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Keere laeser
Kan du huske dit fgrste forbillede?
Prov at teenke dig godt om...

Det er bade naturligt og vigtigt for os mennesker
at have forbilleder. Vi er nemlig grundleeggende
sociale vaesner, der har brug for forbilleder for at
udvikle os. Det forklarer professor Henrik Hagh-
Olesen pé side 9, hvor han ogsé advarer mod de
usunde, polerede forbilleder, som blandt andet
sociale medier kan tilbyde.

Det er nemlig vigtigt, at forbillederne er autentiske,
for at de er sunde. Er de det, kan forbillederne til
gengeeld veere vores tiltreengte fyrtdrn i meorket, lige
nér livet er allersveerest.

Og hvordan er det sd at veere s&dan et forbillede?
Det ved forsanger i Kandis, Johnny Hansen, alt om.
For han er bade det fjerne forbillede, der stér badet
i lys pé scener i hele landet, og det forbillede, som
mange psykisk sérbare henvender sig personligt til,
nér glitterkanonerne er slukket. Laes med pé side 4.

Nar naere forbilleder viser os, hvilken vej de er gaet
for at blive dem, de er, sa kan det give os andre mod
og inspiration til at sngre vandrestavlerne, stille
skarpt pé vores forbilleders fodspor og forsege at
treede den samme sti. Det er netop en af hensigterne
med peerstgtten. P4 side 28 kan du blive klogere
pé, hvordan det undgés, at peermentorer bliver
forskennede forbilleder, nér de bade skal fungere
som pejlemaerker i en recoveryproces, men ogsa
som en slags ligemaend, der deler ud af deres egen
erfaring.

Rigtig god laeselyst!

Mens du laeser, kan du jo
overveje, om du mon selv
er et forbillede for nogen?

Solveig Wisbech

/ Redaktgr for Gloria
Magasin
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Tema
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»Som forbillede ma jeg vaere det gode
eksempel«

Det er ikke altid nemt at veere et forbillede. Det
kan Kandisforsanger Johnny Hansen skrive
under pd. Selv har han altid haft sin far som et
pejlemeerke i livet.

9

De sunde forbilleder er naere forbilleder

Det er vigtigt at have forbilleder. Men nutidens
fierne, medieskabte forbilleder snyder vores
stenalderhjerner. Professor Henrik Hegh-
Olesen forklarer, hvordan du bruger forbilleder
pa en god méde.

28

Ligevaerd skal sikre, at peermentorer ikke
bliver forskennede forbilleder

Hvis permentorer skjuler deres udfordringer,
kan de blive forskennede forbilleder. |
PeerMissionen arbejder de aktivt med ligeveerd
for at undgé det.

31

Temaet i kulturen

| denne méneds temaet i kulturen skal vi bade
en tur p&d hadndboldbanen, helt tilbage i
historiebggerne og dybt ind i sindet pé
mennesker, der dgjer med ensomhed og
psykisk sygdom.

32

Nar forbilleder og musik bliver livets medicin
For Jane Jandu er bandmedlemmerne i Kandis
forbilleder, som inspirerer hende i hverdagen.

Og sé blev Kandis en vigtig medicin i en sveer
tid.

Uden for tema

8

Quiz

Dronning Margrethe, Gaeld & Skinke,
guldmedaljer og latinske gloser. Endnu engang
tager Glorias quiz temaet ud i helt nye afkroge.

13

Aktivitetskalender

Gratis massage, skonomisk rddgivning,
bordtennis, keramikkurser og meget,
meget mere. Her kan du finde aktiviteter
pé Kebenhavns Kommunes aktivitets- og
samveerstilbud

34

Transkennet og bipolar: Sinus Reuss har skabt
trivsel gennem faellesskaber

Sinus Reuss blev fadt som kvinde, og har altid
folt sig forkert. Som voksen skiftede han béade
ken og blev diagnosticeret med bipolar lidelse.
Lees om Sinus Reuss’ oplevelse af, hvorfor hans
kensidentitet og hans psykiske lidelse haenger
teet sammen.

39

Brevkasse: Sex og parforhold

Lees brevkassens rad til en mand, der fgler, at
hans forbillede - hans egen storebror - driver
laeengere og leengere vaek fra ham.
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TEMA

Som forbillede ma jeg veere
det gode eksempel

At veere offentlig kendt og et forbillede for mange mennesker
stiller nogle ekstra krav. Som forbillede skal man teenke en ekstra
gang over, hvordan man opfarer sig, fortaeller Johnny Hansen,
forsanger i Kandis.




TEMA

Tekst Niclas Williams Kleven
lokken 12:55 gar Kandis péa scenen. Et
stort antal publikummer har samlet sig
foran scenen. Kandis dbner med sangen
“Nar jeg teender lys i market”. Geesterne
danser. Kandis bades i blat og lillat lys. Sangen
fortseetter, bassen brummer og publikum klapper
feelles i takt. Lyset skifter til gult og grent lys.

Vi befinder os i Roskilde Kongrescenter til arets
Handi-festival. Gloria er madt op for at interviewe
forsanger i Kandis, Johnny Hansen, om, hvordan
det er at veere et forbillede for mange af deres fans.
For Kandis har nemlig nogle meget dedikerede

og trofaste fans. Det kan man blandt andet

opleve i dokumentarfilmen 'Kandis for livet'.

Her gér en fan rundt med en trgje med teksten
‘Johnny er Gud' pd, en anden har skrevet en

roman om Johnny, og flere andre fans fortaeller

-

om, hvordan gruppens musik har hjulpet dem

i sveere tider, ja ligefrem reddet deres liv.

»Atjeg er et forbillede, er ikke noget jeg
gar og taenker over i dagligdagen,«siger
Johnny Hansen og fortseetter:

»Men, jeg ved at der er rigtig mange som
er glade for vores sange og musik. Glade
for os som band. Det fandt jeg for alvor ud
af, da vi lavede dokumentarfilmen.«

For der er rigtig mange der er glade

for Kandis som bliver beskrevet som
Skandinaviens stgrste danseorkester og
har solgt over 1,5 millioner albums.

Fotrsaettes pa naeste side....
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Kandis har veeret et band siden 1989. De har dog ingen

planer om at g& pd pension.

Jeg taenker da over min opforsel

Selvom Johnny Hansen ikke til dagligt gar rundt og
teenker over, at han er et forbillede, s& har det dog
betydning for, hvordan han rent konkret gebaerder

sig.

»Jeg teenker da over, hvad jeg ger i dagligdagen.
Jeg teenker, at jeg ikke skal lave dumme ting, som
ger, atjeg ryger pé forsiden af et eller andet uge-
blad. Jeg forsager ikke at kare for steerkt i bil eller
drikke mig fuld pé offentlige steder. Hvis du er

et forbillede, skal du gebeerde

dig péd den rigtige méade.«

Det kan blandt andet ogsd komme til udtryk
ved, hvordan Johnny Hansen ytrer sig:

»Jeg udtaler mig aldrig om politik. Politik og musik
skal man ikke blande sammen,« siger
Johnny Hansen.

Et andet eksempel er pa de sociale medier:

»Selv om der er nogle, der sviner mig til pa sociale
medier, s prover jeg at holde mig for god til at
synke ned pa samme niveau,« siger han.

Ikke altid fedt at vaere kendt
Johnny Hansen kunne nogle gange godt @nske
sig, at han ikke var s& kendt.

»En gang i mellem kunne det veere fedt at slippe

h&ndbremsen og give den gas, hvis man er i byen
med nogle venner, men her ma jeg stadig teenke,
atjeg er offentligt kendt,« siger han og fortsaetter:

»Jeg skal ikke have taget nogle billeder i uheldige
situationer. For i tiden tjente folk penge pa at
komme med billeder og historier til ugebladene.
Man kunne nemt tjene 15.000 kroner pa at komme
med en god historie. Jeg ved ikke, om det er sddan
leengere, men sddan har det veeret, « siger

Johnny Hansen.

Kandis og deres seerlige fans

»Vores fans er et mysterie«, forteller Johnny
Hansen i dokumentaren 'Kandis for livet'.

Han har dog stadig nogle bud pé, hvorfor Kandis er
sd populeere. Det geelder blandt andet bandets
tekster.

»Jeg tror, at vores tekster er populeere, fordi
mange af vores tekster og sange er taget ud af
hverdagen. De handler om noget, man kan
forholde sig til.«

Dernaest peger han pé gruppens made at omgéa
deres fans pa:

»Nar vi spiller koncerter, forsgger jeg altid at
vaere i gjenhgjde,« siger han.

»Jeg har ingen bergringsangst. Vi gar altid ned
ad forkanten af scenen og taler med folk, skriver
autografer og tager billeder. Det er en vigtig
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vej gennem alle de her ar. Jeg var kun 10 ar, da
jeg sang med pé en af hans sange i studiet.«

Hvor leenge bliver | ved?
Kandis har veere et band siden 1989, men der er
ingen planer om pension.

»S4& leenge vi stadig kan udvikle orkestret og synes,
det er sjovt, sa bliver vi ved. Vi kan stadig grine med
hinanden i vores bandbil,« siger Johnny Hansen.

»Vierigang med at udvikle pd musikken og har
lige veeret i studiet med Chiefl. Desuden samar-
bejder vi med Andreas Odbjerg pé en sang. Der
sker hele tiden nogle nye ting med Kandis. Da vi
startede med at spille, var det vores foreeldres
generation. Sé& var der en lang periode, hvor det
var vores egen generation. Nu er det en ny gene-

ration, en tredje generation, som vi spiller for.«

Johnny Hansen og Kandis optrseder til Roskilde Han-

di-festival 2025. | ar var det syvende gang at arrange-
ment blev afholdt.

del at have det naerveer og veere taet pa vores
publikum. Det tror jeg, at der er mange folk, der
godt kan lide. Vi forsvinder ikke bare backstage.«

Johnny Hansen forteeller, at det altid har vaeret s&dan:

»Jeg tror det stammer tilbage fra den gang, vi
kerte rundti en lille kassebil og spillede péd smé
kroer og sma restauranter. Vi har bibeholdt den
teette kontakt med vores publikum,« fortaeller han.

Hvem er dit eget forbillede?
Selv forbilleder har deres egne forbilleder, og da

Johnny Hansen bliver spurgt ind til sit eget, tover s
han ikke: g

2
»Min far var mit forbillede i rigtig mange ar. Min S
far havde et band, der hed Bjgrn og Okay. De §
peakede op gennem 70’erne og 80’erne. Det er o
derfra, jeg har interessen for musik. Min far star- Johnny Hansen preover at vaere det gode forbillede,
tede med at spille musik, en maned farjeg blev som man kan spejle sig i.

fedt. Jeg har fulgt hans karriere og hans musikalske

v



Quiz

Keere leesere, eller skulle jeg sige forbilleder? Ej, det er nok s& meget
sagt - selvom | er gode nok, bevares. Under alle omsteendigheder,
handler quizzen i denne milde maj-méaned om forbilleder, som jo

ogsé er temaet for det gvrige magasin. Rigtig god forngjelse!

1. Er et forbillede det samme som et idol? Ikke helt, vel?
Et forbillede er ofte naermere, en person man har i sit
liv, hvorimod et idol er et forbillede pa afstand, noget
fjernt og forestillet. Hvor stammer ordet idol fra?

1. Det hebraiske elil ‘falsk gud, veerdilgs’

2. Det latinske idoleus ‘figur, stotte’

3. Det graeske eidolon 'billede, syn', afledt af eidos
form'

2. Hvor mange mal scorede Michael Laudrup for det
danske fodboldlandshold?

1. 29
37
51

3. Under hvilket navn blev det forste Kandis-album,
Kandis 1, oprindeligt udgivet i 1990?

1. Hvilke herlige dage
2. Dansen gar

3.  Guld og grgnne skove

4. Vi skal et smut forbi en af mine personlige helte, den
fremragende guitarist og helt igennem fine fyr, Peter
Peter (Peter Schneidermann, fodt 1960)). | hvilken
dansk punk/rockgruppe var han guitarist indtil 19952

1. The Sandmen
2. Sods/Sort Sol
3. Disneyland After Dark/D-A-D

5. Forfatteren Anna Juul har tidligere gaestet Glorias pod-
cast, for blandt andet at tale om sin roman Superskurk.
Hvad hedder hendes debutroman fra 2022?

1. Penge og bacon
2. Kassekredit og pomfritter
3 Geeld og skinke

6. En anden forfatter og potentielt forbillede/idol, som
ogsa har medvirket i Gloria podcast, er Asta Olivia

Nordenhof. Hvor er hun underviser?
1. Gammel Hellerup Gymnasium
2. Kabenhavns Universitet

3. Forfatterskolen

7. IHvad hedder Holger Runes mor?

1. Annie
2. Aneke
3 Anne

8. Dronning Margrethe er utvivisomt et forbillede for

mange. Hvor mange ar naede hun at sidde pa Tronen?

1. 39 ar
2. 40 ar
52

9. Hvad er navnet pa den amerikanske laege, forsker og
virolog, der, efter at have udviklet poliovaccinen i 1955,
frasagde sig alle patentrettigheder?

1. Jonathan Oetker
2. Jonas Salh

3. James Nielsen

10 Jeg antager, at nogle mennesker har sportsfolk som
forbilleder. Derfor: Hvor mange gange har det danske
kvindelandshold i handbold vundet guld ved et OI?

1. 1gang
2. 2 gange
3. 3 gange

Svarene findes pa side 13
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De sunde forbilleder er
naere forbilleder

Forbilleder er uomgaengelige. Vi kan ikke undgéa at have dem, og
vi kan laere en masse af dem. Men vi skal vaere opmaerksomme p4,
om den slags forbilleder vi har, er sunde for os, eller om de bliver
et uopnéeligtideal. Henrik Hagh-Olesen, professor i social- og
personlighedspsykologi, ger os klogere péa, hvorfor vi har forbilleder,
og hvordan vi bruger dem pa en god made.

Tekst af Calliobe Reizel

Det er helt normalt, at have nogen man kan mdle sig
op imod og inspireres af siger, Henrik Hogh-Olesen

rev at forestille dig et menneske, der aldrig

ser op til nogen andre mennesker. Det ville

vaere meerkeligt, ikke? Det ville naesten

kreeve, at man levede i sin egen private
boble eller havde et voldsomt overdimensioneret
ego. At have forbilleder er en naturlig del af det at
vaere menneske, som Henrik Hegh-Olesen
forteeller:

»Vier sociale dyr, og ikke bare det, men social-
hierarkiske dyr. S& der er status-hierarkier imellem
0s, og visammenligner os selv med andre og
finder vores plads i socialiteten blandt andet ved
de her sammenligninger. «

»0Og isddan et hierarki, i sddan et sammenlig-
ningsunivers, der er der jo klart nogle, som har en
hgjere status end andre. Nogle, som er rollemo-
deller eller idealer. Altsa, som man kan maéle sig
op imod, inspireres af og aspirere til at blive
ligesom en dag.«

Hvis den og den far accept,
keerlighed, parringsmuligheder og
status ved at gore sddan her, sé& kan det
jo veere, atjeg far noget af det samme,
hvis jeg ger ligesddan

Henrik Hagh-Olesen

Bedre udgaver af os selv

Et forbillede er altsé et socialt fikspunkt, som vi
sigter efter, nér vi forsegger at Iafte os til et andet
niveau end der, hvor vi er. Det minder os om, at
vi méske kunne blive til noget mere, end vier,
og det giver os ogsé leengsel efter at blive det.

Fortsaettes naeste side....
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»Viskal veere opomaerksomme pd&, om den slags forbilleder, vi har, er sunde for os, eller om de bliver et uopnde-

ligtideal, « siger Henrik Hegh-Olesen, professor i social- og personlighedspsykologi.

»Vierjo dyr, der eksisterer i samfund, og i de
samfund er der automatisk hierarkier, og hvert
dyridet her hierarki forsgger at optimere sin
plads og bliver selvfglgelig inspireret af andre.
Man ser hvad de kan, og hvad de har succes
med, og det bliver s de pejlemeaerker, som
man leegger sig i slipstremmen pa. Hvis den og
den far accept, keerlighed, parringsmuligheder
og status ved at ggre sddan her, s kan det jo
veere, atjeg far noget af det samme, hvis jeg
ger ligesaddan,« siger Henrik Hagh-Olesen.

Nér jeg star i den her bandtrgje, sé
er der noget af det glorveerdige lys fra
de her alfavaesener, som jeg dyrker, der
skinner lidt pd mig

Henrik Hagh-Olesen

Forbillederne hjeelper os altsé til at blive bedre
udgaver af os selv. De er en marker for excellence,
sé vi kan sigte efter nogle konkrete mennesker
fremfor at sigte efter et abstrakt ideal.

10

Forbillederne bliver en metode til,
hvordan vi kan opnd noget lignende, som
en slags eksistentiel mesterleere.

Og sé kan de ogsé veere identitetsskabende, som
Henrik Hagh-Olesen siger:

»Selvom vi ikke selv er naer sé virtuose, sa far vi pa
en eller anden méade en identitet foreeret. Eller vi
smykker os med nogle identitetsfjer. Nar jeg star i
den her bandtrgje, sa er der noget af det glorveer-
dige lys fra de her alfaveesener, som jeg dyrker,
der skinner lidt pa mig.«

Stenalderhjerner pa Instagram

Men selvom mennesket er et socialt dyr, s
er vores hjerner udviklet under nogle helt
andre forhold end dem, vi lever underi dag,
vores hjer-ner er stadig stenalderhjerner.

| stenalderen var samfundene meget mindre end
de eridag, vores forfaedre skulle kun forholde

sig til sma grupper af mennesker. Og i sddanne
sma grupper er forskellene pa folk meget mindre,
end de er i det globa-liserede samfund.
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Hjernen glemmer jo, at det her
ikke er dine peers. Altsa hjernen tror,
at det den ser pé dagligt, det er dine
naermeste, det du skal sammenligne

dig med

Henrik Hagh -Olesen

De andre i gruppen var i hgj grad dine ligemaend,
s& de forbilleder, som stenaldermenneskene
havde, var ikke uopnaelige.

»Hvis du var tilbage i den urverden, som vi

er bygget til at leve i, s& er viomkring 30-60
individer i en gruppe. Og dem kan du nogenlunde
std distancen i forhold til. Den konkurrence vil
du sagtens kunne klare. Du kan ikke blive kuet
af dine forbilleder, men det kan du risikere at
blive i den her kunstige medieskabte sociale
verden, hvor det jo ikke er mennesker, vi
kender og ser, men det er alligevel mennesker,
vi mader hver dag pé de sociale medier. Og

sd kommer hjernen til at tro, at deter dem,
som er vores peers. Dem vi skal sammenligne
os med, « forteeller Henrik Hegh-Olesen.

»Pa de sociale medier kommer vi til at sammen-
ligne os med den lille promille af menneskeheden,
som har nogle fuldsteendig exceptionelle karakter-
treek eller udseende. Fordi hjernen glemmer jo,

at det her ikke er dine peers. Altsa hjernen tror, at
det den ser pd dagligt, det er dine naermeste, det
du skal sammenligne dig med. Og sé sidder du

og kigger pé redigerede billeder af de i forvejen
allersmukkeste og mest talentfulde mennesker.«

Fra forbillede til afgud

Det er dér vores ellers positive brug af forbilleder
kan blive usundt. Nar der bliver for langt mellem
detideal, vi f&r praesenteret, og vores eget niveau
af mestring, s& kan det veere skadeligt for vores
selvveerd og gere os deprimerede.

Vikan komme til at gere vores forbilleder til
afguder, som er umulige at leve op til, fordi de
hverken er realistiske eller virkelige mennesker

11

med gode og darlige sider.
Som Henrik Hagh-Olesen siger:

»| den almindelige verden, som vi er bygget til,
der er forbilledet jo de mennesker, som vi mgder
og omgas. Og der kan de ogsa hjeelpe os til at blive
bedre udgaver af os selv, fordi vi har daglig kontakt
med dem, og vi ser ogs4, at de jo ikke er helt totalt
perfekte, for de falder i en gang imellem. Den
erfaring ger vi ogsa, nar vi er sammen med dem.«

»Men alligevel er de toneangivende i den sociale
gruppe, vi tilhgrer, og vi kan blive inspireret af at
veere sammen med dem. Men de vokser jo ikke
heltind i himlen, for det er der jo ikke nogen treeer,
der ger i den virkelige verden. Det ggr de jo kun i
fantasiverdenen, hvor vi kan forestille os, at folk

er fuldendte, og hvor de sé ogsa kan iscenesaette
sig selv sddan,« siger Henrik Hagh-Olesen.

Det er vigtigt ikke at gare ens forbilleder til afguder, som

er umulige at leve op til, fortaeller Henrik Hegh-Olesen.

Foto af Martin Dam Kristensen
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Geaelder for
Kobenhavns Kommunes
Socialpsykiatri i maj

| Glorias aktivitetskalender far du et overblik
over ménedens aktiviteter pd Kebenhavns

Kommunes samveers- og aktivitetstilbud.
Aktiviteterne foregér i socialpsykiatrien, men er
for alle Kebenhavns Kommunes borgere.

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

Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfert.

Se betalte aktiviteter under
Aktiviteter med brugerbetaling

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

Glorias kommende tema

Magasintema den2. juni:
Indleeggelse

Magasintema den 7. juli:
Sommerudgave

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

13
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger pd Amager

Mandage

10.00-11.00: Blid beveegelse
10.00-13.00: Kursus: Find din ro.
10.30-11.30: NADA café - greakupunktur
11.00-13.00: Ombold - fodboldtraening
13.00-14.30: Stette til posthadndtering
14:00-15:00: Skenlitteraert pusterum

Tirsdage

10.00-12.30: 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: Fgrtidspension; Hvad s& nu? @

Onsdage

9.30-13.00: Madkursus @

10.30-11.30: Kursus: Kropsgruppe. Lebende optag ®
10.30-12.00: Ngrklerier - strik, haekling og broderi
12.30-14.30:0Ombold - fodboldtreening hos B1908.
Vi felges fra Kompasset

13.30-15.30: Smykkeveerksted

14.00.15.30: Yin yoga

14.00: NADA - greakuppunktur

Torsdage

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

10.30-11.30: NADA café - greakupunktur

Den 8. maj 10.30-14: NaTur for alle,

én gang om maneden @

Den 22. maj 12.00-13.30: Feellesmgde og feellesspisning,
én gang om maneden @

14.00-15.00: Puls og styrke

14:00-15:30 - Kursus: At leve med ADHD @

14.00: NADA - greakupunktur

Fredage

10.30: NADA café - greakupunktur
10.30-12.00: Kursus: Kickstart din krop @
12.30-15.30: Det kreative hjgrne
13.30-15.00: Aben treeningsvejledning
13.30-15.00: Weekendplaner

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

kan ogsa booke tid til at fa hjeelp til at lzese post i E-Boks.

Book ogsé tid hvis du er ny bruger og gnsker individuel

rundvisning.

® Kreever tilmelding

Ligger pé Bispebjerg

Mandage

Den 12. maj klokken 16.30: Udendgrs madklub
Den 19. maj klokken 16.30: Udendgrs madklub
Den 26. maj klokken 16.30: Udendgrs madklub

Tirsdage
Den 6.,13., 20. og 27. maj klokken 11: Yoga
Den 6.,13., 20. og 27. maj | klokken 13: Litteratur i det grgnne

Onsdage

Den 7. maj klokken 11: Udplantning af forspirede planter

Den 14. maj klokken 11: Blomsterbuketer af &rstidens blomster
Den 21. maj klokken 11: Forspiring, prikling og omplantning
Den28. maj klokken 11: Formering af stueplanter

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.
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

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

14.00-15.00: Café Spiren

15.00-16.00: NADA

16.30-17.30: Studiesteatte

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: nada og neerveer

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

United
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: Projekt Lab

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
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 og Fremtidsfabrikken samt muligheder for
frivillighed i vores kakken og Café Spiren.
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger i Valby

Mandage

11.00-12.00: Meditation

12.30-13.30: NADA, greakupunktur
13.00-15.30: Syning og reparation
13.30-14.30: Samtalesalon
14.30-15.30: Hjernevrideraktiviteter

Tirsdage

09.30-12.30: Keramik

10.00-12.00: Hjernetreening

10.00-11.00: NADA - greakupunktur

10.30-11.30: Stette til IT og almindelig posthdndtering
13.00-14.30: Snackveerksted med husmede sidste tirsdag i hver
maned

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

Onsdage

11.30-13.30: Treening
13.00-15.30: Keramik
13.30-14.30: Lyt og snak
13.30-15.30: Selvveerdskursus.

Torsdage

09.30-12.30: Alti garn og strik
10.00-12.00: Det gode hverdagsliv
12.30-13.30: Udenders boldspil
13.00-15.30: Strik og snak
13.30-14.30: Yoga Slow
14.30-15.30: NADA- greakupunktur

Fredage

10.00-12.00: Fra sans til samling
10.30-12.00: Madveerksted
12.00-14.30: Billedkunst
13.00-14.30: Weekend i sigte
14.00-15.00: NADA

NB:
Se Ottilias facebookside for ugens aktiviteter eller ring til Ottilia

for at hare naeermere om aktiviteterne.

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

Ligger i Vanlgse

Mandage

10.30-12.00: Madveerksted

11.00-12.00: Gatur

11.00-12.30: Skriveveerksted

13.00-15.00: Angst. stress og depression
13.00-15.00: Smykkeveerksted

Tirsdage

10.00-12.00: Social feerdighedstraening

13.00-14.00: Tirsdagsdans

13.00-14.00: Stotte til IT og almindelig posthéndtering
13.00-15.00: Leederveerksted

Onsdage
11.30-12.30:NADA-greakupunktur
13.00-15.00: Narrativ livshistorie
13.00-15.00: Breetspilscafé
14.00-15.30: Handveerk til husbehov

Torsdage

10.00-11.00: NADA, greakupunktur

10.30-12.00 Bageveekrsted

11.00-14.00: Forars Naturforlgb. Naturcenter Amager
13.00-15.00: Stemmehgrerforlgb.

13.00-15.00: Strik og samvaer

Fredage

10.00-12.00: Musikforlglb
10.00-12.00: Grgnne fingre
10.30-11.30:Kreahjgrnet
12.00-13.00: Yoga Flow
13.00-15.00: Aben café/fellessang
14.00-15.00: Meditation

NB
Ring til Pinta pa 24 52 66 97 for at tilmelde dig
aktiviteterne
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger pa Narrebro

Mandage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
12.00-17.00: Abent samveerstilbud .
14.00-16.00: [T-salon ®

Tirsdage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
10.30-11.45: AskovFondens Café
10.30-11.45: Treening pé 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, stgtte 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 samvaerstilbud ®

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 samvaerstilbud ®
16.00-20.00: Torsdagscafé

Fredage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
10.00-14.00: AskovFondens Café
10.30-11.45:Traening pé Thorupgarden @
12.00-17.00: Abent samveerstilbud ®
17.00-21.30: WeekendFaellesskabet (18-35 ar)
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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 bruger-
betaling sidst i kalenderen.

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



AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Mandage

11.00-13.00: Juridisk rddgivning
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 kreeves
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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: Retshjeelp.

1 gang pr.maned - sperg personalet
13.00: Feelles gatur

16.00: Madklubben

Onsdage

14.00--15.30: Krea

14.00-17.30: Vi laver aftensmad
16.00-18.00: Massage @
16.30: Yoga

17.30: Feellesspisning @

Torsdage

10.00_12.00 Ngrkling
10.00-15.30: NADA
12.00-13.00: Torsdags brunch -
den anden torsdag i maneden
13.00-14.00: Feellessang

13.00-14.00: Feellesmegde.- 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



AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger pé 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: Géture 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 maltid”
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, ssammen 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 lokalomréadet

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

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

16.00-19.00:. Mulighed for Brugerabent

Lerdage og sendage

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

15.30-16.00: Aftenlukker, feelles oprydning

NB:
Mamma Mia har ogsa betalte aktiviteter.
Se under Aktiviteter med brugerbetaling
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

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 kabe en frokostret og

spise i feellesskab

Tirsdage

10-15: Abent Samveerstilbud

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

Onsdage

10-15: Abent samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10-15-11.15: Gaturi lokalomréadet -

rute planlaeegges 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 kabe morgenbrgd
11.00-12.00: Laesegruppe

Ligger i Sydhavnen

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

13.30-15.00: Kursus: Recovery og Hverdagsmestring ®

@ Tilmelding kraeves

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

13.00-14.30: Bordtennis - alle kan veere med.

Ingen tilmelding

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

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

® kraever tiimelding
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger pa Narrebro

Mandage

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

14.30-15.15: Faelles frokost

15.30-17.00: Traening i Ungehuset

16.00-17.00: Yoga for kvinder

Tirsdage

11.30-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for rédgivning
12.00-14.00: Feelles morgenmad

12.00-17.00: Udflugt (lees mere nedenfor)

13.00-15.00: Fris@r Yassin

Onsdage

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

13.00-14.00: Multiidraet hos Nerrebro United

14.30-15.15: Faelles frokost

15.00-17.00: Zoneterapi

Torsdage

11.30-16.30: Abent samveerstiloud med mulighed for rédgivning
11.30-13.30: Feelles brunch

12.00-14.00 Treening i Ungehuset

13.00-15.00: Frisgr Yassin

15.00-20.00: NADA-behandling

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

Fredage

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

14.30-15.15: Faelles frokost

Udflugter i maj:

13. maj: Hareskoven

20. maj:Naturpark Amager - livet i vandhullet
27. maj: Bispebjerg Bakke

Saerevents i maj:

11. maj klokken 16.00-20.00: Kvindefest

16. majl.klokken 17.30-21.00: Dremmeklubben for unge med
psykiske sarbarheder. Abent for alle

23. maj klokken17.00-20.00: Caféaften

Lukkedag i maj:
7,29.09 30. maj.

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 @

Torsdag
10.30-13.00 Naturpleje og Bélkaffe @

Fredage
13.00-14.30: Braetspil . @

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

https://www.facebook.com/teammodpaalivet

® Tilmelding nedvendig, ring eller sms pé 30 57 97 67
eller skriv til teammodpaalivet@sof.kk.dk senest klokken 10
pé dagen

® Tilmelding nedvending senest dagen for k. 14.
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ
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

15.00-17.00 Tegning og maling

Tirsdag

10.00-12.00: Litteratur

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

10.00-12.00: Kreativt veerksted

12.45-14.45: Kreativ skrivning

12.45-14.45: Kreativt veerksted/syning
15.00-17.00: Kreativt veerksted/syning

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: Alle kan danse. 10 gange fra den 23. marts.

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: 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 fortsaettere
12.45-14.45 Kreativt veerksted/syning
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 kan oprettes
12.45-14.45 Film

12.45-14.45 Fransk for fortseettere

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

NB:

Tilmelding pa skolens kontor:

Et fag koster 675 kr., hvis du bor i Kabenhavns 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

Ligger pé Ngrrebro

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 MAJ
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 veere 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 @
Hoaffdingsvej 24
2500 Valby

Kgbenhavns Skolehaver ved Bispebjerg bakke, ®

Bispebjerg bakke 8
2400 Kgbenhavn NV
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger pa Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandage

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

Tirsdage

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

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

Torsdage

11.00-12.40: Guitar
11.10-12.50: IT
12.50-14.30: Digital foto

Fredage
11.00-12.40: Tegneserieundervisning
14.00-15.40: Sang

NB:

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

AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

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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AKTIVITETSKALENDER

ADRESSER

Skalbakken 17, 1.

2720 Vanlgse

TIf.: 2492 4503
Hjemmeside www.Isfv.dk

Abninsgtider:

Skolen abner klokken 9 mandag til fredag

AskovFondens Socialpsykiatri
Kapelvej 55

2200 Kgbenhavn N

TIf: 353017 28

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


https://www.lsfv.dk

Hammelstrupvej 6-8
2450 Kgbenhavn SV
TIf.: 40 49 32 47

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

Hammelstrupvej 6-8
2450 Kgbenhavn SV
TIf.: 3058 03 18
TIf.: 36 46 72 21

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

Utterslev Torv 30
2400 Kgbenhavn NV

TIf.: 60 55 56 01 (for brugere)

TIf.: 42 74 86 94

(samarbejdspartnere med videre)

Abningstider:
Mandag 10.00 - 19.00
Tirsdag 10.00 - 19.00
Onsdag 10.00 - 19.00
Torsdag 10.00 - 19.00
Fredag 10.00 - 16.00

Weekender 10.00 - 16.00
Helligdage: 10.00 - 16.00

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

Abningstider:
Mandag 09.30 - 16.00
Tirsdag 10.00 - 16.00
Onsdag 9.30 - 16.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 9.30 - 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

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


mailto:adm@skolenforskabertrang.dk
mailto:muhabet@muhabet.dk

YOGA

Blid yin yoga pa Kompasset

Onsdage klokken 14:00 - 15:30

| yoga arbejdes med kroppen og dndedraettet. Du far en bedre
kropsbevidsthed, gget smidighed og styrket dine muskler og led.
Vi afslutter altid med afspaending og feelles afrunding af timen.

Tilmelding er ikke ngdvendig.
Kontakt os gerne, hvis du har spargsmal.

0:0
KOMPASSET

Aktivitets- og Samvaerstilbud

Vi glaeder os til at se dig

AST Kompasset e Sundbygardsvej1, 2300 Kbh. S e TIf.: 40 49 32 47 e kompasset@kk.dk


mailto:kompasset@kk.dk
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TEMA

Ligeveerd skal sikre, at peer-
mentorer ikke bliver
forskennede forbilleder

Der kan vaere en fare for, at man far et forskennet forbillede i en
peerstatte. Det viser en undersggelse foretaget af antropolog
Natasja Ejlerskov. | PeerMissionen arbejder de aktivt med ligeveerd
for at modvirke forskannede forbilleder, fortaeller Simon
Skov-Amundsen, projektleder i PeerMissionen.

Tekst af Anne Reus Christensen
ar du erfaringer med peerstgtte? Sa kan
du laese med her, for der kan veere en
fare for, at man som peer skjuler sine
udfordringer og dermed bliver et
forskennet forbillede. Konsekvensen kan blive
den, at man far et falskt billede af virkeligheden.

3

&
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N
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Natasja Eilerskov, der er kandidat i medicinsk antro-

Foto: Privatfoto

pologi, har undersegt et socialpsykiatrisk veerested

i Vancouver i Canada - et 'Clubhouse’.

Det mener Natasja Eilerskov, der er phd.-stude-
rende p& RUC, og som har forsket i det. Gloria har
talt med hende og med Simon Skov-Amundsen,
der stér i spidsen for Kebenhavns Kommunes
tilbud PeerMissionen, der matcher frivillige peers
med borgere, der bor pé leengerevarende botil-
bud. Natasja Ejlerskov og Simon Skov-Amundsen
forklarer her, hvad man kan gere bade som giver
og modtager af peerstgtte i forhold til at undgé
at fa/give et forskennet forbillede.

Forbillede eller ligemand

Natasja Eilerskov, der er kandidat i medicinsk
antropologi, har undersggt et socialpsykiatrisk
vaerested i Vancouver i Canada - et 'Clubhouse'.
(Clubhouse og Fountain house stammer begge
fra Fountain houses, men géri dag under begge
navne trods sammme model). Her har hun forholdt
sig til, hvad folk siger, de vil gere, og om dette
stemmer overens med det, de rent faktisk gor.

Det er jo en god og nobel hensigt
at ville videregive noget hab,
men hvis det er alt for urealistisk eller
poleret, bliver det jo ikke sandt, og
der kan ogsd komme et implicit
krav om recovery

Natasja Eilerskov
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De peers, hun talte med, fortalte for eksempel om,
hvor sveert det var for dem at vise deres sande
ansigt, selvom de ideelt set var der for at videre-
bringe egne mestringsstrategier.

»Man har en sarbarhed til feelles med medlem-
merne, men den sarbarhed bliver ikke delt. Man
polerer og forskeanner noget for at fremsté i et
bedre lys,« siger hun.

Spgrgsmalet er sa, om man fér et falskt billede
af virkeligheden og giver nogle urealistiske for-
ventninger om recovery.

Peers bliver bevis for, at det
faktisk er muligt at komme videre i
hverdagen med alt det, man keemper
med. Samtidig kan peers ogsa blive for
professionelle, hvor det ligeveerdige i
relationen forsvinder

Simon Skov-Amundsen

»Det er jo en god og nobel hensigt at ville videre-
give noget hdb, men hvis det er alt for urealistisk
eller poleret, bliver det jo ikke sandt, og der kan
ogsé komme et implicit krav om recovery,«

siger Natasja Eilerskov.

For at kunne relatere hendes pointer til danske
forhold, har Gloria talt med Simon Skov-
Amundsen, som selv har erfaring med psykisk
sérbarhed.

Det vigtigste i en peerrelation
Som Natasja Eilerskov peger pé, sé handler det
om at viderebringe hdb i peerrelationer og at

Peerstotte eller bare peer

Peer er det engelske ord for ligemand. “Pa
dansk taler man om peerstgtte, som betyder at
personer med egne erfaringer enten med egen
psykisk lidelse eller som pargrende stotter lige-
sindede i at komme sig”.

Kilde: psykiatri.rn.dk

Hvis det kun er den ene part der,
deler ud af sig selv, bliver
relationen uligeveegtig

Simon Skov-Amundsen

viderebringe egne mestringsstrategier, hvilket,
hun konstaterede, ikke altid gjorde sig geeldende

i det clubhouse, hun havde undersggt. Vaesentlige
udfordringer, méske seerligt ndr mestrings-
strategier ikke lykkes, deles ikke eller skjules.

Bade Natasja Eilerskov og Simon Skov-Amundsen
peger pé, at dilemmaet for peers er, at man kan
komme i tvivl om sin rolle og om, hvor meget man
skal dele af sig selv eller fylde i relationen. Derfor
kan man ende med at skjule sine udfordringer.

»Peers bliver bevis for at det faktisk er muligt at
komme videre i hverdagen med alt det, man keem-
per med. Samtidig kan peers ogsa blive for profes-
sionelle, hvor det ligevaerdige i relationen for-
svinder,« siger Simon Skov-Amundsen.

Han mener ogs4, at peers ofte kan veere forbilleder
for mennesker i krise, men at det vigtigste element
erjeevnbyrdighed og ligeveerd, selvom det nogle
gange kan have sveere vilkar.

»Hvis det kun er den ene part der, deler ud af sig
selv, bliver relationen uligeveegtig, «siger Simon
Skov-Amundsen og tilfgjer:

»Samtidigt kan det vaere sveert for peers at bevare
ligeveerdet, fordi peers ogsa kan blive mgdt med
en forventning om, at de skal veere recovery-
eksperter og have alle svarene pa, hvordan andre
kan komme sig.«

Hvad kan vi forvente

| PeerMissionen arbejder de med at fremme lige-
vaerd i peerrelationerne ved at tale om det, nér
nye peermentorer starter op, og nar de har fri-
villigmeder.

Fortsaettes pa naeste side....
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Og nar der er gruppeforlgb, skal alle
gruppedeltagerne starte med at forteelle, hvad der
har fyldt for dem i den sidste tid, gs& peermentorerne.

»Peerstotte handler forst og fremmest om

og virker bedst, ndr det handler om det her
helt almenmenneskelige mgde om noget, der
er sveert,« siger Simon Skov-Amundsen og
fortseetter:

»Viskal straebe efter aegte og autentiske mader
mellem mennesker. Rigtige hele mennesker med
alt, hvad de indeholder. Hvis vigemmer det sveere
vaek, der hvor vi er lige nu, skaber vi den misfor-
staelse, at man havde det svaert, men sa fik man
det bedre, men sandheden erjo, at livet gar frem
og tilbage.«

»VieriDanmark opdraget til, at nar vi er i krise, sa
er der nogle eksperter, der skal have svarene p4,
hvordan vi hurtigst muligt far det bedre. En peer
kan stette og erfaringsudveksle, og kan hjelpe

Laes om Rikke og Noras peerforlgb
Et peerstotte-samarbejde kan give nyt mod pa livet.

Det har Rikke Gustavsen fortalt om i forrige méaneds
Gloria Magasin. Hun mades jeevnligt med sin
peermentor Nora, og det har givet Rikke Gustavsen
nye perspektiver og mod til at planleegge sin
fremtid.

»Taler man med en frivillig peer, er det som om,
radene bliver anderledes end hos andre fag-
grupper,« siger Rikke Gustavsen i artiklen fra
marts 2025.

| artiklen kan du ogsa leese, hvordan du selv
kan f& et forleb hos PeerMissionen.

Lees eller genlaes artiklen
"Vier feelles om habet"
ved at scanne gr-koden.

med at gé de sveere skridt, men vi er ogsa ngdt
til at veere klar til selv at gd med. En peer kan ikke
komme med alle svarene péa, hvordan vi far det
bedre, men de kan gé vejen sammen med os,«
siger Simon Skov Amundsen.

Recovery

P& dansk kan det oversaettes med at komme
sig. Det defineres meget forskelligt i forskellige
miljeer og det diskuteres stadig hvad det daek-
ker over. Indenfor psykiatrien taler man nogle
gange om "“klinisk” og “personlig recovery”. Kli-
nisk recovery er for eksempel fraveer af sympto-
mer pé psykisk sygdom, og personlig recovery
handler mere om man har leert at leve med de
symptomer der er.

Kilde: psykiatrifonden.dk

Vi er faelles om hébet

orforlah kan (e,

Gustavs.en fortaayy

givet hg
Un har lagt plar,

Et Peermen

" Nora hap

e, hvorg
ik an et foripp oy

nde Myt mog péd
er for sin fremt;

ned den
livet og gjort

Rikke Gustoys,
O3 taler son,

o
e

Terkx
=0t A figye

" dage
9% Stactede Ry,

5d o
Peerment i ot forlgh

bor Nora

e ofte hay
29t it hyn o)

30


https://www.psykiatrifonden.dk

TEMAET | KULTUREN

Hver méned kan du her finde temarelevante anbefalinger.
Denne gang giver kulturens verden os en bog og to dokumentarfilm.

Af Niclas Williams Kleven
Bog: 'Personlighed og magt' af lan Kershaw IAN KERSHAW
Man kan sige, at usaedvanlige tider skaber useedvanlige ledere, som
ger usaedvanlige ting. | bogen 'Personlighed og magt' stiller forfat-
ter lan Kershaw skarpt pé tolv af de mest betydningsfulde politiske
ledere i Europa i det 20. arhundrede. Nogle af dem regnes som
forbilleder, andre bestemt ikke. Kershaw prever at besvare spgrgs-
maélene: Hvad er det, som ggr, at steerke personer far magt?og hvor
vigtig er personligheden, badde nér det handler om at f4 magten og
derefter at udeve den? | bogen bliver bade diktatorer (Hitler, Stalin,

s og odelagde

glade for den biografiske genre. (Find den pa biblioteket).

Mussolini og Franco) og demokratisk valgte ledere som (Churchill, ‘—g
Charles de Gaulle, Adenauer, Thatcher, Gorbatjov og Kohl) portraet- PERSONLIGHED »
teret. Bogen er for leesere, der er interesseret i moderne historie og OG MAGT g
%
i

Film: 'Kandis for livet' af Jesper Dalgaard

»De er sgu bedre end psykologer,« fortaeller en fan, en anden
gér rundt med en t-shirt med teksten 'Johnny er gud!' pé og

en tredje forteeller, hvordan Kandis' musik har reddet hans liv
op til flere gange. Kandis, Danmarks stgrste danseorkester, og
forsanger Johnny Hansen har en helt unik fanskare. | filmen
felger vi Kandis-Johnny og en raekke af hans mest trofaste fans.
Filmen praver at belyse den helt seerlige forbindelse, der er
mellem Kandis og deres fans. »Vores fans er et mysterium, «
forteller Johnny, og maske kan det ogsa virke mystisk, at lige
netop Kandis har et sd trofast og dedikeret publikum. Filmen er

for dig, der gerne vil bag facaden pa den ikoniske frontfigur og
felge fansene, der finder trgst og mening i livet gennem grup-
pens musik. (Find den pa drtv). -—

Foto: Stroud Rohde Pearce

Film: 'Jernharde ladies' af Mads Kamp Thulstrup
De sidste par ar er det handboldherrerne, der er labet med
overskrlfterne men tllbage i 90'erne var det kvmderne der

de gik fra at veere forholdsvis ukendte til at blive hele Danmarks
heltinder og olympiske mestre. Filmen belyser ogsa forholdet
mellem eneren Anja Andersen og treener Ulrik Wilbek, der
trods uoverensstemmelser fandt sammen til holdets bedste.
(Find den pa Filmstriben).

Foto: DFI
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Nar forbilleder og musik
bliver livets medicin

| dette interview deler den store Kandis-fan Jane Jandu sin
dybe forbindelse til bandet og deres musik. Hendes historie om,
hvordan Kandis har hjulpet hende gennem svaere tider, og hvordan
deres musik har givet hende styrke, er bade inspirerende og
rerende. Laes med, nar vi udforsker, hvordan forbilleder kan
gore en verden til forskel i et menneskes liv.

Tekst af Oliver Roed-Sarensen

Hvad var din forste oplevelse med Kandis?

Det er cirka 15 ar siden, hvor jeg egentlig bare var
lidt ked af det. Jeg folte mig i den periode meget
ensom og svigtet, men s& sagde min nabo til mig,
atjeg skulle begynde at hgre Kandis, for det vil fa
mig i godt humer. Jeg lyttede sé til musikken, og
min nabo havde helt ret - det gjorde mig glad.

Lidt efter sd jeg dem i Tivoli. Det var en efter-
middag, og jeg sleebte min sen med derind.
Til koncerten mgdte jeg en gammel veninde,
og vi begyndte at snakke. Hun var ogsé helt
vild med Kandis. Hun spurgte mig, om vi ikke
skulle begynde at gé til Kandis koncerter sam-
men, hvilket vi begyndte at gere derefter.

Hvordan pavirker musikken dig personligt?

Jeg bliver glad af deres musik. Skal jeg gere rent,
sa putter jeg Kandis pa. Skal jeg ordne noget prak-
tisk, som er kedeligt, s& er det Kandis, der ryger pé.

Jeg kan bruge deres musik i neesten alle situa-
tioner. Nar jeg er glad, bliver jeg endnu glade-
re, nar jeg herer musikken, og nér jeg er trist,
hjeelper musikken mig med at fa det bedre.
Mange af mine kolleger kan slet ikke forsta, at
jeg kan lide Kandis. Men Kandis og deres mu-
sik, og den méde de er pé, gor mig glad.

Der er mange lag i det. Det er bdde musikken, tek-
sterne og maden de plejer deres fans p4a, og sa hele
stemningen ude til koncerterne. Kandis' musik har

Foto: Privatfoto

Jane Jandu er meget stor fan af Kandis og har fulgt
dem igennem flere dr.

hjulpet mig meget personligt og har gjort, atjeg
er et godt sted mentalti dag. Lige nu keemper jeg
meget med sygdom, men jeg skal til Kandis kon-
certiapril, ogjeg ved, at der f&r de mig i bedre hu-
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mer igen, fordi jeg bliver glad, nérjeg herer deres

musik. Den fglelse fér jeg ikke af noget andet musik.

Ser du Kandis som dit forbillede?

Ja, det ger jeg, fordi jeg spejler mig megeti dem.

Sé selvfglgelig har jeg dem som forbillede. De gor
mange ting rigtigt. Johnny er i gang med et slan-

keforlgb, og det er jeg ogsad. S man kan spejle sig
i hinanden. Det er bdde deres musik og den made

de er p4, der ger, atjeg ser dem som mit forbillede.

Det er ogséd meget den made, de behandler de-
res fans pa, de er sé hjertelige. Der er altid tid til at
kramme og hilse pé en, og det har jeg stor respekt
for. Man kan maerke, at de ikke bare gor det for at
tjene penge, deres fans betyder faktisk noget for
dem. Vi er ikke bare fru Hansen nede fra supermar-
kedet, de kender os og ved, hvem vi er. Det, tror
jeqg, er en af grundene til, at de er mit forbillede.
Det er ogsé vigtigt for mig at sige, at det ikke kun
er Johnny, som er mit forbillede, men hele ban-
det. Jeg ser noget af mig selvi mange af dem.

Nu for eksempel Ole fra bandet, han har mas-
ser af sma bern. Og tenk, at han kan klare

det med alle de koncerter, de spiller. Det gi-
ver mig troen p4, at hvis han kan klare det, sa
kan jeg ogsé klare de ting, jeg slds med.

Hvor stor en Kandis-fan vil du beskrive dig selv
som?

Jeg er en stor Kandis-fan. Jeg er ude gennem-
snitligt en gang om maneden, séa cirka 12 gange
om é&ret. Jeg rejser ogsa for at se deres koncer-
ter. Jeg rejser ofte til Jylland for at se dem op-
treede. De sidste 3 ar har jeg ogsé veeret pé en
festival i Tyskland for at se dem spille. Men jeg
er ikke en af de fans, der star helt fremme til kon-
certerne og skriger efter dem og har behov for
atregre ved dem. Jeg er heller ikke en af de fans,
der kaber masser af Kandis-merchandise.

Foler du dig taet med bandmedlemmerne?

Jeg kan meerke, at jeg kommer teettere og teet-
tere pa hele bandet. Og det giver mig falelsen
af, atjeg ikke bare er en i maengden. De fér gjen-
kontakt med en og laver lidt gas med en til kon-
certerne og snakker uhgijtideligt. Jeg har ogsé

Foto: Privatfoto

haft meget personlige samtaler med dem. Da en
fra bandets s@n skulle have en lejlighed i Keben-
havn, snakkede jeg meget med ham om det.

Det personlige betyder meget for mig, og
det er hele holdet, bédde lysmaend, lydmeend
og bandet, der ved, hvem man er, og hvor
man kommer fra. Det feles som en stor fa-
milie. Jeg har ogséa gaver med til bandmed-
lemmerne, ndr de har rund fedselsdag.

Hvad er din storste koncertoplevelse med Kandis?
Den stgrste oplevelse var nok den, hvor jeg havde
fedselsdag. Der sang de en fgdselsdagssang for
mig. De ger det ofte, hvis nogle af fansene har
fedselsdag den dag, hvor de spiller. At de stod der
og pegede ned og sang en fedselsdagssang var
meget specielt.

Hvilken relation har du til andre Kandis-fans?
Vi har et stort sammenhold. Nar vi er ude til
koncerter, giver vi kram og knus og spgrger hin-
anden, hvordan det gér. Vi snakker sammen,

og jeg mgdes jeevnligt med folk, jeg har medt
gennem Kandis. Nogle af mine rigtig gode

venner har jeg mgdt til Kandis-koncerter.

Jane ses her med to af medlemmerne fra Kandis.
Til hgjre ses bassist Ole Svendsen og til venstre ses

keyboardspiller Jens Erik Jensen.
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¢ OTTILIA

Aktivitets- og Samwveerstilbud

Sjov hjernegymnastik pa Ottilia

mandage klokken 14.30-15.30

Vil du hjaelpe de sma gra lidt pa vej, sa har vi flere sjove aktiviteter, hvor du

kan pleje din koncentrationsevne og opmarksomhed med forskellige spil.

Foto: Colourboxid # 14952976

SIKKE NOGET OHRT !

Vi sidder med hver sit spil: Prov for eksempel “Tarnet

i Hanoi",Rush-hour” eller “Katamino”

Vil du vide mere kan du ringe tilJacob tif.: 4048 6204

Ottilia e Kirsten Walters Vej-6 ¢ 2500 Valby

For de fleste starter

nor de er helt sma.

del at have et forbilleds,

Nar man bliver lidt aldre
Linder man maske flere
der inspirerer én.

e

Mit Forste var min mor.

Som teenager er forbilledes
sa vigtige ...

SHERLOCK

..at man definerer
sig selv vd fra dem .

Men jo aldre man bliver,

desto mere
reflekterer man
over...

Jey hor haft
mange foser

e S AN

NARNNAR
ARATATARAIAND

... hvad ens forbilleder
siger om en Selv.

. 0g hoft ma.n38,|

Men hvis et forbillede
sidder fast ...

forbilleder som pejlemarker

Sa er det min mor.

ANNA ORRT 2045

INSTAGRAM, ——> GAYEGG_ART



UDEN FOR TEMA

Transkannet og bipolar:
Sinus Reuss har skabt trivsel
gennem feellesskaber

Sinus Reuss' rejse mod at finde sin sande identitet som
transkennet og samtidig handtere sin bipolare lidelse er et
kraftfuldt vidnesbyrd om, hvordan kensidentitet og psykiske
udfordringer kan haenge ulgseligt sammen, samt hvordan

feellesskaber kan bane vejen for mental heling.

Tekst og fotos af Oliver Roed-Sg@rensen

e g
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Yo

Sinus Reuss har altid leest meget, og han har haft en
drem om at blive forfatter siden han var barn.

Festivaloplevelsen

Sinus blev fadt som biologisk kvinde og levede
det meste af sit voksne liv med det ken. | dag

er Sinus 51 &r gammel, men da han var 39 ar
gammel, deltog han i en LGBTQ+-filmfestival, hvor
filmene om homoseksualitet afstedkom en dyb
selvrefleksion, hvor Sinus identificerede sig med

de homoseksuelle mand i filmene. Sinus havde
dog vidst, at han var biseksuel siden han var 4-5 ar
gammel, men efter festivalen indsa han, at han
ikke leengere kunne leve som kvinde.

Denne erkendelse satte gang i Sinus'

spgen efter sin transkennede identitet.

Bipolar lidelse og kensidentitet: En taet forbindelse
Leegerne diagnosticerede Sinus med bipolar
lidelse som 42-4rig, men han har haft symptomer
pé lidelsen siden gymnasiet. Lidelsen har manifes-
teret sig i form af voldsomme vinterdepressioner
og maniske tilstande, hvilket medferte kun 2 til 4
timers sgvn om natten.

Sinus forklarer yderligere, at hans manier blandt
andet kan medfere »vrede og aggressivitet,
impulsive handlinger samt talepres «

Psykiatrifonden forklarer, at bipolar lidelse indebae-
rer svingninger i ens stemningsleje, hvilket
kommer til udtryk i en vekselvirkning mellem
maniske og depressive tilstande.

Sinus ser en teet forbindelse mellem sin bipolare
lidelse og sin transkennede identitet. For ham har,
folelsen af at veere forkert, veeret konstant hele
livet, hvilket har skabt bade psykiske og fysiske
ubalancer.

Fortsaettes pa naeste side....
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Sinus Reuss er i dag forfatter, og han har skrevet en raekke skanlitteraere veerker.

»Min bipolare lidelse er meget teet knyttet til, at
jeqg altid har falt, at jeg ikke var helt rigtig,«
forteeller Sinus.

Da Sinus begyndte at tage det mandlige kens-
hormon testosteron, oplevede han dog, at noget
'faldt pa plads '. Testosteronet hjalp navnlig med
at skabe en fglelse af harmoni, som han aldrig
tidligere havde oplevet.

Sinus oplever stadig sin bipolare lidelse som en
del af sit liv, dog i mindre grad end tidligere.
Preeparatet litium, som bruges til behandling af
bipolar lidelse, har hjulpet Sinus med at deempe
de maniske udsving.

»Jeg har stadig udsving, men de er meget mindre

end tidligere, « siger han.

Keonsskiftet og de sociale reaktioner

Kensskiftet var ikke kun en personlig udfordring
for Sinus, men ogsé en social prevelse. Hans
naermeste, herunder hans mor og eksmand, havde
sveert ved at acceptere hans nye identitet som
mand. Ifelge Sinus havde moren seerligt sveert ved
at kapere, at Sinus ikke leengere identificerede sig
som kvinde, og hun gennemgik en sorgproces, der
ofte kom til udtryki tarer. Dette gjorde, at Sinus i en
periode matte distancere sig en smule fra sin mor.

»Jeg matte treekke mig lidt for at kunne veere i
det,« udtaler Sinus.

| dag har Sinus og hans mor dog genskabt deres
gode og neere forhold til hinanden.

Kensskifteprocessen
Der var selvsagt ogséa en lang ventetid i kensskif-

For Sinus startede pd litium, medferte hans manier  teprocessen, hvor Sinus skulle vaere psykisk stabil

altid, at han fik en depression efterfglgende,
hvilket i skrivende stund ligeledes er forbedret.

i et &r, for han kunne begynde hormonbehand-
lingen. Dette medferte, at Sinus i en arraekke
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ventede pa at blive feerdig.

»Det betyder, at ens livi en meget lang periode
bliver en form for ventetid, hvor man bare venter
pé, hvornar man er feerdig,« forklarer han.

Selve transitionsprocessen tog 4-5 ar for Sinus,
for mange transkennede kan det dog sagtens
tage dobbelt sé& lang tid. Sinus kom igennem den
lange transitionsproces ved at foretage sig ting og
ops@ge andre mennesker.

»Jeg sgrgede altid for at have masser af oplevelser
og mennesker i mit liv,« udtaler Sinus.

>> Det er meget befriende at made
nogen, der har nogle af de samme
problemstillinger som en selv

Sinus Reuss Christensen

Fzellesskaber og stotte i svaere tider

Selvom Sinus' kensskifte til tider har veeret en
smertefuld proces, fandt han i hgj grad stette og
forstéelse i de feellesskaber, han opsggte.
Feellesskaberne gav Sinus en uvurderlig styrke,
bade i relation til hans nye kensidentitet og psy-
kiske sundhed.

Sinus ops@gte aktivt LGBTQ+ miljger og ned at
meade andre transkennede, der kunne relatere til
hans erfaringer.

»Det var rigtig fedt at megde nogen, der havde det
mdaske ikke praecis ligesom mig, men noget, der
mindede om det,« udtaler Sinus.

Men det var ikke kun i forbindelse med hans
kensskifte, at faellesskaber har gjort en forskel
for hans tilveerelse. Sinus deltog ogsé i et grup-
peforlab for personer med bipolar lidelse, og
her har han haft stor gavn af at mgde andre med
samme udfordringer.

»Det er meget befriende at mgde nogen, der
har nogle af de samme problemstillinger som en
selv,« siger Sinus.

Fritidshjemmet: Et frirum fra mobning

Sinus oplevede ogsd mobning som barn, iseer i
skolen, hvor han ikke passede ind i de traditionelle
pigemenstre. De andre piger holdt ofte Sinus
udenfor, og Sinus felte sig derfor som en outsider.
Heldigvis var hans fritidshjem, som la et stykke
veek fra hans skole, et fristed, hvor han fik mulighed
for at undslippe rollen som mobbeoffer. »Jeg

var en af de populeere pa fritidshjemmet, og det
hjalp mig meget mentalt,« forklarer Sinus.

Pa fritidshjemmet var feellesskabet inkluderende,
og bgrnene legede pa tveers af ken og grupper.
Sinus oplevede ikke at blive demt eller holdt
udenfor, som han gjorde det i skolen.

»Jeg tror bare, at det var naturligt, at alle legede
med alle,« forklarer han. Det var her, han for farste
gang fik lov til at socialisere sig ind i en ny rolle
rolle og bryde med den isolerende barriere, som
mobningen i skolen havde medfeart.

Sinus er i dag yderst bevidst om, at fritidshjemmet
har gjort, at han i dag er meget bedre stillet rent
psykisk, end hvis han kun havde haft erfaringer som
mobbeoffer i skolen. Dette skyldes, at han kunne

bryde ud af rollen som mobbeoffer og socialisere
sig ind i en anden mental tilstand. Faellesskaber har
derfor i hgj grad veeret formative for Sinus og har
veaeret med til at skabe den person, han er i dag.
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Lille Skole for Voksne i Vanlase

Undervisning og samveer for psykisk sarbare voksne

Du kan stadig tilmelde dig fordrssemesteret

Vi har en bred vifte af fag pd smé og trygge hold

Du kan f& en gratis prevetime, kontakt skolen for at hgre mere
Lees mere om holdene péd vores hjemmeside www.|sfv.dk
Aben rundvisning hver mandag kl. 11.00

»Skolen har veeret mit trygge Lille :
sted til at lande p& benene for ==
igen« SKOLE o a _— /

-Kvinde, elev siden 2024

VOKSNE | B == {

Skalbakken 17, 1. e TIf.: 2492 4503

Recovery og hverdagsmestring

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

Emnerne, der tages op, har udgangspunkt i deltagernes gnsker, drgmme og
konkrete udfordringer. Det kunne veere stress, identitet, stigmatisering og
sundhed, samt finde gode veje til at sgre noget aktivt og meningsfuldt
sammen med andre mennesker.

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

Vi mgdes onsdage kl. 13:30 - 15:00

Kurset kraever tilmelding. Hvis du synes, det CAF E
lyder interessant, sa kontakt os pa tif.: 40493247 ROSE

Aktivitets- og Samveerstilbud

eller pa mail: caferose@kk.dk
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BREVKASSE

Sex- og parforhold

Keere Brevkasse

Jeg er en 32-arig mand, som i perioder keemper med s@rbarhed og har brug for ro omkring mig. Det har gjort, at

jeg bevidst har valgt ikke at leve i et klassisk, binaert parforhold med villa, Volvo og vovse. Jeg dremmer i stedet om

et liv, der giver mere frihed og fleksibilitet - og som passer bedre til den, jeg er.

Jeg har en storebror, som jeg har vaeret meget taet med tidligere. Han har altid vaeret mit forbillede, ogsd i de svee-

re tider. Vi har delt meget gennem livet, og vores relation betyder rigtig meget for mig. Nu har han familie, bern og

hele pakken - og jeg kan meerke, at jeg ikke leengere spejler mig i hans valg i livet. Jeg faler mig anderledes og fryg-

ter, at vi glider fra hinanden, fordi vi er sé forskellige steder i voksenlivet. Hvordan bevarer jeg den naere relation til

ham uden at g& p& kompromis med mig selv og den livsstil, jeg @nsker?

De bedste hilsner En lillebror med stor kaerlighed

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

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

omrade med primeer fokus pa ungdomsliv.

4
Bastian Larsen - Sexolog og parterapeut.
Arbejder blandt andet inden for omradet
diagnose og handicap. Har klinik for klienter
og underviser sexologer, terapeuter, praester,
skolebgrn, paedagogisk personale, om-
sorgspersonale m.fl. Bastian holder desuden
foredrag og workshops inden for seksualitet
og kommunikation béade i parforholdet og pa

arbejdspladsen.

Keere lillebor med stor kaerlighed
Din besked vidner om en dyb og keerlig forbindelse - ikke bare til din
bror, men ogsa til dig selv og dine egne valg i livet. Det ger indtryk,
at du bade rummer beundringen for ham og modet til at ga din
egen vej. Det er ikke en modsaetning, men det kan fales sadan.
Nar man ser op til nogen, som ogsad er s teet pd én, kan det veere
sveert at handtere falelsen af afstand, ndr livsbanerne begynder at
gd i hversin retning. Det gor ondt - iseer nér det fales, som om man
risikerer at miste noget, der har veeret vigtigt hele livet.
Men neere relationer, saerligt i familien, behaver ikke at gé tabt, selv-
om hverdagen og veerdierne bliver forskellige.
Du kan holde forbindelsen levende ved at finde nye mader at veere
neer pd. Mdaske handler det ikke l&engere om faelles interesser, men
om at dele sma glimt af hverdagen. Du kan sende ham en besked,
nar du ser noget, der minder dig om jeres barndom. Sparge til
hans barn. Invitere pd en kort gatur eller en kop kaffe - uden agen-
da, bare for at vaere sammen.
En konkret besked og invitation til din bror kunne veere:
Jeg har taenkt lidt pd dig og ville bare sige, at selvom vi er i vidt
forskellige steder i livet lige nu, sa betyder du stadig rigtig meget for
mig.
Jeg savner at veere lidt mere i kontakt, og hvis du en dag har tid
til en kaffe eller en lille gatur, ville jeg saette pris p& det. Bare det at
kunne grine lidt sammen eller snakke om lest og fast - ligesom fer.
Du kan ogsd veere aerlig og neensom omkring din leengsel: Fortsel
ham, at du savner ham, og at det betyder noget for dig, at | bevarer
forbindelsen - ogsd selvom jeres liv ser forskellige ud.
Det handler ikke om at eendre dig for at passe ind, men om at finde
en ny made at std sammen pd. Nar en storebror har veeret et for-
billede, sidder han dybt i hjertet. Den plads forsvinder ikke - og det
kan mdske ogsd veere rart for ham at vide, hvor meget han stadig
betyder for dig.
Madaske er | ikke i samme kapitel af livet - men [ er stadig i samme
bog.

Med varme og hdb - Trine
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Vildu mgde nye mennesker
og veere en del at Gloria?

Lige nu mangler vi folk til at f4 alle de mange Gloria-magasiner delt ud i Kebenhavn.
Er det méaske netop dig, vi harbrug for?

Som frivillig distributer hos Gloria, vil du én gang om méneden skulle tage ud med
Glorias nye magasin til forskellige steder i Kebenhavn.
Det kan bade foregé pé gaben, pd cykel eller med bus og metro.

Det er en god mulighed for at fa frisk luft, motion og opleve byen.

Men det er en lige s& god mulighed for at preve kreefter med,
hvordan deter at have etjob og fa en rutine i dagligdagen.
Vil du hgre mere?
Kontakt Gloria Mediehus
pd mail: gloria@kk.dk eller pa
tif.: 205690294 mellem kl. 10-14.
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