
at vide, at hvis jeg virkelig ville have hjeelp, sd matte
jeg blive endnu mere syg,« siger Maria Nordbek.

Den besked forstaerkede de destruktive tanker. Hvis
hun alligevel ikke var syg nok til behandling, hvad
var s& pointen? Maria Nordbek fortsatte sin nedad-
gédende spiral, indtil noget fik hende til at stoppe op.

Motivation til forandring

Selvom Maria Nordbek fglte sig fanget i sin spise-
forstyrrelse, var der én ting, der stod klart for hen-
de: Hendes sgn matte aldrig opleve det samme.

»Jeg kunne ikke baere tanken om, at han skulle
vokse op og leere de samme megnstre, som jeg har
keempet med i s& mange ar af mit liv. Han skulle
have et sundt og naturligt forhold til mad,« siger
Maria Nordbek.

Maria Nordbek vidste, at hvis hun ikke tog hand om
sin spiseforstyrrelse, risikerede hun at videregive
sin egen frygt og kontroltrang til sit barn. Den er-
kendelse gav hende en ny motivation.

Hun gik til sin leege igen, insisterede pé hjeelp - og
denne gang blev hun igen henvist til behandling.

| begyndelsen feltes det skreemmende at tage p4a,
men langsomt begyndte Maria Nordbek at meaerke
en forandring.

Du fortjener at have det godt
- og din krop ger et fantastisk stykke
arbejde

Maria Nordbek

»| starten troede jeqg ikke pa, at behandlingen ville
virke. Jeg teenkte bare, atjeg méatte tage pd nu og sé
tabe mig igen bagefter. Men jo mere jeg spiste, jo
mere kunne jeg meerke, at symptomerne blev min-
dre. Tankerne fyldte ikke pd samme made leenge-
re,« forteeller Maria Nordbek.
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For ferste gangi mange ar oplevede Maria Nordbek,
athendes krop ikke var fienden. Nar Maria Nordbeki
dag ser tilbage pa sin graviditet, er der én ting, hun
ville gnske, hun havde vidst dengang:

»Jeg var preecis, som jeg skulle veere,« siger Maria
Nordbek.

Hun brugte s& meget tid pa at bekymre sig om sin
krop, at hun ikke kunne se, hvor steerk og smuk den
egentlig var.

Farst nu - med afstand til det hele - kan hun se det
pa billederne af sin gravide krop.

Hendes rad til andre, der star i samme situation, er
enkelt, men vigtigt:

»S@g hjeelp. Tal hejt om det. Og prev at se dig selv
med blidere gjne. Du fortjener at have det godt - og

din krop geor et fantastisk stykke arbejde,« siger Ma-
ria Nordbek.

Maria Nordbek fandt en helt ny motivation til at arbejde med sin spiseforstyrrelse, da det blev tydeligt for hende, at

hun risikerede at give sine egne manstre videre til sin sen.

e

Foto af Katrine Maria



Hvilke overvejelser skal man gere sig, hvis man overvejer at fa born og samtidig har en




Quiz

Keere laesere, tiden iler og foraret Igber os i made med Igfter om lys og
livets genkomst, eller sdgar nyt livi form af en lille bitte baby - hvem
ved? Det er foraeldreskabet, der er temaet og det er det, vi skal quizze
om. God forngjelse!

1. Hvad er gennemsnitsalderen for ferstegangsfedende i

Danmark?
1. 26 ar
2. 28 ar
3. 30 ar

2. Spiser musvage-foraeldre forst, eller lader de ungerne
spise forst?

1. Ja, foreeldrene spiser forst
2. Nej, ungerne spiser forst

3.  De spiser samtidigt

3. Tilbage til mennesker! Den 1. januar 2020 var der i alt
752.773 husstande med begrn i Danmark. Hvor mange af

disse var husstande med kun en foraelder?

1. 59.651(79%)
2. 187.443 (24,7%)
3. 402109 (53%)

4. Alle forzeldre far som udgangspunkt udbetalt berne-
penge af det offentlige - hvor meget afhanger af en raek-
ke forskellige faktorer, men hvor ofte far man som forael-
dre udbetalt barnepenge?

1. Hver maned

2.  Hvertkvartal

3. Engangom éret

5. Hvad var det mest populzere pigenavn i 2023?

1. Ida
2. Sophie
3. Frida

6. Hvad var det mest populzre drengenavn i 2023?

1. Carl
2. Liam
3. Villads

7. Kender du det, at nogle foraeldre tilsyneladende tillader
deres born at gore praecis som de vil? Formentlig, men
hvilket fransk udtryk bruges om denne tilgang til berne-
opdragelse?

1. Faitaccompli
2. Comme il faut
3. Laissez faire

8. Seheste! Hvordan er det nu med dem og foraeldreska-
bet?

1. Sghestehannen udruger e&eggene
2.  Sghestehannen passer ungerne

3.  Sehestehannen tager sig af husholdningen

9. Tilbage til mennesker, mennesker der har det svaert.

Hvor mange forzeldre rammes af en fedselsdepression?

1. Cirka hver fierde
2.  Cirka hver tiende
3.  Cirka hver tyvende

10. Hvad risikerer man, ifelge gammel dansk overtro, at
fa byttet sit nyfadte barn ud med, sa leenge det ikke er
debt?

1. En storkeunge
2. Et troldebarn
3 Enjeetteunge

Svarene findes pa side 19
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Foraeldreskab handler om at kunne
seette egne behov til side

Der er mange overvejelser, man skal gere sig, ndar man overvejer
at blive foraeldre. For den psykisk sarbare kan der vaere brug for
mere tid til bestemte overvejelser, forklarer psykologifaglig radgiver
hos Bedre Psykiatri Christina Toftdahl Olesen.

Tekst af Niclas Williams Kleven
r det overhovedet ansvarligt at seette barn
i verden, ndr man samtidig keemper med
psykisk sygdom?

»Ja, selvfalgelig er det det,« svarer Christina
Toftdahl Olesen prompte.

Hun pointerer, at man ikke kan generalisere, og
at det er individuelt fra menneske til menneske.

»Der erjo lige sa stor forskel pd& mennesker, der har
en psykisk sdrbarhed, som pd mennesker, der ikke
har en psykiatrisk diagnose. Sé& det er individuelt,
hvorvidt det er ansvarligt at seette bern i verden, «
siger hun.

Nd&r man er psykisk sarbar, har
man maske brug for mere tid til at
overveje, om det er det rigtige af f&

barn

Christina Toftdahl Olesen

Og faktisk er det de samme overvejelser, man skal
geore sig, hvad end man har en psykisk sdrbarhed
eller ej. Forskellen kan ligge i, at refleksionerne
kan veere en del tungere for folk med en psykisk
sygdom.

»N&r man er psykisk sarbar, har man maske brug
for mere tid til at overveje, om det er det rigtige
af f& bern,« uddyber Christina Toftdahl Olesen.

Det er vigtigt aldrig at veere bange for at snakke med sit

barn. Tag den sveaere samtale selvom det kan veere sveert,
siger Christina Toftdahl Olesen, som er psykologifaglig
radgiver hos Bedre Psykiatri.

De overvejelser handler bdde om praktiske og
folelsesmaessige aspekter af foraeldreskabet, og om
hvorvidt man kan tage ansvaret for at f4

born. Her er det vigtigt med god og kompetent
rddgivning.

Er jeg klar til at blive foraelder?

Det er en god ide at overveje flere forskellige ting,
inden man planleegger at blive foreeldre. Her kan
der veere tale om praktiske ting sdsom, er man i
stand til at std op flere gange om natten? Og er
man i stand til at seette sine egne behov til side?

»Det er ikke kun et spgrgsmal om vilje, men ogsa
om kapacitet,« siger Christina Toftdahl Olesen.

Udover de praktiske aspekter er der ogsa de fg-
lelsesmaessige. Her understreger hun, at det er
vigtigt at kunne tage ansvar for sine egne folelser.
Det kunne for eksempel handle om, at man eri
stand til at sige undskyld, n&r man har
sagt eller gjort noget forkert.

11 Fortsaettes pa naeste side...

Foto af Joan Joensen
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»Det at veere foraelder handler om, om man kan
se pa sig selv,« siger hun.

»Det er ogsa vigtigt, at man kan man aflaese barnets
behov, «fortsaetter hun, mens hun papeger, at det
ogsa er vigtigt, at man eri stand til at slippe
kontrollen.

Til slut er det ogsé vigtigt at have et godt netveerk.
Et godt netveerk kan fungere som en ekstra res-
source og stgtte for barnet i perioder, hvor for-
aeldrene har det sveert.

Hvad fylder hos foraldre med psykisk sygdom?
Der kan veere forskellige ting, som fylder for for-
aldre med psykisk sygdom. En af de ting, som kan
fylde meget, er stigmatisering i samfundet af den
psykisk sarbare. Det negative sociale ry, som mange
med psykisk sygdom oplever, vil man for alti
verden ikke have, at ens barn ogsa skal opleve.

En anden ting, som kan fylde for foraeldre med
psykisk sygdom, er angsten for, at barnet skal f& de
samme udfordringer, som man selv har haft. En
tredje ting kan ogsé veere, at man ikke synes, man
lever op til den ideelle foreeldrerolle.

Barn maerker noget, for man selv

meerker det. Man kan ikke skjule noget.

4rlighed er meget, meget vigtig.

Christina Toftdahl Olesen

»At man er dérlige rollemodeller kan give fglelsen
af skam og skyld,« siger Christina Toftdahl Olesen,
mens hun uddyber:

»Det betyder, at der kan opsté noget tvivl omkring
ens egne evner«.

Til slut neevner hun ogsé frygten for mobning, som
noget der kan fylde meget.
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Der er mange steder at f& hjeelp, hvis man har det sveert
som foreelder. Rek ud og veer ikke bange for at sparge

om hjeelp, siger Christina Toftdah! Olesen.

Hvordan taler man med sit barn om sygdommen?
Er det vigtigt at snakke med sit barn om psykisk
sygdom? Er der ting, som det er fornuftigt at for-
teelle, og er der ting, som det er bedst at afholde sig
fra at tale om? Christina Toftdahl Olesen siger,

»Det er vigtigt aldrig at veere bange for at snakke
med sit barn,« og uddyber:

»Bern maerker noget, far man selv maerker det.
Man kan ikke skjule noget. Z£rlighed er meget,
meget vigtig«.

Det er altid godt at starte med at forteelle barnet,
at det ikke er deres skyld, siger Christina Toftdahl
Olesen. Det er meget udbredt, at mange bgrn
patager sig ansvaret og skylden for foraeldrenes
problemer. Neeste trin kan veere at hjeelpe barnet
med at saette ord pa de oplevelser og felelser, som
barnet métte have.

»Her kan det veere en god ide at tale bgrnenes
sprog. | stedet for at sige psykisk sygdom kunne
man maéske sige 'tankesygdom’,« siger hun.

12
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Et af de steder, hvor bgrn kan have godt af at snak- »Det er ikke alt man skal forteelle som foreeldre.
ke om deres fglelser, er i de sdkaldte bernegrupper. = Man behgver ikke dele sine tunge og triste
tanker,« siger hun.

Veer ikke bange for at raekke ud:
Med keerlighed, tryghed og Hvis man er et foraeldrepar, der keemper med
omsorg kommer man utro/igt /angt foraeldrerollen og psykisk sygdom, er der flere
steder hjeelp at hente.
Christina Toftdahl Olesen
»Man skal ikke veere bange for at sgge stotte.
Sperg om hjeelp i netveerket. Involver familie,

daginsti-
»Bernegrupperne kan veere enormt gavnlige. Her tutioner, skoler. Veer ikke bange for at reekke ud,«
far de hjeelp til at seette ord pé deres folelser. Bor- siger Christina Toftdahl Olesen, inden hun
nene kan stotte og spejle hinanden. Vi harii afslutter:

'‘Bedre psykiatri' ekstremt gode resultater med
bernegrupperne,« siger Christina Toftdahl Olesen. »Med keerlighed, tryghed og omsorg, kommer

man utrolig langt«.
Hun papeger dog ogsa:

Mamma Mia Skolen inviterer til Debatskabende aktivitet om

Craft-psykologi
som er hadndarbejdets og hadndveerkets psykologi.
Med Elise Bromann Bukhave.

Torsdag den 13.3.2025 klokken 14.30

Kom og hgr om psykologien bag det at engagere sig og skabe noget materielt med
sine hander, der kan give en ro, velveere og modvirke angst, stress med mere.
Foredraget vil veere bade teoretisk og praktisk og der vil blive sat tid af til
spergsmal og debat.

B I & Elise Bromann Bukhave.
7 Certificeret uddannelse i Craft-psykologi.

: B -3 = Er uddannet forsker i humanistisk sund-
§ g hedsvidenskab og er ergoterapeut, og

8 I i~ 2 har mangeaérig erfaring med undervis-

g » S5 ning, ledelse og udvikling af sdvel medar-
5 % .ﬂ.‘ g bejdere, uddannelser som projekter.

Lg ﬁu—_'_ =

Foto: David Schnell
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Lanebarn, kaerlighed og overskud:
Mette og Stale har valgt
ikke selv at fa barn

Mette Louise Nylander Dahleng og Stdale Dahleng er gift, og de har begge en hard opveekst og psykisk syg-

dom med i bagagen. Selvom de elsker barn, har de valgt ikke at f& deres egne. »Hvis vi havde et barn hver

dag, ville vi have svaert ved at veere den udgave af os selv, som vi gerne vil veere, « siger Mette Dahleng.

14
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Barn fylder meget i Mette og Stéle Dahlengs liv. Det er bare ikke deres
egne boern. De har valgt ikke at f& nogen selv, fordi de har psykiske
vanskeligheder. | stedet kaster de deres keerlighed péd bgrn i familien
og ikke mindst deres egen lille hund Max.

Tekst: Calliobe Reitzel, Interview: Solveig Wisbech,
Fotos: Privatfotos
jemme hos Mette og Stéle Dahleng erder
tid til neerveer og bernehygge. Der er in-
gen sure sokker, der skal vaskes eller no-
get arbejde, der lige skal geres ferdigt,
mens der er bgrn i huset. For bgrnene er til lans. De
sure pligter kan laves pé et andet tidspunkt, og op-
dragelsen tager nogen andre sig af.

»Fordi vi kun har bgrnene pa lant tid, er vi virkelig
"p&"”, nar de er her,« forteeller Mette Dahleng.

Hun og hendes kaereste Stéle Dahleng har nem-
lig ikke selv nogle bern, og i stedet har de jeevnligt
besag af bern fra hver deres side af familien, som
overnatter hos dem. Og sé er der skruet helt op for

hyggen.

Vivil gerne have overskud,
nar vi er sammen med et barn.

Mette Dahleng

»Vierfor eksempel i biografen, blander slik og tager
i legeland med bagrnene,« forteeller Stdle Dahleng.

»Vi spiser deres livretter, og de er ogsd med til at
bestemme, hvad de skal have til morgenmad. Jeg
er rigtigt god til at seette mig ned og lave kreative
ting med dem, og jeg leger sammen med dem pa
legeplads. S& vi ger det, de synes er fedt,« siger
Mette Dahleng.

Born pa lant tid

Selvom Mette og Stdle Dahleng elsker bgrn, har
deres psykiske vanskeligheder gjort, at de har valgt
ikke selv at f& bern.

Mette Dahleng feler, at hun allerede alt for tidligt har op-

levet at have en mor-rolle for sin lillesester.

»Vi vil gerne have overskud, nar vi er sammen med
et barn, og vi vil gerne veere pa og kunne rumme
larm og give barnet en god og tryg opveekst. Hvis
vi havde et barn hver dag, ville vi have sveert ved at
veere den udgave af os selv, som vi gerne vil veere, «
siger Mette Dahleng.

»Sa det er netop, fordi vi kun har bgrnene pa lant tid,
at vi kan lave alle de her ting og have overskuddet, «
forklarer hun.

Mette og Stéle Dahleng er glade for, at der er barn
i familien, som de kan have et taet forhold til, for de
har begge et stort omsorgsgen.

Og samveeret er til glaede for alle. Bdde for dem sely,
som f&r mulighed for at veere en slags reserveforeel-
dre pa deltid, men ogsé for bernenes rigtige foreel-
dre, som far et afbreek i hverdagen og ved, hvem de
kan ringe til, ndr de mangler en barnepige.

Og sé er ordningen ikke mindst til stor gleede for
bernene:
Fortsaettes pa naeste side...
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TEMA

»Bgrnene er sig selv sammen med os. Vi far rigtig
mange knus. Man kan bare maerke deres varme, og
at de oprigtigt kan lide vores selskab,« siger Stale
Dahleng.

»Det fgles rart, at vi bliver set pd pd den méade, og
at det er den side af os, de oplever. For eksempel at
jeg er nede péjorden og ikke har store svingninger.
Atjeg kan rumme dem og veere den der voksen, de
seger tryghed hos,« siger Mette Dahleng.

De fem bgrn, som Mette og Stdle Dahleng “laner” er
alle mellem 7 og 11 ar, og de er henholdsvis Mette
Dahlengs feetre og kusine og Stdle Dahlengs nevg
og niece. Og det er ikke helt gratis pa overskudskon-
toen. For det er virkelig udmattende at have bgrn.
Sa det er ogsé dejligt, nar de tager hjem igen.

Jeg vil gerne veere noget for andre
mennesker. S& betyder det ikke s&
meget, hvordan relationen er

Mette Dahleng

»Nar vi har lant bgrn i familien, meerker vi mang-
lende overskud flere dage efter,« forteeller Mette
Dahleng.

For tidligt voksen

Mette Dahleng fgler, at hun allerede har oplevet
mor-rollen. Det var bare alt for tidligt. Som barn
havde hun nemlig en mor-rolle for sin lillesgster,
fordi deres mor fik en blodprop og ikke kunne
klare s& meget. Hun puttede, skiftede ble, trgstede
og hentede i vuggestue. Senere tog hun hende
med ud pa rideskolen.

»Jeg tror, at jeg har gjort en keempe forskel for min
sgster. Jeg tror, at jeg har givet hende noget sta-
bilt, og derfor er min sgster ogséd sd steerk og vel-
fungerende, som hun er. Det var bare alt for tidligt
for mig, at jeg skulle vaere i den situation,« forklarer
Mette Dahleng.

Nu er der plads til, at Mette og Stéle Dahleng kon-
centrerer sig om deres egne behov, samtidig med

Stale Dahleng frygtede at ende pd& psykiatrisk afdeling,

sd det var farst, da han madte Mette, at han fortalte om

sine stemmer.
at de kan vaere noget for barnene i familien.

Braendte born

De kommer begge fra en vanskelig opvaekst. Stéle
Dahlengs mor var psykisk syg, og han har boet i
plejefamilier, fra han var seks &r. Han har paranoid
skizofreni og har hert stemmer siden, han var lille.
Han var bange for, at han ville ende som sin mor, sé
han turde ikke forteelle nogen om, hvad han kaam-
pede med. | stedet udviklede han et stofmisbrug.

»Det var madet med Mette, der fik mig ud af mit
misbrug, « forteeller Stale Dahleng.

Han har i dag fdet nogenlunde styr pa sine otte
stemmer, han har veeretivirtual reality terapi og kan
nu lave aftaler med dem, sa de ikke er sa invaderen-
de. Nu hvisker de mest i baggrunden.

Mette lider ogsé af paranoid skizofreni men har vee-
ret symptomfri i flere &r. For hende er det traumer-
ne fra barndommen, der fylder mest. Hun har felel-
sesmaessige flashbacks, og hun dissocierer meget.
Hun arbejder péa at blive bedre til at regulere sine fg-
lelser. Og sé& er hun i gang med Peer-uddannelsen,
s& hun kan hjeelpe andre i samme situation.

»Jeg vil gerne veere noget for andre mennesker, og
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s& betyder det ikke s& meget, hvordan relationen
er,« siger Mette Dahleng.

Vi holder sd meget, af det barn,
vi ikke har, at vi vil passe pd det
ved ikke at fa det

Mette Dahleng

Keerlighed og systembeorn

For Mette og Stale Dahleng har bekymringen
for, om ens barn bliver et systembarn, ogsé spil-
let ind i beslutningen om ikke at f& egne barn.

»Vi ved, hvordan det var at skulle i plejefamilie og
sddan noget. Hvis vi skulle have et barn hjemme, s
skulle det nok ogsé i plejefamilie. S& vi teenker ogsa
over, hvad barnet skulle igennem. Og hvordan vi
ogsa ville gé i stykker af at sta i den situation,« for-
teeller Stéle.

»Ja. Og derfor er beslutningen ogsa taget ud fra
keerlighed til det barn, vi ikke har,« siger Mette Dah-
leng.

»Altsé det er meerkeligt at sige, fordi det barn findes
jo ikke. Men pé en eller anden made, s& holder vi s
meget af det barn, vi ikke har, at vi vil passe péa det,
ved ikke at fa det,« siger Mette Dahleng.

Den keerlighed gser de til gengeeld ud over hunden
Max.

»Der er en, der er aftheengig af os. Der er en, der el-
sker os ubetinget. Og bare det, at han er her og gar
rundt eller ligger hos én, det giver ro og livi huset,«
siger Mette Dahleng.

Iseer hun har et seerligt band til hunden, fordi Max
ogsé havde en sveer start med skiftende hjem. Han
havde ogsé, ligesom Mette Dahleng, et traumatisk
forhold til sirener, og han hylede ulykkeligt hver
gang en ambulance kom forbi.

»Pa mange mader tror jeqg faktisk, at Max og jeg har
reddet hinanden lidt. Fordi vi har forstdet hinanden.
Det har gjort os ekstra teette, « siger Mette Dahleng.

Hunden Max er som et barn for Stale og Mette Dahleng.

Det er rart for dem, at der er en, der af athaengig af dem,

forteeller de.

Mette og Stales rad til andre

Skriv ned, hvad det indebaerer at have et
barn: fx at have styr p& gkonomien, hol-
de fedselsdagsfester, laegebesag, sko-
le-hjem-samtaler, f& dem i skole om mor-
genen osv. Veer realistisk: Er det noget, du
kan?

Plej de relationer, du har. Det er ikke vig-
tigt, hvad relationen er. Det vigtige er,
hvordan barnet har det, nar man er sam-
men. Det er det, barnet husker og vil elske
én for, og det er det, man vil have en ven
for livet for.

Et keaeledyr kan veere en fin erstatning for
et barn. Du skal bare sgrge for, at det er et,
der passer til dig og dine ressourcer. Husk
ogsé at veere realistisk om gkonomien og
tegn evt. en forsikring.

Husk, at du ikke skylder nogen en forklaring
pé dine livsvalg. Der vil altid veere nogen,
der ikke forstéar det. Du behgver ikke gé ind
i en samtale og forsvare, hvorfor du veelger
bern til eller fra.
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Blid bevaegelse og afspaending

Traenger du til at meerke ro i krop og sind?

Hver mandag fra kokken 10-11 er der undervisning i
Blid bevaegelse og afspaending.

Vivil arbejde med sansning, blid bevaegelse,
vejrtraekning og afspaending.
@nsker du at deltage sa kom gerne 5 minutter for.

. Kontakt Pernille eller Thomas pa tlf. 40 49 32 47

. for mere information.
KOMPASSET

Aktivitets- og Samvaerstilbud

AST Kompasset . Sundbygardsvej 1, 2300 Kbh.S e TIf.: 40493247 kompasset@kk dk
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Tilmeldinged forsamtale: anne.pedersen@askovfonden.dk
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Aktiviteterne foregar i socialpsykiatrien, men er

| for alle Kebenhavns Kommunes borgere.
x Du finder alt fra motion til guitarundervisning og

Geelder for
Ka@benhavns Kommunes
Socialpsykiatri i marts

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

mindfulness til breetspil, samt en masse andet.

Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfart.
Se betalte aktiviteter under
Aktiviteter med brugerbetaling

,
2
>
“

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

Glorias kommende tema

Magasintema den 7. april:
Privateskonomi

Magasintema den 5. ma;j:
Forbilleder

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

Ligger pd Amager

Mandage

10.00-11.00: Blid beveegelse

10.00-11.30: Grgnne fingre

10.30-11.30: NADA café - greakupunktur
11.00-13.00: Ombold - fodboldtraeening
13:30-15:30: Nerklerier - strik, haekling og broderi
14:00-15:00: Skenlitteraert pusterum

Tirsdage

10.00-12.00: Veer med i kekkenent

10.30-12.30: Kursus: Kickstart din krop ®

11.00-12.30: Kursus: Rygestopkursus @

12.30-15.00: Breetspilscafé

13.30-15.00: Kursus: Treen dine sociale feerdigheder ®
14:00-15:30: Vinyasa Yoga

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.

13.30.15.00: Yin yoga

Torsdage

10:00-12:00 - Veer med i kekkenet

10.30-11.30: NADA café - greakupunktur

Den 13. marts: NaTur for alle, én gang om maneden. @

Den 27. marts: Fellesmgde og feellesspisning, én gang om

maneden. ®
14.00-15.00: Puls og styrke
14:00-15:30 - Kursus: At leve med ADHD @

Fredage

10.30-11.30: NADA café - greakupunktur
10.30-12.00: Kursus: Kickstart din krop @
11:00-12:00 - Gatur

12.30-15.30: Det kreative hjerne
13.30-15.00: Aben treeningsvejledning

NB:

Alle dage kan du booke tid til drop-ind NADA, til at fa lagt
etindividuelt treeningsprogram og til individuel samtale. Du

kan ogsé booke tid til at fa hjeelp til at laese post i E-Boks.
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Book ogsaé tid hvis du er ny bruger og gnsker individuel

rundvisning.

® Kreever tilmelding

Ligger pé Bispebjerg

Tirsdage
Den 4., 11.,18. og 25. marts klokken 11: Yoga

Onsdage

Den 5. marts klokken 11: Havevandring i vinterlandskabet
Den 5. marts klokken 13: Litteratur i det grenne

Den 12. marts klokken 11: Forspiring, prikling og omplantning
Den 12. marts klokken 13: Litteratur i det grenne

Den 19. marts klokken 11: Forspiring, prikling og omplantning
Den 19. marts klokken 13: Litteratur i det grenne

Den 26. martsr klokken 13: Litteratur i det grenne

NB:
Vi har dbnet mandag til torsdag fra kl. 10-15. Vi laver hyggelige

aktiviteter alt efter vejret..Alle er velkomne til at kigge forbi.



AKTIVITETSKALENDER FOR MARTS

Ligger pé Narrebro

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

14.00-15.00: Café Spiren

15.00-16.00: NADA

16.30-17.30: Studiestatte

18.00-19.30: Feellesmad

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

14.00-15.00: Café Spiren

14.00-16.00: Musik - Samspil i salen
17.30-18.30: Stemmehgrergruppe i lige uger
18.00-19.30: Feellesmad

Onsdage

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

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

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

Torsdage

10.00-11.00: Morgenmad

10.00-12.00: Nada

10.30-12.00: Gruppeforlgb Maskinrummet

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Krea

14.00-15.00: Café Spiren

14.00-15.00: Lyt og lees i caféen

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

Fredage

10.00-11.00: Morgenmad

10.15-12.00: Treening

10.15-11.30: Weekendplaner

11.00-12.00: Rundvisning

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Guitar jam

13.30-14.30 Husets demokratiske faellesmade den
forste fredag i maneden

14.00-15.00: Café Spiren

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.
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AKTIVITETSKALENDER FOR MARTS

Ligger i Valby

Mandage

11.00-12.00: Meditation
13.00-15.30: Syning og reperation
13.00-14.00: Yoga slow

Tirsdage

09.30-12.30: Keramik

10.00-11.00: NADA - greakupunktur

10.30-11.30: Stette til almindelig posthandtering
13.00-14.00: Aben caé

13.00-15.30:Self compassion. Traening i selv-medfelelse
13.00-15.45: Billedkunst

Onsdage

12.30-13.30: NADA - greakupunktur
13.00-15.30: Keramik

13.30-15.30: Selvveerdskursus.

Torsdage

09.30-12.30: Alti garn og strik
10.00-12.00: Det gode hverdagsliv
13.00-15.30: Strik og snak
14.00-15.00: NADA- greakupunktur

Fredage

10.00-12.00: Fra sans til samling
10.00-15.00: Keramik drejeforlgb
12.00-14.30: Billedkunst

NB:

Se Ottilias facebookside for ugens aktiviteter eller ring til Ottilia

for at hare naermere om aktiviteterne.

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

Ligger i Vanlgse

Mandage

9.30-11.00: Gatur

11.00-12.30: Skriveveerksted

13.00-14.00: Hjernetreening

13.00-15.00: Workshop med narrative smagsprever
14.00-15.00: Yoga flow

Tirsdage

10.00-12.00: Social feerdighedstraening
13.00-14.00: Tirsdagsdans

13.00-14.00: Statte til almindelig posthandtering
13.00-15.00: Laederveerksted

Onsdage

13.00-15.00: Smykkeveerksted
14.00-15.30: Handveerk til husbehov
14.30-15.30: NADA

Torsdage
09.30-11.30: Fotoredigeringsveerksted

11.00-14.00: Forars Naturforlgb. Naturcenter Amager

12.00-15.00: Fotokursus
13.00-15.00: Stemmehgrerforlgb.

Fredage

10.00-12.00: Musikforlgb

11.00-12.00: Meditation

12.30-14.30: Angst, stress og depressionsforlgb
13.30-15.00: Aben café/fellessang

NB
Ring til Pinta pa 24 52 66 97 for at tiimelde dig
aktiviteterne
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AKTIVITETSKALENDER FOR MARTS

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
12.00-17.00: Abent samveerstilbud .
14.00-16.00: IT-salon @

Tirsdage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
10.30-11.45: AskovFondens Café
10.30-11.45: Traening pa Thorupgarden @

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, statte til uddannelse med mere)
10.00-13.30: It-undervisning @ ®

10.00-14.00: AskovFondens Café

14.00-16.00: Skak ®

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

Torsdage

09.00-16.00: Individuel statte

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

10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraening.
Afholdes Igbende
10.00-20.00: Abent samveerstilbud ®
16.00-20.00: Torsdagscafé

Fredage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, statte til uddannelse med mere)
10.00-14.00: AskovFondens Café
10.30-11.45:Traening pé Thorupgarden @
12.00-17.00: Abent samvaerstilbud ®
17.00-21.30: WeekendFallesskabet (18-35 ar)

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

Sendage

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

NB:
ASPA tilbyder NADA mod betaling..Se aktiviteter med bruger-
betaling sidst i kalenderen.

ASPA Griffenfeldsgade
©® ASPA Kapelvej
@ Kreever tilmelding. Kontakt os pa tlf.: 30 73 85 59
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AKTIVITETSKALENDER FOR MARTS

Mandage

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

Tirsdage

10.00-17.00: Omdrejningspunktet.
11.00-12.00: Stolegymnastik
12.00-13.00:Frokost/dagens ret ®
Nada @

12.30-13.30: Drop-in NADA-café
13.30-19.00: Mandeklub @

Onsdage

11.00-13.00: Juridisk rédgivning

11.00-13.00: Museumsture sidste onsdag i maneden
12.00-13.00 Frokost/dagens ret. Grill i gardhaven fra maj
til september ®

Nada @

Torsdage

10.00-14.00: @konomisk rddgivning
12.00-13.30:Frokost/dagens ret ®

12.00-14.00 §85 Gruppeforlgb, visiteret

Nada @

12.30-13.30: Drop in NADA

15.00-19.00: Hjerterum- gruppeforlgb for kvinder

Fredage
12.00-13.00:Frokost/dagens ret ®
Nada @

® Frokost/dagens ret serveres mellem kl. 12.00 og 13.00
eller til der er udsolgt

@ Nada tilbydes efter aftale

® Kreever tilmelding hos Niels

Tilmelding kraeves

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 ®
16.00-19.00: NADA

Tirsdage

11.00-12.00: Retshjeaelp. 1 gang pr.maned - sporg perso-
nalet

13.00: Feelles gatur

16.00: Madklub

Onsdage

14.00-17.30: Vi laver aftensmad
16.00-18.00: Massage @
17.30: Feellesspisning ®

Torsdage

10.00-15.30: NADA

12.00-13.00: Torsdags brunch - den anden torsdag i
maneden

13.00-13.30: Feellessang

13.00-14.00: Feellesmgde.- den anden torsdag i maneden

Fredage

13.00-14.00: Feelles aktivitet i caféen.
Hver fredag oktober-marts
13.00-15.00: NABO's Sociale Have.

Hver fredag - marts-oktober

Sendage
13.00-14.00: Feelles aktivitet i caféen

® Tilmelding kraeves
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AKTIVITETSKALENDER FOR MARTS

Ligger pa Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandage

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

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géature i lokalomradet

14.00: Haekle og strikke med Stine

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

17.30: Varm mad lavet af frivillig Lotte. 50 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: Gature i lokalomradet

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

Tag en vagt af én times varighed
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:Der laves varm mad. 50 kr.
Kom og hjeelp og fa et gratis méltid”
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

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

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

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

12.00: Géature 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. 50 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

17.30: Der laves varm mad 50 kr..

Kom og hjeelp og fa et gratis maltid

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: Géture 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

16.00-19.00:. Mulighed for Brugerabent

Lerdage og sendage

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

15.30-16.00: Aftenlukker, feelles oprydning

NB:
Mamma Mia har ogséa betalte aktiviteter.
Se under Aktiviteter med brugerbetaling
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AKTIVITETSKALENDER FOR MARTS

Ligger i Kebenhavn SV

Mandage

10-15: Abent samveerstilbud

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

spise i feellesskab

Tirsdage

10-15: Abent Samveerstilbud

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

17.00-20.00: Madklub (drives af Frivillige)

Torsdage

10-15: Abent samveerstilbud

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

Ligger i Sydhavnen

Tirsdage
13.00-14.30: Kursus: At leve med ADHD. @

Onsdage

12.30-13.30: Drop-in NADA

13.30-15.00: Samtaler om Recovery og Hverdagsme-
string, samt IT-café og statte til posthandtering

@ Tilmelding kraeves

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

13.00-14.30: Bordtennis - alle kan vaere med.

Ingen tilmelding

Fredage
10-15: Abent samveerstilbud
10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbrgd

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

® kraever tilmelding
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AKTIVITETSKALENDER FOR MARTS

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

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

14.30-1515: Feelles frokost

15.00-16.00: Treening i Ungehuset

16.00-17.00: Treening for kvinder

Tirsdage

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

13.00-14.00: Multiidraet hos Nerrebro United

14.30-15.15: Faelles frokost

Torsdage

10.30-12.30 Treening

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

13.00-15.00: Frisgr Yassin

15.00-17.00: Zoneterapi

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 rédgivning
12.00-13.30: Feelles morgenmad

14.30-1515: Faelles frokost

Udflugter i marts:

4. marts: Arbejdermuséet

11. marts: Naturpark Amager - Skattejagti naturen
18. marts: Politimuséet

25.marts: Forarsvandring

Saerevents i marts:

7.marts klokken 17.30-21.00: Dremmeklubben for unge med psykiske

sarbarheder. Abent for alle

21. marts.klokken 17.30-21.00: Dremmeklubben for unge med psykiske

sarbarheder. Abent for alle

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

Alter gratis i Muhabet.

Ligger pé @sterbro

Mandage
13.00-14.30: Skriveveerksted i Svendborggade @
Det er vigtigt, at du kommer til tiden

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

Onsdage
13.00-14.30: Kaffe og Handveerkertricks @

Fredage
13.00-14.30: Breetspil . @

Der tages forbehold for aendringer.
Hold dig opdateret péa vores facebookside.
Se mere pa Team Mod pa Livets facebookside:

https://www.facebook.com/teammodpaalivet

® Tilmelding nedvendig, ring eller sms pa 30 57 97 67

eller skriv til teammodpaalivet@sof.kk.dk senest klokken 10

padagen
® Tilmelding nedvending senest dagen fer kl. 14.
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AKTIVITETSKALENDER FOR MARTS
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger i Vanlgse

Mandag

10.00-12.00: Mad med farve og gleede
10.00-12.00: IT-veerksted for alle

10.00-12.00: Tegning og maling

12.45-14.45: Tegning og maling

12.45-14.45: Pop- og rockmusikkens historie
12.45-14.45: Skriveveerksted. Kan oprettes
1715-19.15: Kreativt veerksted/syning. Kan oprettes

Tirsdag

10.00-12.00: Litteratur

10.00-12.00: IT-veerksted for alle
10.00-12.00: Kreativt veerksted
12.45-14.45: Kreativ skrivning
12.45-14.45: Musik og sang. Kan oprettes
12.45-14.45:Matematik - leer at regne
12.45-14.45: Kreativt veerksted/syning
15.00-17.00: Kreativt veerksted/syning
1715-19-15: Tegning/maling

Onsdag

10.00-12.00: Tegning og maling
10.00-12.00: Yoga for alle

10.00-12.00: Mad med farve og glaede
10.00-12.00: Danmark - fra oldtid til nutid
12.45-14.45: Tegning og maling
12.45-14.45: It-veerksted for alle
12.45-14.45: Den klassiske musiks historie
12.45-14.45: Yoga for alle. Kan oprettes
15.00-17.00: Tegning og maling

Torsdag

10.00-12.00: Engelsk for fortsaettere
10.00-12.00: Kunsthistorie
10.00-12.00: Religion og livsanskuelse
10.00-12.00: Kreativt veerksted/syning
10.00-12.00: Mad med farve og glaede
12.45-14.45: Dansk

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

1715-19.15 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)

OBS:
Nyt semester starter den 10. marts. Se holdene pé
www.|sfv.dk

NB:

Tilmelding pa skolens kontor:

Et fag koster 675 kr., hvis du bor i Kebenhavns eller Frederiks-
berg kommune, og 1000 kr., hvis du bor i en anden kommune.

Find mere information omkring tilmelding, kurser og betaling

pa vores hjemmeside www.Isfv.dk

28


https://www.lsfv.dk
https://www.lsfv.dk

AKTIVITETSKALENDER FOR MARTS
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

11.15-12.55: Kropsbevidsthed
14.00-16.35: Glade hjerner
16.00-18.35: Hjemmelavet mad

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

Torsdag

11.00-12.40: Guitar
1110-12.50: IT
12.50-14.30: Digital foto

Fredag
11.00-12.40: Tegneserieundervisning
14.00-15.40: Sang

NB:
Farste skolehold koster 600 kr. @nskes flere
skolehold koster de felgende 400 kr.

Ligger pé Ngrrebro

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

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

® OBS. Du sidder med néalene i 45 minutter
ASPA Griffenfeldsgade
©® ASPA Kapelvej
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AKTIVITETSKALENDER FOR MARTS
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger pa @sterbro

Mandage

09.30-12.00: Tegning og maling med Rikke Volf
10.00-12.30: Naturhold med Asker Hvidepil ®
13.00-15.30: Tegning og maling med Rikke Volf
16.00-18.30: Keramik med Rikke Hostrup

Tirsdage

09.30-12.00: Guitar med David Springbord

12.30-14.30: Indspil og udgiv en sang med David Springborg
11.00-13.30: Skrivekunst. Skriv i alle genrer med Rikke Oberlin
Flarup @

14.00_16.30: Manuskriptudvikling med Rikke oberlin Flarup @

Onsdage

10.00-12.30: Skriv om dit liv med Helle Merete Brix @
10.00-12.30: Keramik med Rikke Hostrup

10.00-13.00: Hverdagsbaeredygtighed med Asker Hvidepil ®

Torsdage

10.00-12.30: Fotovaerksted med Lisbeth Johansen
13.00-15.30: Kreativ skrivning med Helle Merete Brix @
15.00-17.00: Rocksamspil med Kristian Lova Matthiesen @
16.00-18.00: Faler du systemstress? med Nicolas Slott Eriksen @

Fredage

10.00-12.30: Handarbejde med Josephine H Hansen
10.00-12.30: Skab luft i budgettet med Andrea Littrup ®
12.00-14.30: Klaver: Nybegynder og evet med Asker Hvidepil @
13.00-15.30: Strik med Rikke Bangsgaard

NB:

Der kan vaere nye kurser, workshops og debatarrangementer
pa hjemmesiden. De fleste kurser lgber over 8 mgdegange. For
tilmelding, info om kurser, undervisere og priser se Skolen for

Skabertrangs hjemmeside: www.skolenforskabertrang.dk

Adresser for undervisning:

Willemoesgade 16, kaelderen til venstre
2100 Kgbenhavn @

Kulturstationen Vanlgse, @
Frode Jakobsens Plads 4, 1. sal
2720 Vanlgse

Kulturhus indre by, ®
Charlotte Ammundsens Plads 3
1359 Ksbenhavn K

@velokalet ®
Haffdingsvej 24
2500 Valby

Kgbenhavns Skolehaver ved Bispebjerg bakke, ®

Bispebjerg bakke 8
2400 Kgbenhavn NV
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Hammelstrupvej 6-8
2450 Kgbenhavn SV
TIf.. 30 58 03 18
TIf.: 36 46 72 21

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

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

Abningstider:
Man-fre: 10.00-15.00

Utterslev Torv 30
2400 Kgbenhavn NV

TIf.: 60 55 56 01 (for brugere)

TIf.: 4274 86 94

(samarbejdspartnere med videre)

Abningstider:

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

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

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

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

Valdemarsgade 21, 1
1665 Kgbenhavn V
TIf.: 33 3198 04

Abningstider:
Mandag til fredag: 09.00 - 15.00

Willemoesgade 16. keelderen

2100 Kgbenhavn @

TIf.: 42 213478

Email: adm@skolenforskabertrang.dk

Telefontid:

Mandag 10.00-12.00
Tirsdag 10.00-12.00

Torsdag 09.00-12.00


mailto:adm@skolenforskabertrang.dk

Portugalsgade 10
2300 Kgbenhavn S
Telefon: 30 36 80 70

Abningstider:

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

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

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

Hjemmeside www.Isfv.dk

Abninsgtider:

Skolen dbner klokken 9 mandag til

fredag

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

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

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

Lerdag: 16.00-21.30

Sendag: 13.00-18.00
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AKTIVITETSKALENDER ADRESSER

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

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

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

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

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

Abningstider:
Mandag 9.30 - 15.45
Tirsdag 9.30 - 15.45
Tirsdag 9.30 - 15.45
Onsdag 11.15 - 15.45
Torsdag 9.30 - 15.45
Fredag 9.30 - 15.45
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\k\)?\so" At Leve Med ADHD

Har du ADHD, og har du sveert ved:
At overskue selv de sma basale ting, og fa struktur pa din hverdag.
At tilpasse dig i en travl hverdag med stimuli, relationer og krav.
At huske ting og sveert ved at finde ro.

Sa tilbyder vi et 8 ugers kursus, hvor du vil fa en stgrre forstaelse for, hvad ADHD er,
og hvad det betyder for dig, dine relationer
og din hverdag.

Naeste kursus starter
tirsdag den 6. maj CAFE
klokken 13-14:30 ROSE

Aktivitets- og Samvarstilbud

Kontakt Charlotte eller Ulla pa tIf.: 40 49 32 47, hvis du er interesseret.
F@r kurset vil vi invitere dig til en samtale, hvor vi sammen finder ud af
om kurset er noget for dig.

Café Rose e Hammelstrupvej 6, 2450 Kbh. SV e TIf.: 404932 47 e caferose@kk.dk

Lille Skole for Voksne i Vanlase

Undervisning og samveer for psykisk sarbare voksne

Nyt semester starter mandag den 10. marts

Vi har 35 fag, smé og trygge hold

Du kan fa en gratis pregvetime, kontakt skolen for at hgre mere
Lees mere om holdene pé vores hjemmeside www.|sfv.dk
Folg os pa Facebook

»Man fgler sig hjemme, og Lille
der er stille og roligt herinde. for
Der er en god atmosfere« SKOLE ‘

-Mand, elev siden2010 VOKSNE

Skalbakken 17, 1. e TIf.: 2492 4503
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TEMAET | KULTUREN

Hver méaned kan du her finde nye temarelevante anbefalinger.
Denne gang giver kulturens verden os en roman, en dokumentar og
en podcast, der alle handler om at blive foraelder som psykisk sérbar.

Af Calliobe Reizel

Bog: ‘Med hjertet i handen’ af Liv Helm

Roman fra 2024. Midt i det dramatiske tab af sine bedsteforeeldre
forsgger Liv at bygge en normal tilveerelse med mand og bgrn op.
Hendes foraeldres dysfunktionaliteter og endelige brud fremkalder
minder om traumer fra hendes barndom, og far hende til at stille
sporgsmalstegn ved hendes egne relationer og det at veere mor.
En bog om hvor vanskeligt det kan veere at lade sig elske, hvis man
tidligere har oplevet, at keerlighed hang sammen med smerte. Og
om at beveege sig veek fra familiens marke og finde sin egen vej ud i
friheden. (Find den pa biblioteket).

TV: 'Kampen for et bedre liv' episode 4: ‘far, mor og skizofre-
ni’ af Peter Quortrup Geisling

Dokumentar fra 2019. Jannik og Louise har mgdt hinanden pa
en psykiatrisk afdeling, de har nemlig begge skizofreni. Nu bor
keeresteparret sammen i lejlighed og forsgger at f&4 noget nor-
malitet ind i tilvaerelsen. Louise finder ro og mening i at dyrke
sin ridning, det holder sygdommen lidt i ave. Jannik vil gerne
tage sig en uddannelse som elektriker. Det er en stor stotte for
dem hver isaer, at den anden har forstaelse for deres udfordrin-
ger, og at man kan have en darlig dag uden at skulle retfeerdig-
gere det. Nu vil de gerne tage deres forhold til et nyt niveau.
De dremmer om at fa bern og forklarer, at deres diagnoser ikke
skal veere en forhindring for dette, men at det tvaertimod kan
gegre dem mere opmeaerksomme pd nogle ting, som andre ikke
er sa obs pa. (Find den pa dr.dk).

Podcast: ‘Sa bliv dog skilt! (2:2) - foraeldreskab med psykisk
sygdom’ af Psykinfo Region Syddanmark & Psykinfo Region
Sjaelland

Podcast fra 2022. Thomas bliver diagnosticeret med skizoty-
pi samtidig med, at han og Annalina far barn. De forteeller om
hvilke udfordringer, det har givet, og hvordan de er kommet
igennem det. De har fokus pa balance, accept og dbenhed om
sygdommen. Frygten for andres reaktion har nogle gange fyldt
mere end selve sygdommen, men de har valgt ikke at lade sig
overmande af frygten, at sende keerlighed ud og seette sig selv
i spil for at nedbryde stigmatisering. De har ogsé arbejdet med
skyldfglelse og felelsen af utilstraekkelighed som foraelder. Det
hjeelper Thomas at tage ansvar for sin sygdom og ggre sit bed-
ste for at undgd, at den forveerres. De husker sig selv p4, at der
er mange mader at leve et liv pa.

(Find den pa podbean.com eller i din foretrukne podcast app).
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Foto: Forside Marie Brodersen, foto Stense

Andrea Lind-Valdan, Marie Brodersen

& Gyldendal

Foto: DR

Foto: Psykinfo Region Syddanmark
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TEMA

Vores foreeldre passer farst pa os,
sa vi senere kan passe pa hinanden

Pa @sterbro ligger der et stort gult hus, og herinde findes
blandt andet en café, et keramikveerksted, kontorer, et stort kakken
og et hav af mennesker. Dette er Fountain House, hvor alle er
velkomne. Gloria tog pé besgg og stillede tre personer de samme
sp@rgsmal - om emnet foraeldreskab. Her er deres svar.

Tekst og fotos af Andreas Othel-Jacobsen

Frank, 60 ar, bor i Nordvest, stjernetegnet krebs, medlem af cafeen

Hvad er det bedste, du har taget med dig fra dine forzeldre?

De leerte mig at klare mig selv, at veere selvsteendig. Sddan i forhold til livet og hvordan man begaér sig.
Bade for sig selv, men ogséa blandt andre, ens medmennesker. Man skal behandle folk ordentligt. Og
det starter nok med at kigge ind i sig selv, som kan veere h&rdt, men leererigt. Det var ikke nedvendigvis
ting de direkte forklarede mig, men mere noget jeg s& dem udleve og séledes tog til mig.

Hvad ville du enske, at du havde vidst som 7-arig?
Atverden er sd hadrd, og samtidigt sd god. Der er alle de ting, man skal, er ngdsaget til at gore, og sé
er der alle de ting, man bliver glad for. Op og ned, du ved.

Noget, dine foraeldre har sagt?

Hvis jeg var uartig, sagde min mor altid, at jeg var dum i nakken. Det ved jeg stadig ikke helt, hvad betyder,
og det har jeg altid undret mig over. Og sé sagde hun ogs4, at kaerlighed ikke kan kebes for penge, som er
meget rigtigt.

Musik, der minder dig om din barndom?
I mine teenageaér var jeg stor fan af Thin Lizzy. Jeg er stadig glad for rock, og blues, men jeg kan som
sédan lide de fleste genrer. Min mor herte altid dansk top, Birthe Kjeer og alle de andre.

fortseettes pa neeste side...
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Sidse, 44 &r, bor pd Amager, stjernetegnet Stenbuk, medarbejder i keramik.

Hvad er det bedste, du har taget med dig fra dine forzeldre?

Det ferste, der falder mig ind, er noget omkring en social retfeerdighedssans. At vi skal passe pa hinanden,
veaere gode ved hinanden, og hjelpe dem, der har brug for hjeelp. Det fortalte de mig. Men nu hvor

jeg teenker over det, s& teenker jeg mere pé den stabilitet, de gav mig. Min opvaekst var rolig og tryg.

Nu er jeg uddannet paedagog, s& det kan veere, at det er mine paedagog-ojne, der
analyserer mig selv, men jeg tror at for mig var det en god ting at have en overskuelig
verden og vide, at der blev passet pd mig. Det er noget jeg selv veegter hgjt i dag.
Dem, jeg har teettest, ved, at de kan stole pa mig, atjeg har deres ryg.

Hvad ville du gnske, at du havde vidst som 7-arig?
At man skal blive ved med at lege og have det sjovt. Og huske at veere fjollet.

Noget, dine foraeldre har sagt?

Narjeg havde lavet rav i den, kaldte min far mig nogle gange drillende for en rotteunge. Da jeg var lidt
aeldre, og han sagde det igen, sd sagde jeg - »Jamen, hvis jeg er en rotteunge,

sa er dujo en rotte«, hvortil han svarede - »Sa forstod du ogsé den«.

Min mor plejede at sige, at det, der ikke slar én ihjel, gor én staerkere. Og jeg kan huske, atjeg som barn
ikke forstod, hvilke specifikke situationer man var i fare for at blive sldet ihjel. Det Ied dramatisk. Jeg kan
huske, at jeg taenkte, at hvis man havde veeret i sa alvorlig en situation, sd havde man det nok lidt veerre
bagefter, og var ikke umiddelbart blevet steerkere. Men den saetning har jeg haft lidt med pa godt og ondt.

Der er nogeti at kunne téle ting, men der er ogsd noget i ikke at lade sig téle
for meget. Man behaver komme ikke helt derud, hvor man er ved at dg, for
man leerer af det. Modgang avler vaekst, men det gor tryghed ogsa.

Musik, der minder dig om din barndom?

Der er en sang af et belgisk band ved navn Viva Con Dios. Sangen hedder 'One Silver Dollar. Det er
i det hele taget en virkelig god plade. Den hgrte vi altid i bilen, nér vi skulle et eller andet sted hen.
Jeg tror faktisk, at mange mennesker har den slags minder om musik, de herte i familiebilen.
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Louis, 33 &r, bor i Branshgj, stiernetegnet Vandbaerer, medlem af kontoret.

Hvad er det bedste, du har taget med dig fra dine foraeldre?

Jeg tror, det ma vaere min empati. Og mit syn pé andre mennesker, at se det gode i folk. At se tingene
fra flere synsvinkler end kun ens egen. Det har jeg mest fra min mor - jeg fik aldrig et direkte rad af hen-
de, om at veere god mod andre, men det var hun altid selv, og sé tog jeg det til mig. Det er noget jeg
teenker over i min hverdag. At preve at forsté andre. For eksempel ikke nedvendigvis at antage, at an-
dre ger ting med dérlige intentioner. Den kan dog veere sveer, hvis folk er uhgflige eller sddan noget.

Hvad ville du gnske, at du havde vidst som 7-arig?

At handlinger har konsekvenser leengere nede ad vejen. Med begge fortegn. Noget, der er meget
godt nu, bliver méske mindre godt senere. Og noget, der ikke fgles saerlig godt lige nu, kommer ma-
ske til at gavne dig senere. Det kunne jeg godt have teenkt mig, at jeg havde vidst lidt tidligere.

Noget, dine foraeldre har sagt?

Jeg kan ikke huske, hvorfor det blev sagt, men jeg kan huske, at de flere gange sagde - »lad nu veere
med at veere sddan et enebarn!« - som er lidt sjovt. Jeg ér enebarn, men det er jo ikke rigtig min skyld.
Jeg forstér dog godt, hvad de mente med det. Noget omkring egoisme og sddan. Det giver mening.

Musik, der minder dig om din barndom?

Der er en sang, der hedder 'A Boy Named Sue' af Johnny Cash. Jeg herte den sammen med min
far, dajeg var tolv. Han oversatte teksten fra engelsk til dansk til mig, s& jeg kunne forstd, hvad der
blev sunget. Det var ret sgdt af ham.
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Nina arbejder for at rejse sig
fra fortidens skygger

Efter en hard barndom troede Nina Nordstram, at moderskabet ville
bringe lykke og stabilitet. Men fortidens traumer meldte sig med fuld
styrke, da hun stod med sin nyfgdte datter Nynne i armene. Dette er
historien om en mor, der trodsede sin psykiske sadrbarhed og fandt
vej tilbage til habet.
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Tekst: Nina Bogicevic Interview: Rikke Poulsen
Fotos: Privatfotos

ina Nordstrem voksede op i en verden,

hvor tryghed var en sjeelden geest. Hen-

des mor var bipolar og skiftede mellem

at veere sprudlende og sjov til at veere
fiern og fortabt. N&r moren var i sine maniske perio-
der, var alt muligt - fantasien fik frit Ieb, og de kunne
lave de vildeste ting sammen.

Men s& kom nedturen. Pludselig forsvandt al glaede,
og med den forsvandt hendes mor. Nina leerte hur-
tigtat fornemme stemningen derhjemme. Allerede
nar hun dbnede dgren, vidste Nina Nordstrem Rye,
om dagen ville bringe gleede eller utryghed.

»Jeg kan tydeligt huske, at nar jeg kom hjem og
dbnede dgren til lejligheden, sa skulle jeg lige have
antennerne ude og meerke - hvor er mor i dag? Er
det god-mor, er det triste mor, eller er det hurlum-
hej-mor,« forteeller Nina.

Mit hjerte eksploderede,
min krop rystede.
Jeg var fangetinoget,
jeg ikke kunne slippe ud af

Nina Nordstream

Som 10-4rig blev Nina anbragt i sin ferste af to ple-
jefamilier. Hendes liv blev en rejse, hvor hun matte
tilpasse sig nye omgivelser, mens fglelsen af at here
til var fraveerende. Dette skabte et behov for kontrol,
som hun brugte i skolen og pé at styre sit liv.

En lykkelig graviditet - og en skreemmende fadsel
Da Nina blev gravid, felte hun for ferste gang i lang
tid, at hun var preecis dér, hvor hun skulle veere.
Det var en planlagt og gnsket graviditet, og hun var
overveeldet af lykke. For fgrste gang feltes fremtiden
tryg. Hun glaedede sig til at give sit barn alt det, hun
selv havde manglet.

Men i takt med at fgdslen neermede sig, begyndte
noget at rgre pa sig i hendes indre. En uro, hun ikke
kunne placere. En frygt, der 18 som en sitren i krop-

Nina Nordstrem med sin kaereste Lasse og deres datter
Nynne. De to foraeldre har med hjeelp fra en familievejle-
der leert at kommunikere dbent om de sveere folelser og

om, hvordan fortidens spa@gelser pavirker dem.

pen. Hun deltog i et forlgb for sarbare gravide, men
teenkte ikke, at det rigtig var nedvendigt. Hun havde
jo styr pa det. Hun var velfungerende. Hun var klar.

Selve fedslen forlgb uden komplikationer, men sa
snart Nina kom hjem, begyndte mearket at tage over.

Allerede den forste nat foltes som et mareridt. Hen-
des krop var i konstant alarmberedskab, og hendes
sind naegtede at falde til ro. Da hendes datter Nynne
greed utrgsteligt, felte Nina sig lammet. Hun sad i
en stol, ude af stand til at traekke vejret, mens hen-
des hjerte hamrede ukontrollereti brystet - som om
hun var fanget i en tilstand, hun ikke kunne slippe
fri af.

»Det fgltes, som om blodet kogte i mine arer. Mit
hjerte eksploderede, min krop rystede. Jeg var fan-
getinoget, jeg ikke kunne slippe ud af,« siger Nina.

Angst, sevnlgshed og skyld
Hver gang hendes datter Nynne greed, fglte Nina
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sig utilstreekkelig. Efter flere dage med intens
angst, matte hun sygemelde sig, og Lasse overtog
barslen.

Det var ferst med professionel hjaelp, at Nina blev
diagnosticeret med eengstelig-evasiv personlig-
hedsstruktur og kompleks PTSD.

Lige der, da jeg fik diagnosen,
var det en keempe lettelse

Nina Nordstrem

Hun blev desuden sendiagnosticeret med ADHD,
som hun fgler, tydeligt ger moderskabet vanskeligt,
da eendringer og uforudsigligheder kan veere svee-
re og kan veere med til at trigge hendes kompleks
PTSD.

Det var isaer den sidstnaevnte diagnose, og forstael-
sen af sammenhangen mellem fortid og nutid, der
gjorde en stor forskel for Nina i forstéelsen af hen-
des redaktioner pa datteren Nynne.

Diagnosticeringen gav hende en fglelse af lettelse -
at der var en forklaring pa hendes reaktioner.

»Lige der, da jeg fik diagnosen, var det en ka&empe
lettelse. Det var sddan en: Okay, det er ikke bare mig,
der er forkert. Jeg keemper med noget reelt, « siger
Nina.

Diagnosticeringen gav Nina en fglelse af at blive set
og forstdet - som om brikkerne i hendes liv endelig
faldt pé plads.

Det hjalp hende til at tilgive sig selv for de tanker og
handlinger, hun tidligere havde demt sig selv hardt
for, og gav hende modet til at arbejde fremad med
sterre selvaccept.

Vejen frem

| dag har Nina leert at hdndtere sin angst og
PTSD. Det har ikke veeret en let vej, og hun
keemper stadig. Men hun har fundet strate-
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gier, hun har leert at forsta sine reaktioner, og
vigtigst af alt - hun har fdet en stemme.

Med hjeelp fra en familievejleder leerte Nina og hen-
des kaereste Lasse at tale dbent om de sveere folel-
ser. De fandt ud af, hvordan Nina reaktioner ofte
hang sammen med hendes fortid, og hvordan de
kunne mgde hinanden i hverdagen.

For eksempel gvede Nina sig i at bede Lasse om
hjeelp, ndr angsten tog over, i stedet for at traekke sig
veek.

»Jeg har leert, at jeg ikke behgver at beere alting ale-
ne. At raekke ud efter hjaelp er ikke et svaghedstegn,
men en styrke,« siger Nina.

Ninas kamp har ikke kun handlet om at finde sig
selv, men ogséd om at skabe en stabil og keerlig base
for sin familie.

Nar Nynne smiler til mig og siger,
‘Mor, du er den bedste,’
sd ved jeg,
atjeg gor noget rigtigt,

Nina Nordstrem

Hun finder gleede i smé gjeblikke med sin datter
Nynne og veerdsaetter de fremskridt, hun har gjort.

»Jeg ved, at jeg stadig har meget at arbejde med,
men jeg har ogsd lert at fejre de sméa sejre,«
forteeller Nina.

»Nar Nynne smiler til mig og siger, ‘Mor, du er den
bedste,’ s& ved jeg, at jeg gor noget rigtigt.«
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Sadan kan familier fa statte
og radgivning

Hvad end man selv er en psykisk sarbar foraelder
eller man er barn af en foraelder, der er ramt af psykisk sygdom,
sa kan det vaere godt at fa hjelp og vejledning.
Her er et uddrag af steder, hvor familier, der er ramt af
psykisk sygdom, kan fa stotte.

AfAnne Reus Christensen
Samtale i Region Hovedstaden

Region Hovedstadens Psykiatri tilbyder en familie-
samtale til alle voksne patienter med barn. Familie-
samtalen er en pérgrendesamtale, som er seerligt
rettet mod barnet eller den unge, og hvis patienten
eller barnet gnsker yderligere opfelgning, kan per-
sonalet vaere behjeelpeligt med at finde egnet tilbud.

Der henvises fra det sted, hvor patienten i forvejen er
i behandling.

Familieambulatoriet

Familieambulatoriet péd Hvidovre Hospital tilbyder
hjeelp til kommende foreeldre med savel sociale,
psykiske eller misbrugsrelaterede sdrbarheder.

Se meget mere pa side 44 i dette magasin.

Foreningen Sind

Foreningen Sind, som er Landsforeningen for Psy-
kisk Sundhed, tilbyder samtaleforlgb til foreeldre.
Forlgbene har fokus pé familielivet, nar et medlem
af familien er ramt af psykisk sygdom. Desuden kan
bern tilbydes gruppeforlgb sammen med andre
born.

Lees mere i folderen 'Psykisk sygdom i familien’ pa
Sinds hjemmeside www.sind.dk.

Det er gratis, og hvis du er interesseret, kan du skrive
til U18@sindraadgivning.dk

Radgivning fra Medrehjzelpen

Mgdrehjeelpen statter primeert gravide og feedre og
medre med bisidning og rddgivning.

Du kan for eksempel ringe pa 33 45 86 00.

Se mere pd www.madrehjselpen.dk

Familieven igennem Borns Voksenvenner

Synes du, som psykisk sarbar foraelder, at det kan
vaere sveert at std alene med ansvaret, tilbyder Barns
voksenvenner, at man som voksen kan fa en familieven.
Born kan ogsé fa en voksenven, eller storebror eller
sgster i en ung voksen.

Se mere pad www.voksenven.dk

Samtalegrupper til bern i Psykiatrifonden
Psykiatrifonden har bade online samtalegrupper til
bernialdersgrupperne 7-14 ar og 13-18 ar, derer
parerende til foreeldre med psykisk sygdom. Samta-
legrupperne foregar enten online eller hos Psykiatri-
fonden, Kgbenhavn NV.

For begge tilbud: Kontakt Tina Mastrup péa tm@psy-
kiatrifonden.dk eller 2311 6940.

Find flere tilbud

Kombu, som er Det nationale kompetancecenter for
born og unge i familier med psykisk sygdom, har
samlet en lang reekke af tilbud til familier, som er
ramt af psykisk sygdom.

Se hele oversigten pd www.kombu.dk

Se personlige beretninger
Vil du se personlige beretninger om livet som fami-
lie, nar en foraelder er ramt af psykisk sygdom, sé kan
du se videoer pa

Helbredsprofilen.

Scan QR-koden eller g ind
pa www.helbredsprofilen.dk
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Sarbare gravide far hjeelp
til at starte familielivet

Man kan sagtens fa et godt liv som far, mor og barn, selvom
man keemper med psykiske vanskelisheder. Der er hjaelp og
stotte at fa fra Familieambulatoriet ‘En god start pa familielivet’
p& Amager og Hvidovre Hospital.

Hos Familieambulatoriet far kommende foreeldre bade statte til under selve graviditeten, men ogsa til tiden efter
fadslen. Det betyder blandt andet, at de familier, det er relevant for, kan lande trygt i spaedbarnspsykiatrien uden at

fole sig stigmatiseret.

Tekst af Calliobe Reizel, Fotos: Amager og Hvidovre Hospital
t blive foreeldre er for mange forbundet  »Viarbejder pa at fremme praenatal [for fedslen,

med en vis frygt over det store ansvar, red.] tilknytning til barneti maven, men ogsé at
det er at tage sig af et lille barn og give stabilisere og i samarbejde med vores partnere
det en tryg opveekst. Det geelder i at behandle de psykiske og sociale udfordringer,
seerlig grad, hvis man selv har lidt for tunge sten som vores malgruppe kan have,« forteeller
i bagagen. Michelle Skop Kolls.
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Michelle Skop Kolls er jordemoder og projektleder

i Familieambulatoriet, som drligt hjeelper 800 gravide
og deres partnere, som kaeemper med psy-

kisk sygdom, vold eller misbrug

Hun er jordemoder og projektleder i familie-
ambulatoriet. De hjeelper arligt 800 gravide og
deres partnere, som kaamper med psykisk sygdom,
misbrug eller vold. De arbejder pé at forebygge,

at foreeldrenes egen opvaekst- og omsorgshistorik
far negative konsekvenser for deres barn.

Familierne bliver motiverede til at
arbejde videre, efter de slutter hos os

Michelle Skop Kolls

Formaélet er at give de gravide héb,
omsorg, mestringsstrategier og indsigt
i psykiske lidelser og felgerne deraf.

De hjeaelper altsd familien med en tidlig indsats,

sa barnet far de bedst mulige betingelser fra
starten. Det gor de ved blandt andet at tilbyde
gruppeforlgb med psykoedukation, mindfulness-
baseret stress reduktion og konflikt-
handteringsforlgb for gravide par.

De bygger bro til hjelp efter hjemkomsten
En del af indsatsen er brobygningen til supple-

rende indsatser i kommune, region og civilsam-
fund. Det er vigtigt, at der er en plan ikke kun for
selve graviditeten, men ogsé for tiden efter fadslen.
Ved at samarbejde pa tveers af sektorer sikrer man,
at der er den rette hjeelp, nar hverdagen med et lille
barn skal fungere.

Vived jo, at man sagtent kan
leve et godt liv med en alvorlig psykisk
sygdom

Michelle Skop Kolls

Fokus er at kleede foreeldrene godt pa - at leere
dem, hvad de skal veere opmaerksomme p4, og
hvordan de kan indrette sig, nar de lever med en
alvorlig psykisk lidelse og har faet et lille barn.

»Vikan se flere familier lande trygt og godti et
forlgb i speedbarnspsykiatrien efterfelgende.
Familierne bliver motiverede til at arbejde videre,
efter de slutter hos os,« siger Michelle Skop Kolls.

For kunne det virke stigmatiserende for foraeldrene
at blive tilknyttet spaedbarnspsykiatrien, fordi de
selv havde en psykisk lidelse, men brobyg-

ningen mellem afdelingerne afmystificerer det. Det
er vigtigt, at folk ikke fgler, man problemati-

serer deres foraeldreskab, inden de overhovedet
har faet lov til at komme i gang.

»Vived jo godt som klinikere, at man kan sagtens
leve et godt liv med en alvorlig psykisk sygdom,
sa leenge man er velbehandlet og foler sig stottet
og har redskaber til at hdndtere det,« siger
Michelle Skop Kolls.

Henvisning til familieambulatoriet

Henvisning sker via egen leege eller
jordemoder.
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Glorias podcasts om forseldreskab

»Det var som om et andet vaesen var kravlet ind i min mor og kiggede
ud af hendes gjne, « siger Peter @vig Knudsen om sin psykisk
syge mor. Hgr hans og andres historier om psykisk sygdom og
foraeldreskab i Glorias Podcast.

Tekst af Adam Bach

'Min mor var besat'

- med forfatter Peter @vig Knudsen

Da forfatter Peter @vigs mor der, beslutter han allerede samme dag,
at han vil skrive en bog om hende og om, at veere barn af en foraelder
med psykisk sygdom. Herefter fulgte méneders research, aktindsigter
i sin mors psykiatriske journaler og samtaler med dem, som kendte

hans mor. |1 2019 udkom Peter @vig med bogen 'Min mor var besat’,
til enstemnmige anmelderroser.

| 2023 besogte Glorias Podcast Peter @vig i sit hjem i Gentofte
til en snak om Min mor var besat, at vokse op med en psykisk syg mor

Foto: Gloria Mediehus

og hvordan arbejdet med bogen endte med, at Peter @vig
selv métte indleegges pé en lukket psykiatrisk afdeling.

'Den, der lever stille'

- med forfatter Leonora Christina Skov

| 2018 udkom forfatter Leonora Christina Skov med romanen 'Den, der
lever stille'. Bogen er hendes forteelling om at vokse op som enebarn
med en mor, der med en ubehandlet fgdselsdepression og psykiske
problemer gennem hele livet, aldrig gav sin datter andet end darlig
samvittighed. Leonora Christina Skov modtog i 2019 boghandlernes
pris De Gyldne Laurbeer for bogen, som i 2023 blev filmatiseret.

Leonora Christina Skov har besggt Glorias Podcast for at tale om

Foto: Gloria Mediehus

'Den, der lever stille' og om, hvordan hendes barndom har pévirket
hendes voksenliv.

'Da Nina blev mor, valtede hendes verden'

Pa side 4 kan du leese Ninas historie om at blive mor, som blev
begyndelsen pa et liv med ubearbejdede traumer og flere
diagnoser. Du kan ogsa lytte til et podcastafsnitmed Ninas historie
pé Glorias Podcast.

Scan koderne for at

komme til podcast'ene

v
Foto: Privatfoto
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Sex- og parforhold

Keere Brevkasse Kaere pap-far

Jeg oplever, at min keereste gennem 17 mdneder og Tak for dit sp@rgsmal, som jeg forestiller mig, at mange andre
jeg er meget forskellige i forhold til vores behov for papforaeldre kan genkende. Det er en stor omveeltning at
fysisk kontakt og beraring. Jeg synes, hun svinger komme ind i et parforhold, hvor der ogsé er barn, der skal
megetisin lyst til mig, og i de perioder, hvor hendes tages hensyn til. | har haft jeres forelskelsesfase, og nu, hvor
barn er hos os, bliver hun hurtigt treet og har meget hverdagen melder sig, bliver parforholdet maske overhalet af
lidt lyst til at veere sammen med mig. Det fales naesten [llelele]llelelolel=lgtYolgel i CXel=Ig=lsplo A

som at veere kaereste med to forskellige kvinder. Hvad

gorjeg? Under corona harte man meget om begrebet hudsult - altsa

Hilsen pap-far

det at savne fysisk beraring og naerhed. Det at blive nusset og

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 bédde borgere, pargrende
og fagprofessionelle inden for det seksuelle

omréde med primeer fokus pa ungdomsliv.

Bastian Larsen - Sexolomarterapeut.
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 béde i parforholdet og pa

arbejdspladsen.

rert ved foles ikke bare rart, men det kickstarter ogsa produk-
tionen af oxytocin, som har stor betydning for vores generelle
sundhedstilstand. Frigivelsen af dette hormon giver en folelse

af lykke og velveere og hjeelper os med at slappe af:

Nar din keereste har sine barn hos jer, er der mdaske mindre tid
til jeres parforhold, og du kan komme til at savne naerhed og

beraring, som er vigtig for dit psykiske velbefindende.

Det modsatte af hudsult er hudmaethed. Ligesom man kan
opleve at fa for lidt berering, kan man ogsa fele, at man har
faet for meget. Det handler ikke nadvendigvis om, at man ikke
har lyst til sin partner, men om at der er perioder i livet - seerligt
som foraelder - hvor ens behov for fysisk kontakt bliver opfyldt
gennem foraeldrerollen. Det kan for en papforeelder fales
frustrerende og modsatrettet, og som du beskriver det, kan det

opleves som at veere i forhold med to forskellige kvinder.

Det er dog vigtigt at huske, at det ikke handler om dig person-
ligt. Din kaereste har ikke manglende lyst til dig, men hendes
krop har méaske bare brug for en pause. At vaere hudmeet bety-
der ikke, at man ikke @nsker naerhed med sin partner - det be-
tyder snarere, at man i en periode har brug for at veere teet pd

sig selv uden at skulle opfylde andres behov for fysisk kontakt.

Mit rad til dig er at tage en dben samtale med din keereste om
denne kontrast. Det kan veere en lettelse for hende at f& sat ord
P&, og samtidig kan du anerkende hendes indsats som forzel-
der. Dernaest kan | sammen finde smd mader at give hende
plads til at meerke sig selv; s hun med tiden ogsa far lyst til at
veere teettere pd dig - ogsd i de perioder, hvor hendes barn er

hosjer.

Haber jer det bedste med jeres forskellighed -
De bedsste hilsner fra Trine
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Vi er feelles om habet

Et peermentorforlgb kan lede til nye perspektiver for personlig
recovery. Rikke Gustavsen forteeller, hvordan et forlgb med den
frivillige peer Nora har givet hende nyt mod pa livet og gjort,
at hun har lagt planer for sin fremtid.

Rikke Gustavsen og peermentor Nora pd en af deres gature i neeromdadet. De mades hver fjortende dag
og taler om, hvordan det er gdet siden sidst. Rikke star til hgjre i billedet.

Tekst af Anne Reus Christensen

ikke Gustavsen flyttede til botilbuddet | Igbet af fjorten dage startede Rikke sé et forlgb

Rede Mellemvej sidste &r i maj. | august med den frivillige peermentor Nora.

mgdte hun Simon Skov Amundsen fra

PeerMissionen i Kebenhavns Kommune, »Og det har bare veeret lykkens gang for mig,«
der spurgte hende, om hun kunne teenke sig et siger Rikke Gustavsen strélende glad.

forleb med en frivillig peer. En frivillig peer er en,

der selv har erfaring med psykisk sdrbarhed. Der findes mange slags faggrupper pé det bosted,
hvor Rikke bor i dag, og hun oplever, at de ofte har

»Simon kunne nok godt meerke, at jeg havde brug sé travlt, at hun ikke synes, hun fér sagt det, hun vil.

for at snakke. Jeg havde brug for en at leesse de

ting af pd, som jeg ikke synes, jeg kunne laesse »De har leert nogle ting pé deres uddannelse, men

af pa personalet,« siger Rikke Gustavsen. taler man med en frivillig peer, er det som om,
rddene bliver anderledes,” siger Rikke Gustavsen
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Nogle af Rikke Gustavsens tidligere bofaeller siger, at

Rikke er blevet meget bedre til at formulere sig efter,

at hun har madt Nora.

og Nora indskyder:
»Det bliver personligt.«

»Ja der bliver abnet mere op for dig,« siger
Rikke Gustavsen.

Nar Rikke Gustavsen og Nora mgdes hver fijortende
dag, gar de ture i neeromradet og snakker om,
hvordan det er géet siden sidst, hvad der ellers
fylder og om det, der mgder dem pa deres ve;j.

»Det er rart at tale med en, der har samme syns-
punkt som mig. Mange gange, ndr man snakker
med personalet, s& har de jo ikke provet at sta

i samme situation,« siger Rikke Gustavsen.

At have nogen at tale med

At veere psykisk syg i mange ar kan tage pippet

fra de fleste. Rikke Gustavsen har haft et langvarigt
forlgb i psykiatrisk behandling inklusiv elektro-
chokbehandlinger.

»| 2023 fikjeg en forbigdende blodprop i hjernen
efter at have féet elektrochokbehandlingeri 30 ar,«

forteeller Rikke Gustavsen.

Herefter matte hun ikke f& elektrochok mere og

kunne tilsyneladende klare sig uden.

De forste ar Rikke var syg kunne hun finde pa
at selvskade. Hun fik blandt andre diagnosen
skizoaffektiv psykose, og hun kom til at fele,
hvor ensomt det kan veere at veere psykisk syg.

»Jeg havde ikke andre end personaler at snakke
med, og de har ikke prgvet at std i samme situation,
selvom de var velmenende nok,« siger Rikke
Gustavsen.

Rikke forteeller, at hun godt kan mgdes med andre
fra botilbuddet, men at det kan veere sveert at dbne
sig op over for dem. Desuden bruger mange
meget tid pa deres egne veerelser.

»De harjo ogsé nogle andre sygdomme og har
maske sveert ved at rumme mig med mine pro-
blemer,« siger Rikke Gustavsen.

Fremtiden synes lysere

Efter Rikke Gustavsen har madt Nora, er hun blevet
bedre til at formulere sig, siger hendes tidligere
bofeller. Hun er ogsa begyndt at leegge planer og
har ensker for sin fremtid. Rikke, der er uddannet
og har arbejdet som kekkenassistent, kunne godt
teenke sig etjob i et supermarked eller en café.

Vi kan snakke om, hvordan jeg far
lest mine problemer

Rikke Gustavsen

»Jeg kunne godt teenke mig, at det var sddan, at
man kunne styrke sig selv sd meget, at man kunne
f& nogle af sine fremtidsdremme opfyldt. Nu har
jeg boet pé bosted i 20 ar, og det har veeret op ad
bakke, méske fordi man bor blandt syge mennesker,«
siger Rikke Gustavsen, som ogsé har faet kontakt
med sin familie igen, efter hun har madt Nora.

»Det giver mig ogsé en tryghed at vide, at hvis der

for eksempel er gédet en uge, hvor jeg ikke har

kunnet komme ud med mine problemer til
Fortsaettes pa naeste side...
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personalet, sa har jeg alligevel mulighed for at
komme ud med de ting, til et andet menneske.
Sé kan vi snakke om, hvordan far jeg lgst mine
problemer, og hvordan jeg kommer ud til
personalet med det, « siger Rikke Gustavsen.

Hvad du ensker...

Nora forteeller, at der ikke er nogle formelle krav til
den beboer, der gerne vil i forlgb i PeerMissionen,
men at det er en god ting at veere nogenlunde
medestabil til de aftaler, man har med den frivi-
llige peermentor. Rikke forteeller, at det er bedst

at forsgge at holde fast i aftalerne for at f4 mest ud
af det, men at man eventuelt kan f4 en anden mentor,
hvis kemien ikke er der.

»Man kan henvende sig til sin kontaktperson og fa
dem til at kontakte koordinatoren inden for omradet,«
siger Rikke Gustavsen.

Man starter med et seks maneders forlab, som kan
forleenges. Man kan tage en snak med sin kontakt-
person om det, man gnsker og forventer, og fa
hjeelp til at kontakte koordinatoren for omradet.

»Jeg har haft nogle mandlige kontaktpersoner og
syntes, jeg havde brug for at kunne identificere
mig med en kvinde,« siger Rikke, som gnskede en
kvindelig peer.

En feelles glaede

Nora forteeller, at hvis man skal fungere som frivillig

peermentor, skal man helst veere kommet sig
nogenlunde fra de psykiske vanskeligheder, man
har haft, men at det giver hende meget at vaere
frivillig, fordi hun pa den méde kan give den
statte til et andet menneske, som hun maske selv
har savnet, da hun havde det psykisk sveert.

»Farst og fremmest synes jeg, at Rikke er en meget
inspirerende person. Jeg er god til at l,iegge maerke
til smé ting, men hun er endnu bedre end mig.
Nar vi gar tur pd Amager Feelled, sd er hun mega
god til at l,egge meerke til de ting, vi ser, det veere
sig planter, dyr eller bern, og det er en gleede,

der smitter,« siger Nora.

Nora forteeller ogsa, at det er vigtigt at kunne lytte

og have en ikke-dgmmende indstilling som peer,
men hvis man ikke kan det i forvejen, kan det lzeres.
Hun har fdet en peeruddannelse i sit hjemland
Ungarn gennem den europeeiske internationale
organisation 'GAMIAN',, (Forkortelse af Global
Alliance og Mental lliness Advocacy Network).
»Jeg synes, at det er vigtigt at videreformidle, at
der ogsa findes en anden statte til psykisk sarbare
end den, der fas i psykiatrien,« siger Nora.

N&r man er frivillig, ger man kun det, man har lyst
til, og man kan snakke om de udfordringer, man er
feelles om. Sa det er en anderledes relation end
med en fagperson, der ofte har nogle ting, de skal,
og ofte kan have meget travit.

»Sa det er ngglen til, hvorfor det fungerer; deter
fordi, det er frivilligt. Der kommmer en felles gleede
ud af det. Sa for mig er det ikke et arbejde,«

siger Nora.
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Hvem er vi?

Gloria Mediehus er et Aktivitets- og Samveerstilbud, hvor forlgbsdelta-
gerne laver podcasts, TV, sociale medier og dette madanedsmagasin.
Se her, hvem der stdr bag denne udgave af Gloria Magasin.

Andreas Othel-Jacobsen Jesper Thorlund Nielsen
Disney, Pokémon, Harry Potter, , Skribent pd magasinet, for tiden
en fjerde ting. Nogle siger til - eksklusivt og udelukkende - din
mig, at min personlighed ude- quiz-far. Jeg prever at handle ud
lukkende er bygget pé popkul- fra hvordan den konkrete virke-
tur. Vissevasse. Gucci! lighed er, ikke en forestilling om
detideelle.

Joan Joensen

Foto og layout.

At “se"” er vigtigt som fotograf,
det kan veere lyset, falelser og
farver og sé er det bare om at
"fange” det, hvilket ikke altid er
nemt.

Anne Reus Christensen
Sygeplejerske og skribent pé
Gloria Mediehus siden ar 2017,
med interesse for renaessance-
musik og strik.

De kommer til at baere mig ud
herfra.

Niclas Williams Kleven
Opvokset pd Amager ogsa kendt
som lortegen. Heldigvis fedt
uden lugtesans.

Kommer fra en familie af
revisorer, mangler dog ogséa
gkonomisk sans.

Calliobe Reizel

Fadt 1978 i en venstreorienteret,
intellektuel ghetto.

Synes altid at det, jeg har lavet,
er b&de genialt og lige til skral-
despanden. Befinder mig jeevn-
ligtiden 5. dimension.

Christina Andersen Nina Bogicevic

Layouter, skribent med mere. De kalder mig Kanina - méske
Lidt af en blaeksprutte péd Gloria. fordijeg hopper mellem emner
Haekler og hgrer heavy-rock, lige fra journalistik, til fransk filo-
men ikke p&d samme tid. Det er sofi, til pét-nat og alt derimellem
sveert at haekle til rytmen.

Helene Reimers Oliver Roed-Sgrensen
Flygtning fra udkantsdanmark, Elsker at ngrde politiske pro-
der er for “prol” til Indre By, men grammer som TV2-news og
for kulturradikal til provinsen. DRTV. Har desuden stor begej-
Videbegeerlig og har interesse string for Lars Von Trier-film og
for stort set alt. keerlighed til feerdigretter og
bland selv-slik.

Hilya Ucar

Ex-folkeskolelaerer, med fordaek-
te dagdremme om generhver-
velse af Buffalo-stavler.
Indremmer desuden ‘arskorthol-
deri’ ved 3 kunstmuseer.
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