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Kaere laeser

Kan man dreamme om en uddannelse - selv néar livet
slér spraekker? Det korte svar er: Ja.

Men vejen dertil er sjeeldent lige, og for mange
kreever det lidt mere end andre, at finde sin plads i
uddannelsessystemet.

| denne udgave af Gloria seetter vi fokus pé netop
dét: Hvordan finder man sin vej i et uddannelses-
system, der ofte kan vaere svaert som psykisk sarbar
at navigere i?

P4 side 4 mgder du Magnus, som fandt en ny
begyndelse pa datamatikeruddannelsen. Og pé
side 32 forteeller Jurgen om, hvordan han stadig
baerer dremmen om uddannelse med sig.

Vi taler ogséd med forsker Lene Larsen om preesta-
tionspres og tabu - og om, hvordan vi skaber mere
plads og fleksibilitet i studielivet.

Har du selv planer om at starte studie -ellerer du i
gang? Sé finder du bade gode rad, stetteordninger
og inspiration til at gere det pa dine egne vilkar
Rigtig god laeselyst!

Adam & Jonas
/Fungerende redakterer, Gloria Magasin
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TEMA

Vejen til uddannelse er
ikke ens for alle

Magnus Sverdrup dremte om at blive civilingenigr. Men presset,
mangel pé stette, stress og en autismediagnose blev for meget, og
han knaekkede. | dag gar han pa datamatikeruddannelsen, hvor
der er plads til hans behov - og til forskellighed.

Foto af Joan Joensen

‘

Magnus Sverdrup enskede at uddanne sig til civilingenier, men stadte pd forhindringer, som han havde sveaert
ved at komme over. | dag gar han pa Datamatikeruddannelsen for unge med autisme.



TEMA

Tekst af Nina Bogicevic

»Mulighederne for ufaglaerte bliver bare mere og

mere indskraenkede. Det er neesten som om, man

skal have en erhvervsuddannelse bare for at blive

salgsassistent, butiksassistent eller kasseassistent i
Netto, Rema eller andre dagligvarebutikker.«

Sadan siger Magnus Sverdrup, deridag erigang
med at uddanne sig til datamatiker - en uddannelse,
han er glad for og som passer bedre til hans behov.
Men vejen hertil har veeret lang. Den begyndte med
store ambitioner, et hgjt fagligt niveau og en mél-
rettet drem om at blive civilingenigr indtil virke-
ligheden ramte.

»Jeg havde ambitioner om at blive civilingenigr
pé et tidspunkt, men sé stedte jeg pa nogle for-
hindringer, som jeg synes var rigtig sveere at komme
over. Jeg knaekkede sammen og blev psykisk

syg, og sd matte jeg finde nogle alternativer.«

Flere forsgg pé en videregdende uddannelse
endte med frafald. Magnus Sverdrup oplevede,
at der manglede den paedagogiske statte og
struktur, han have brug for, og felte et stort pres
for at veere mere selvsteendig - samtidig med, at
studiegrupperne ofte ikke fungerede for ham.

»Underviserne stod bare og forelaeste. Det var op
til mig selv at forsta stoffet, finde studiegruppe
og holde struktur i det hele,« forteeller han.

Det efterlod Magnus Sverdrup med en folelse af at
st alene, og uden et eksamensbevis, oplevede
han, at man hurtigt kunne komme til at blive opfat-
tet som mindre veerd.

Magnus Sverdrups historie viser, hvordan vejen
til uddannelse ikke altid er lige. Psykisk sygdom
kan ramme alle - og for Magnus Sverdrup beted
stress og depression, at han matte genteenke sin
fremtid. Den proces dbnede til gengeeld nye dgre,
som ogséa gav ham en bedre forstéelse af, hvad
han egentlig har brug for, for at kunne trives.

Da dremmen bristede, opstod noget nyt
Efter flere forseg er han nu landet et sted, hvor han
béde har hdb og overskud. P& datamatikeruddannel-

sen pd Zealand er han en del af en seerlig autismeklas-
se det fgrste &r - med smé hold, teet

kontakt til

underviserne og plads til individuelle

behov.

Undervisningen fglger det samme pensum som
den ordineere linje, men der er mere struktur,
stgtte og forstdelse for psykiske belastninger.

»Det gor en keempe forskel, at der bliver taget
hensyn. Jeg feler mig ikke overveeldet - jeg faler
mig medt, « siger Magnus Sverdrup.

Nar det fgrste &r er gennemfort, fortseetter han pé
den almindelige linje - men med en helt anden
roi kroppen.

»Jeg meadte rigtig meget modstand fra alle - familie,
venner - fordi jeg bare ville treede til side og finde ud
af, at der var noget andet, der passede bedre. Det
handlede for dem bare om at fa den bachelor.«

Presset for at tage - og gennemfgre - en akademisk
uddannelse kan for mange fylde meget, men som
Magnus Sverdrup oplevede, passer det ikke til alle.

»Jeg synes, det er sgrgeligt, at det hele skal handle
om en hgj videregdende uddannelse. Der er bare
mennesker, der ikke kan blive akademikere uanset,
hvor hardt de prever, og uanset hvem de far hjeelp
af. Du er bare mutters alene pa universitetet uanset,
hvordan man vender og drejer det.«

Seerligt miljget pa universitetet var sveert. Som autist
oplevede han, at det var sveert at fa imedekommet
de behov, han havde - bade fagligt og socialt.

»Min oplevelse pd universitetet har veeret, at leererne
ikke altid tager hensyn, nar de giver feedback. De
siger tingene meget direkte, som de er. Derfor er
man ngdt til at processere det pa sin egen made,
og det kan vaere meget sveert, iseer hvis man har en
diagnose.«

Den oplevelse efterlod Magnus Sverdrup med en

Fortsaettes naeste side....



folelse af at vaere forkert. | dag star han dog et bedre
sted - bade fagligt og menneskeligt. Han har
fundet et miljg, der passer til ham og hans behov.

Et klassemiljo, der giver plads til hele mennesket
P& Zealand gér han nu i en klasse, hvor flere har
autismediagnoser. Her er undervisningen tilret-
telagt med tydelige rammer, faste strukturer og
mere paedagogisk stotte.

»Vier en klasse, og mange af os har autisme-
diagnoser. Der er mere paedagogik inkorporeret i
undervisningen og i projektskrivningen. Der er et
rigtig godt sammenhold og alt det understgt-
tende, jeg har behov for.«

Det er ikke kun undervisningen, der gar forskellen
- det er folelsen af at hgre til. P4 Zealand oplever
Magnus Sverdrup, at der bliver taget hensyn, at
der er plads til at leere i sit eget tempo og fé stotte
til det, der er sveert. Det har givet ham troen pa,

at han ogsé kan f& en fremtid, der giver mening.

»Jeg har folt, at der er sddan en greft, man bliver
skubbet ned i, hvis man ikke gennemfgrer. Og det
er bare sddan, at det ikke er alle, der kan gennem-
fore,« siger Magnus Sverdrup

Men i stedet for at blive i graften valgte Magnus
Sverdrup at finde en anden sti. En vej, hvor han kan
kombinere sin passion for IT med et stgttende
uddannelsesmilje. Med det valg har han ogsé
fundet noget af det vigtigste: ro og hab.

I dag har han en ny tilgang til det at have ambi-
tioner. Ikke alt skal ga steerkt eller falge samfund-
ets definition af succes. Det vigtigste er at finde
det, der fungerer - og sté ved det.

»Samfundet, venner og familie siger ofte, at
'hvis du vil noget, sa kan du ogsé’, men det er ikke
altid s&dan.«

Det handler ikke om mangel pé vilje. Magnus
Sverdrup har keempet, prevet - og rejst sig igen.
Og selvom det kreevede mod at eendre retning,
blev det ogsé begyndelsen pa noget bedre.

Jeg har faglt, at der er sddan en
greft, man bliver skubbet ned i, hvis
man ikke gennemfgrer. Og det er
bare sddan, at det ikke er alle, der kan
gennemfoare.

Magnus Sverdrup

»| Danmark har vi faktisk mulighed for at blive lige
preecis, hvad vi vil. S& jeg synes, det er vigtigt, at vi
ogséa anerkender, at vejene til succes er forskellige,
og at det er helt okay at veelge en anden vej, hvis

universitetet ikke passer,« siger Magnus Sverdrup

| dag gar Magnus Sverdrup pé en uddannelse, der
giver mening. En vej, hvor han béde kan leere og
udvikle sig - men ogsa veere sig selv. Hans historie
er en pdmindelse om, at det er okay at skifte spor,
og at man nogle gange finder sin styrke netop
dér, hvor man troede, man var allermest séarbar.

Datamatikeruddannelse for unge med autisme

Seerligt autismehold i Roskilde

For talentfulde unge med autismespektrum-
forstyrrelse tilbyder Zealand en seerligt
tilrettelagt datamatikeruddannelse med fokus
pa IT og softwareudvikling.

10 pladser pd holdet
Der optages kun 10 studerende, sa der er plads
til individuel stgtte og ro.

Samtale fer optag
Inden optag inviteres du til en afklarende
samtale med studievejleder og underviser.

Samme faglige niveau
Uddannelsen svarer fagligt til den ordinzere
datamatikeruddannelse.

Job og videreuddannelse

Som datamatiker kan du arbejde med blandt
andet programmering, webudvikling og
IT-sikkerhed - og leese videre péa for eksempel
Zealand, RUC eller ITU.



Lyt med, nar Glorias Podcast dykker ned i et bredt udvalg af speendende emner.




Quiz

Keere leeser, vi skriver august, temaet er uddannelse, og jeg foreslar,
at vi springer mine saedvanlige vravlerier over og gdr direkte til
quizzen - god idé? God fornagjelse!

1. Hvad hed de bgger, der hvert ar udkom i en ny og
revideret udgave, hvori man kunne laese om alverdens
uddannelser (og, som i avrigt, sidenhen er overgaet til at

blive en rigtig udmaerket hjemmeside)?

1. Hvem kan du blive
2. Hvad kan jeg blive

3. Hvor kan man blive

2. Hvad er navnet pa den hjemmeside, hvor man kan sage

om optagelse pa alle uddannelser?

1. www.optagelse.dk
2. www.uddannelse.dk
3. www.komind.dk

3. Hvad hedder vores berne- og undervisningsmini-

ster?

1. Sophie Lehde (Venstre)
2.  Mette Kierkgaard (Moderaterne)
3.  Mattias Tesfaye (Socialdemokratiet)

4. Hvordan er det generelle uddannelsesniveau blandt
danskere med en psykiatrisk diagnose i bagagen, sam-

menlignet med resten af befolkningen?

1. Lavere
2. Deternogenlunde ens
3. Hgjere

5. Hvor mange, som er kommet ind pa en videregdende
uddannelse, ender - ifalge den seneste maling - med at
falde fra?

1. Omykring hver tredje
2. Omkring hver fjerde
3. Omkring hver femte

6. Erhvervsuddannelser er det nye sort, og mulighederne
er mange - virkelig mange! Du kan for eksempel uddan-
ne dig til ortopaedist. Hvad ville du i sa fald komme til at

beskaeftige dig med, sadan helt overordnet?

1. Presenninger
2. Printere
3. Proteser

7. Cykelmekaniker! Hvor lang tid tager det at uddanne sig
til det?

1. Seks méneder
2.  Etarstid, godtog vel
3.  Ligeknap fire &r

8. Hvilken uddannelse var der flest der segte ind paiar?
1. Finansgkonom
2.  Civilingenigr

3. Medicin

9. Hvilket universitetsstudie havde ferrest ansegninger
om optagiar?

1. Indianske sprog og kulturer
2. Latin
3.  Portugisiske og brasilianske studier

10. Hvor mange ufaglzerte var der ifelge Danmarks Stati-
stiki 2022 (i Danmark, selvfelgelig)?

1. Omkring 159.000

2.  Omkring 642.000
3. Omkring 986.000

Svarene findes pa side 13
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TEMA

Vejen til trivsel: sadan statter
vi psykisk sarbare studerende

Psykisk sarbarhed blandt studerende er ikke leengere et
marginalt feenomen. Ifelge Sundhedsstyrelsen oplever flere og
flere unge mistrivsel, og iseer studerende pé videregdende
uddannelser rammes héardt. Bag studieplaner, eksamenspres
og krav om hgj praestation keemper mange unge med stress,
angst og en fglelse af at sta helt alene.

Foto: Privatfoto

Lene Larsen, lektor og forsker med speciale i unges

uddannelsesvalg fortaeller blandt andet, at der tit er
hjeelp at hente, men de studerende kan have sveert

ved at finde den rette hjaelp.

Tekst af Nina Bogicevic
ene Larsen, lektor og forsker med speciale i
unges uddannelsesvalg, har i drevis under-
segt, hvordan uddannelseskultur og leerings-
milje pavirker unges trivsel og motivation.
Hun peger p4, at selve systemets krav ofte kan for-
steerke psykisk sdrbarhed - og at lesningen i hgj
grad handler om at skabe fleksibilitet og dbenhed.

Det er ikke ngdvendigvis studiets faglige krav, der

Det kan veere sveert at finde tilbage,
fordi de faglige og sociale faellesskaber
har beveeget sig. Maske skal man skifte
hold og starte forfra - og det kan veere

rigtig hdrdt, hvis man erindeien
skrgbelig periode.

Lene Larsen

udlgser mistrivsel for psykisk sdrbare studerende.
Ifelge Lene Larsen opstér mange udfordringer i
mgdet med et uddannelsessystem, som i hgj grad
er opbygget omkring idealet om den 'perfekte'
studerende. Sarbarheden opstér i spaendingsfeltet
mellem individets livsomstaeendigheder og de
rigide krav og strukturer, systemet stiller.

»De tidsstrukturer, altsa kravet om at overholde
normeret studietid, de anbefalede afleverings-
frister og sé videre er et typisk sted, studerende
slar sig,« siger Lene Larsen.

Mgdet med systemets rammer kan veere udfor-
drende for studerende, der har veeret sygemeldt
og nu skal tilbage til et fagligt og socialt feellesskab,
som er rykket videre.

Fortsaettes naeste side...



TEMA

»Det kan veere sveert at finde tilbage, fordi de fag-
lige og sociale feellesskaber har beveaeget sig. Maske
skal man skifte hold og starte forfra - og det kan
veere rigtig hardt, hvis man er inde i en skrgbelig
periode,« siger Lene Larsen.

Hun fremheaever ogsa, hvordan ventetider og kom-
plicerede ansggningsprocedurer for statte kan
gore det endnu sveerere at fa hjeelp, ndr man har
allermest brug for det.

»Hvor kan man f& hjeelp? Er der hjaelp at hente?
Hvem kan hjeelpe mig?« Siger Lene Larsen.

Tabuet omkring psykisk sarbarhed

Ifalge Lene Larsen er en af de stgrste barrierer for
psykisk sarbare studerende det tabu, der stadig
omgiver psykisk mistrivsel. Mange tever med at
reekke ud efter hjeelp - ikke fordi behovet mangler,
men fordi det opleves som skamfuldt at keempe
psykisk under studiet.

»Der er meget tabu omkring det. Der er rigtig
mange, der ikke vil sige, at de for eksempel lider
af social angst,« forklarer hun.

Det udbredte tabu betyder, at nogle studerende
forsgger at skjule deres udfordringer, indtil presset
bliver alt for stort, og det kan have alvorlige konse-
kvenser for bade studiet og den mentale sundhed.

Der findes stgtteordninger, men mange stude-
rende har sveert ved at finde rundt i dem.

»Der erjo tit og ofte hjeelp at hente, men som sagt
kan det veere meget uigennemskueligt, hvor den
er, og hvordan man far adgang til den - og er man
berettiget?« siger Lene Larsen.

Hun peger p4, at statten ofte er organiseret i paral-

lelle spor - som for eksempel studievejledning eller
SPS-ordninger - men at den sjeeldent er integreret
i undervisningsmiljget.

»Det bliver noget, der kommer til at forega ved
siden af uddannelserne eller uden for uddannel-
serne,« forklarer hun.

Man har altid fglelsen af at veere
bagud, og man ikke har tid nok. Vi skal
né flere og flere ting pé kortere og
kortere tid.

Lene Larsen

Hvad kan gores bedre?

Et konkret initiativ, som ifelge Lene Larsen har
potentiale til at skabe mere lighed, handler om
afleveringsfrister. Tidligere har studerende pé
saerlige vilkar ofte kunnet fa forleenget frister,
men pd nogle uddannelser er man begyndt at
a&ndre hele strukturen.

»Hvis man studerer pa seerlige vilkar, sd har man
hidtil fdet senere afleveringsfrister, for eksempel
lidt lengere tid til de skriftlige eksamener. Nu har vi
(pa RUC) lavet det sédan, at alle far senere afleve-
ringsfrister, og s& ma man ligesom selv justere,
hvor meget tid man sé leegger i det,« siger hun.

Selvom initiativet ager fleksibiliteten, understreger
Lene Larsen, at det ikke n@gdvendigvis udligner alle
uligheder.

»Det er ikke fordi, det udjeevner enhver form for
ulighed, og det kan skabe nogle andre uligheds-
dynamikker. Men det er dog et af de initiativer,
vi har taget, « siger Lene Larsen.

Hvorfor er der flere psykisk sarbare studerende?
Lene Larsen peger pa flere faktorer, der spiller
ind i den stigende psykiske sarbarhed:

»Konkurrenceelementer og preestationselementer
har veeret stadt og steerkt stigende de senere ar.
Og deterihvert fald ogsé noget af det, nogen slar
sig pa. Det kan veere sveert at komme i en gruppe,
hvis man ikke lige er pa toppen og den slags ting.«

Hun beskriver ogsé det, hun kalder 'accelereret
tid', hvor alt skal ga hurtigere og hurtigere:

»Man har altid fglelsen af at veere bagud, og man

10



TEMA

ikke har tid nok. Vi skal né flere og flere ting pa
kortere og kortere tid.«

En anden vaesentlig faktor er idealet om den 'per-
fekte studerende', som mange unge maler sig op
imod - et ideal, der sjeeldent findes i virkeligheden.

»Det er faktisk ikke, kan man sige, en reelt eksi-
sterende figur. Men der er sddan en figur, og den
maéler de sig selv i forhold til. Og s& synes man ikke,
man er slaet til, synes ikke, man er god nok, ikke er
dygtig nok, ikke sidder fra 8 til 19 pé leesesalen og
sa videre.«

Min pointe er, at det er vigtigt
ikke at opfatte det som en permanent
tilstand. Der er selvfalgelig visse
psykiatriske diagnoser, der er mere
eller mindre konstante, men mange
andre slags udfordringer, de kommer

og gar.

Lene Larsen

Et midlertidigt vilkar - ikke en livsdom

Et stort problem i statistikker og stgtteordninger
er, at mange psykisk sarbare studerende aldrig
bliver registreret.

»Det er et omrdde med mange marketal. Vi kan
jo godt lave statistikker over, hvor mange der far
SPS-stgtte. Men der er jo ogsd mange, der gér
og skjuler det,« siger Lene Larsen.

Hun understreger samtidig, at psykisk sarbarhed
ikke ngdvendigvis er en permanent tilstand.

»Viserjo rigtig mange af de studerende, der i
perioder er udfordret pa forskellige vis af forskel-
lige drsager, men som kommer steerkt tilbage og
gér ind pé sporet igen - eller finder sig et andet
godt spor,« forteeller hun.

Det viser, at psykisk sdrbarhed ikke er en tilstand,

11

men noget man kan komme igennem med den
rette stotte og forstdelse.

»Min pointe er, at det er vigtigt ikke at opfatte det
som en permanent tilstand. Der er selvfalgelig
visse psykiatriske diagnoser, der er mere eller
mindre konstante, men mange andre slags udfor-
dringer, de kommer og gér,« siger Lene Larsen.

Hvordan bryder man den negative spiral?

Som studerende pa en SU-berettiget videre-
gdende uddannelse har du gratis adgang til stette
fra Studenterrddgivningen - uanset om du kaem-
per med angst, stress, studietvivl eller bare har
brug for nogen at tale med.

Du kan booke samtaler med bade psykologer og
socialrddgivere, hvor | sammen tager fat i det, der
fylder for dig. Derudover tilbyder Studenterrad-
givningen forskellige workshops om for eksempel
eksamensangst og stresshandtering - og drop-in-
grupper, hvor du kan mgde andre studerende
isamme bad og dele erfaringer.

Har du brug for mere fleksibilitet, kan du ogsa
logge pa 'Studiezonen' - online studie-sessioner
via Zoom, hvor der er bade struktur og feellesskab.

Hvis du gnsker at arbejde mere selvsteendigt med
dine udfordringer, kan du bruge appen MindDistrict.
Her finder du digitale forlab, der kan hjeelpe dig
med alt fra studievaner og selvtillid til bekymringer -
og du kan endda fa kontakt med en radgiver
undervejs.

Kort sagt: Der er masser af muligheder, og du
veelger selv den form for stette, der passer bedst til
dig. Lees mere pé srg.dk.


https://www.srg.dk
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can QR koden
Og Her hans historie
pa Glorias Instagram


mailto:gloria@kk.dk

‘\ Geelder for
Kebenhavns Kommunes
Socialpsykiatri i august

| Glorias aktivitetskalender far du et overblik
over médnedens aktiviteter p& Kebenhavns

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

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

2
i
.

Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfort.

Se betalte aktiviteter under
Aktiviteter med brugerbetaling

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

Glorias kommende tema

Magasintema den 1. september:
Fordomme

Magasintema den 6. oktober:
Kommunalvalg

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

Ligger pa Amager

Mandage

10.00-11.00: Blid beveegelse

10.30-11.30: NADA café - greakupunktur
11.00-13.00: Ombold - fodboldtraening
13.30-15.30: Statte til IT og posthédndtering
14:00-15:00: Skenlitteraert pusterum

Tirsdage

10.00-12.30: Veer med i kekkenent @
10.30-12.00: Puls og styrke
12.30-15.00: Breetspilscafé

Onsdage

09.45-11.00: Kursus: Kropsgruppe. Lebende optag ®
10.30-12.00: Negrklerier - strik, haekling og broderi
12.30-14.30: Ombold - fodboldtreening hos B1908.
Vi felges fra Kompasset

13.30-15.30: Smykkeveerksted

14.00.15.30: Yin yoga

14.00-15.00: NADA - greakuppunktur

Torsdage

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

Den 14. august 10.30-14: NaTur for alle,

én gang om maneden @

Den 28. august: 12.00-13.30: Feellesmade og
feellesspisning én gang om maneden @
14.00-15.00: Puls og styrke

14.00-15.00: NADA - greakupunktur
14:00-15:30 - Kursus: At leve med ADHD @

Fredage

10.30-11.30: NADA - greakupunktur
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 traeeningsprogram 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.
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@ Kreever tilmelding

Ligger pé Bispebjerg

Mandage
Den 4. august klokken 16.45: Litteratur i det grenne
Den 11.,18 og 25 august klokken 16.45: Udendgrs madklub

Tirsdage
Den12.,19. og 26. august klokken 11: Yoga
Den 5.,12.,19. og 26. august | klokken 13: Litteratur i det grenne

Onsdage

Den 6. august klokken 11: Indsamling af blomsterfrg

Den 13.august klokken 11: Se smag og duft til haven

Den 20. august klokken: Kunst i haven

Den 27. august klokken 11: Binding af baeredygtige blomsterbu-
ketter

NB:

Vi har dbnet mandag til torsdag fra klokken 10-15. Fredage fra
klokken 10-14. Vi laver hyggelige aktiviteter alt efter vejret.
Alle er velkomne til at kigge forbi.

Yderligere oplysninger fas pa telefon: 24 25 68 32

Man kan ogsé deltage i arbejdet med at holde haven, som
kan veere at lave buketter til hospitalet, passe krydderurterne
i drivhuset, som bliver brugt i patienternes mad, eller luge et
bed.



AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

Ligger pé Ngrrebro

Mandage

09.30-11.00: Morgenmad

09.30-12.00: Opgavefeellesskab i caféen
12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Breetspil 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

09.30-12.00: Opgavefeellesskab i caféen
10.30-11.30: Yoga

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Socialfaglig café
14.00-15.00: Rundvisning

14.00-15.00: 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 naerveer

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

16.00-20.00: Café Rad 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
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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 feellesmade 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

endringer 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.



AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

Ligger i Valby

Mandage

11.00-12.00: Meditation. Aflyst den 4. august
12.30-13.30: NADA- greakupunktur
13.00-14.30: Gétur i bynaer natur
13.00-15.30: Syning og reparation
14.30-15.30: Hjernevrideraktiviteter

Tirsdage

09.30-12.30: Keramik

10.00-12.00: Hjernetreening

10.30-11.30: Stette til IT og posthandtering

13.00-14.30: Snackveerksted med husmgade sidste tirsdag i hver
maned

13.00-15.30:Self compassion.Traening i selv-medfglelse
13.00-15.45: Billedkunst. Aflyst den 5., 12. og 16. august

Onsdage

11.30-12.30: Treening
13.00-15.30: Keramik
13.30-15.30: Selvveerdskursus.

Torsdage

09.30-12.30: Alti garn og strik

13.00-14.00: Udenders boldspil. Aflyst den 14. august
13.00-15.30: Strik og snak

13.30-14.30: Yoga Slow

14.30-15.30: NADA- greakupunktur. Aflyst den 7. og 14. august

Fredage

10.00-12.00: Fra sans til samling

12.00-14.30: Billedkunst. Aflyst den 8., 15. og 22. august
13.00-14.30: Weekend i sigte. Aflyst den 8., 15. og 22.
august

14.00-15.00: NADA. Aflyst den 15. og 22. august

Grundet sommerferie, kan enkelte aktiviteter, vaere aflystinogle

af ugerne. Ring derfor gerne og forher dig, for du meder op
Se Ottilias facebookside for ugens aktiviteter eller ring til Ottilia
for at here naermere om aktiviteterne.

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

Tilmelding kreeves

Liggeri Vanlgse

Mandage

11.00-12.30: Gatur

11.00-12.30: Skriveveerksted. Aflyst den 4. og 11 august
13.00-15.00: Angst, stress og depression. Kursus. Opstart
cirka den 25. august

13.00-15.00: Smykkeveerksted . Aflyst den 4. august

Tirsdage

10.00-12.00: Social feerdighedstraening ®
13.00-14.00: Tirsdagsdans

13.00-14.00: Stette til IT og posthandtering
13.00-15.00: Leederveerksted. Aflyst den 5. august

Onsdage

11.30-12.30: NADA-greakupunktur. Aflyst den 6. og 13.
august

13.00-15.00: Musiksamspil. Aflyst den 6. august
14.00-15.30: Handveerk til husbehov. Aflyst den 6. og 13.
august

Torsdage

10.30-12.00: Bageveerksted. Aflyst den 7. august
12.30-14.30: Naturforlgb.Opstart den 28. august pa
Streyf

13.00-15.00: Strik og samveer. Aflyst den 7. august

Fredage

10.00-12.00: Musikforlgb. Aflyst den 8. august
10.00-12.00: Grgnne fingre. Aflyst den 8. august
10.30-11.30: Kreahjgrnet. Aflyst den 8. august
12.00-13.00: Yoga Flow. Aflyst den 8. august
13.00-15.00: Aben café/fellessang

14.00-15.00: Meditation. Aflyst den 8. august

Sommerferielukket:

Den 4.-8. august.

Grundet sommerferie, kan enkelte aktiviteter, vaere aflyst
i nogle af ugerne. Ring derfor gerne og forher dig, for du
meoder op

Ring til Pinta pa 24 52 66 97 for at tilmelde dig aktiviteterne
Tilmelding kreeves @
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AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

09.00-16.00: Individuel stgtte [
10.00-14.00: Askovfonden Café
12.00-17.00: Abent samveerstilbud .
14.00-16.00: IT-salon ®

Tirsdage

09.00-16.00: Individuel statte [ )
10.00-14.00: AskovFonden Café
10.30-11.45: Treening pd Thorupgérden @

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 ()
10.00-13.30: It-undervisning ® ®
10.00-14.00: AskovFondens Café
14.00-16.00: Skak ®

14.00-16.00: Velvaeregruppe @
10.00-20.00: Abent samvaerstilbud ®

Torsdage

09.00-16.00: Individuel statte [ )
10.00-14.00: AskovFondens Café

10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraning.
Afholdes Igbende
10.00-20.00: Abent samvaerstilbud ®
16.00-20.00: Torsdagscafé

Fredage

09.00-16.00: Individuel statte ()
10.00-14.00: AskovFondens Café
10.30-11.45:Traening pa Thorupgérden @
12.00-17.00: Abent samveerstilbud ®
17.00-21.30: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)

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

12.00-17.00: Abent samveerstiloud ®
13.00-18.00: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)
15.00-16.00: 'Guidet Feelleslaesning' I lige uger @

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

betaling sidst i kalenderen.

ASPA Griffenfeldsgade
©® ASPA Kapelvej
® Kraever tilmelding. Kontakt os pa tif.: 30 73 85 59



AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

Mandage

11.00-13.00: Juridisk rddgivning

12.00-13.00: Frokost/dagens ret ®

NADA: sommereferie i ugerne 31, 32 og 33. @

Tirsdage

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

Nada sommereferie i ugerne 31,32 og 33. @
13.30-19.00: Mandeklub ®

Onsdage

11.00-13.00: Juridisk rddgivning

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

NADA: sommereferie i ugerne 31, 32 og 33. @

Torsdage

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

12.00-14.00: §85 Gruppeforlgb, visiteret

NADA: sommereferie i ugerne 31, 32 og 33. @
15.00-19.00: Hjerterum - gruppeforlgb for kvinder

Fredage
12.00-13.00:Frokost/dagens ret ®
NADA: sommereferie i ugerne 31, 32 og 33. @

® Frokost/dagens ret serveres mellem klokken 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.

Tirsdage
13.00: Sommerbingo
16.00: Madklubben

Onsdage
16.30: Yoga
17.30: Feellesspisning @

Torsdage

12.00-13.00: Torsdags brunch -

den anden torsdag i maneden

13.00-13.30: Feellessang

13.00-14.00: Feellesmegde - den anden torsdag i maneden

Fredage
13.00-15.00: NABO's Sociale Have.

Hver fredag - marts-oktober

Sendage
13.00-14.00: Haveaktivitet

® Tilmelding kraeves



AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

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.
13.00-15.00: Cykelhold De cyklende feellesskaber.
Mgdetid 12.30. Cykler og lant udstyr fordeles.
Der er et hold for begyndere og gvede
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, sammen med en medarbejder, mgde an-
dre Mamma Mia-brugere og tale om, hvordan det er at
veere ny i et felleskab, 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: Statte til personlige/praktiske problematikker

15.30-16.00: Aftenlukker, feelles oprydning

NB:
Mamma Mia har ogsé betalte aktiviteter.
Se under Aktiviteter med brugerbetaling
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AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

Ligger i Kebenhavn SV

Mandage

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10.00-11.00: Der tiloydes NADA for interesserede
11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og
spise i feellesskab

12.30-15.00: Bordtenis, alle kan veere med. Tilmelding
ikke ngdvendig

Tirsdage

10.00-15.00: Abent Samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele &b-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbrgd
10.15-11.15: Gatur i lokalomradet - rute planlaegges hjem-
mefra

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

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele ab-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10.00-11.00: Der tilbydes NADA for interesserede
11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og
spise i feellesskab

17.00-20.00: Madklub (drives af Frivillige)

Torsdage

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
11.30-13.00: Mulighed for at kabe en frokostret og spise i
feellesskab

13.00-14.30: Vi spiller Backgammon, alle kan veere med,

tilmelding ikke ngdvendig

Fredage

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og spise i

feellesskab

NB

Henover sommeren vil der veere dage, hvor vi tager pa
tur ud af huset. Pegasus holder ikke almindeligt dbent
disse dage.

Ring for mere information pé telefon 22 89 06 09.

Ligger i Sydhavnen

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

® Kontakt Kompasset for info
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AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

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

12.00-14.30: NADA-behandling

13.00-14.00: Friser

14.30-15.15: Faelles frokost

15.30-17.00: Traening i Ungehuset

Tirsdage

11.30-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for rddgivning
11.30-13.30: Feelles brunch

12.00-17.00: Udflugt (lees mere nedenfor)

Onsdage

12.00-17.00: Abent samveerstilbud med mulighed for rddgivning
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 samveerstilbud med mulighed for rddgivning
11.30-13.30: Feelles brunch

12.00-14.00 Treening i Ungehuset

15.00-20.00: NADA-behandling

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

Fredage

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

13.00-14.00: Friser

14.30-15.15: Faelles frokost

Udfluger i august:
Den 12. august: Naturtur - Strandtur pd Amager
Den 26.august: Naturtur - Vi plukker baer

Saerevents i august:

Den 4. august klokken 17.30-21.00: Dremmeklubben for unge
med psykiske sarbarheder. Abent for alle

Den 19. august klokken 17.30-21.00: Dremmeklubben for unge
med psykiske sarbarheder. Abent for alle

Den 29 august klokken 17.00-20.00: Caféaften
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Lukkedage i august:
den 1. augusttilden 5.august.

NB:
Alle aktiviteter kreever, at du er fast gaesti 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. Gratis @
13.00-14.30: Kageveerksted @

Onsdage
13.00-14.30: Kaffe og Handveerkertricks @

Torsdag
10.30-13.00: Naturpleje og Balkaffe @

Fredage
10.00-11.30: Ro Pé - Velvaerksted @
13.00-14.30: Breetspil . @

Der tages forbehold for aendringer.
Hold dig opdateret pa vores 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
10.00 pa dagen

® Tilmelding ngdvending senest dagen fgr inden kl. 14.00.


https://www.facebook.com/teammodpaalivet

AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger i Vanlgse
I juli maned er skolens faste undervisning lukket.

Nyt semester starter mandag den 11. august. Se alle
hold pa vores hjemmeside www.Isfv.dk.

Vi holder abent hus mandag den 4. august klokken

15-16, hvor du kan here om skolen og det nye semester.

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

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

Ligger pé Ngrrebro

Onsdage
14.30-15.00: NADA-café, pris 20 kr. @
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® OBS. Du sidder med nélene i 45 minutter
ASPA Griffenfeldsgade
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AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger pa @sterbro

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:

Skolen for Skabertrang
Willemoesgade 16, kaelderen til venstre
2100 Kgbenhavn @

Kildeveeld Kulturcenter, ®
Bellmansgade 3C
2100 Kgbenhavn @

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

Den Sociale Blomsterhave @
Bispebjerg Hospitalspark
Ebba Lunds Vej

2400 Kebenhavn NV
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Ligger pé 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
1115-12.55: Kropsbevidsthed
14.00-16.35: Glade hjerner

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

Torsdage
11.00-12.40: Guitar

Fredage
14.00-15.40: Sang

NB:

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

AKTIVITETSKALENDER FOR AUGUST
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 221293

Abningstider:
Mandag 9.30 - 15.45
Tirsdag 9.30 - 15.45
Tirsdag 9.30 - 15.45
Onsdag 11.15 - 15.45
Torsdag 9.30 - 15.45
Fredag 9.30 - 15.45
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AKTIVITETSKALENDER

ADRESSER

Skalbakken 17, 1.
2720 Vanlgse
TIf.: 24 92 4503

Hjemmeside www.Isfv.dk

Abninsgtider:

Skolen abner klokken 9 mandag til fredag

AskovFondens Socialpsykiatri
Kapelvej 55

2200 Kgbenhavn N

TIf: 31 38 97 21

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

Weekendfaellesskabet (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.: 30 58 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 09.30 - 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. kaelderen

2100 Kgbenhavn @

TIf.: 42213478

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

TEMA

Vidste du at...?

Bliv klogere pa tal og fakta
om psykisk sygdom og
uddannelse

Tekst af Niclas Williams Kleven

Vidste du at...

...mange studier viser, at psykisk sygdom forekommer
oftere blandt personer med kortere uddannelser end
blandt personer med leengere uddannelser.

...hver tredje borger med en psykiatrisk diagnose
har grundskolen som hgjest gennemforte
uddannelse.

Dette geelder hver femte i den generelle befolkning

...borgere med en psykiatrisk diagnose generelt
er leengere tid om at faerdiggere en ungdoms-
uddannelse.

...mange - bade maend og kvinder - der udvikler

psykisk sygdom i ungdommen, kommer ikke i

gang med en ungdomsuddannelse og kommer

heller ikke pa leengere sigt tilbage i uddannelses-

systemet. ...cirka 65 procent af 9. klasses elever med psykisk
sygdom er i gang med en ungdomsuddannelse 15
maneder efter, at de har afsluttet 9. klasse. Det
geelder 90 procent af eleverne uden psykisk
sygdom.

...kun 48 procent af elever med en psykiatrisk

diagnose gennemforer grundskolens afgangs-

eksamen (mod 87 procent blandt unge uden

diagnoser). Karaktergennemsnittet er ogsé lavere

blandt elever med diagnoser.

...andelen af personer med spiseforstyrrelse, der har tilknytning til arbejdsmarkedet eller uddannelse, er
naesten den samme som andelen blandt danske unge generelt. Anderledes ser det ud for personer med
diagnosen skizofreni, hvor blot 33 procent har en tilknytning til beskaeftigelse eller uddannelse. | lighed
med internationale studier viser det, at skizofreni i hgj grad pavirker tilknytningen til beskaeftigelse eller
uddannelse.

Kilder: Bedre Psykiatri, Psykiatrifonden.
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BREVKASSE

Sex- og parforhold

Keere Gloria

Jeg har et tarmproblem, som jeg af private drsager
ikke @nsker at gd i detaljer med. Det pavirker mit sexliv
utrolig meget. Jeg har lyst til min keereste, men pd
grund af mine fordgjelsesproblemer har jeg sjeeldent
overskud til at veere seksuelt sammen med ham.

Hvad skal jeg gere?

Bedste hilsner Den anonyme kvinde

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

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

omréde med primaer fokus pa ungdomsliv.

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

arbejdspladsen.

Kaere Anonyme kvinde

Mave-tarmproblemer kan pa mange mdader pdvirke det seksu-

elle omrade, da fordgjelsessystemets sundhed er taet forbundet

med bdde fysisk og psykisk velvaere. Nar du beskriver dine udfor-
dringer, er det tydeligt, at symptomer som oppustethed, smerter
og/eller diarré kan skabe ubehag og reducere lysten eller evnen
til at vaere intim.

Det er helt naturligt, at sddanne symptomer kan pdvirke seksu-

aliteten. Mange oplever, at de udvikler et negativt kropsbillede,

bekymrer sig over pludselige symptomer eller feler en generel
usikkerhed, som kan pavirke selvtilliden. Andre italesaetter be-
kymringer om lugt, lyde eller afferingsproblemer, der kan gere,
at de undgar teet fysisk kontakt med deres partner. Ofte er det
sveert at dele disse bekymringer, hvilket kan fore til yderligere
psykisk mistrivsel.

For at finde en lezsning pa dine udfordringer vil jeg foresld, at

du tager en snak med en sundhedsfaglig person, som allere-

de kender til din sygehistorie - det kan veere din laege eller en

sygeplejerske, der falger dig. Seksuelle problemstillinger bliver
sjeeldent spontant bragt op i sundhedsfaglige samtaler, sa det
ervigtigt, at du selv tager initiativet og forbereder dig til madet.

Forberedelse til samtalen:

1. Skriv de spargsmal ned, du ensker at f& svar pa.

2. Beskrivdine symptomer og hvordan de pavirker dig - bade
fysisk og mentalt.

3. @vdig paatindlede samtalen, for eksempel: »Mine symp-
tomer ger det sveert at vaere intim med min partner, og jeg
har brug for réd til, hvad jeg kan gere.«

Under samtalen:

1. Veereerlig omkring dine bekymringer, selv hvis det fales
flovt. En god saetning kunne veere: »Jeg synes, det er sveert
at tale om, men det pavirker min livskvalitet meget.«

2. Bedom konkrete réd og lesninger. Hvis den sundhedsfag-
lige ikke kan hjaelpe dig tilstraekkeligt, sa sparg, om der er
mulighed for en henvisning til en specialist.

Involvering af din partner: Sporg gerne sundhedspersonen om,

hvordan du bedst kan involvere din partner i samtalen. Aben-

hed og aerlighed er afgerende for at skabe forstaelse for din

situation og reducere de barrierer, som udfordringerne skaber i

jeres forhold.

Veed at tage dette skridt kan du fa hjeelp til at reducere sympto-

merne og finde veje til bedre livskvalitet - bade for dig selvog i

jeres intime relation. Jeg hdber, at sundhedsveesenet mader dig

med forstdelse og statte, for alle har ret til at trives pd det seksu-

elle omrade, uanset biologiske eller psykiske udfordringer.

2 7 Mange hilsner fra Trine
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Sadan forbereder du dig
til studiestart

August og september betyder studiestart for en masse nye stude-
rende. Gloria har i denne maned 10 gode tips til, hvordan du bliver
klar til dit nye studie.

Af Niclas Williams Kleven

1. Planlaegning og overblik - der kan veere meget at se til i forbindelse med studiestart. Det kan veere
hjeelpsomt at skabe et konkret overblik over den enkelte uge, og hvad der skal tages hgjde for hvornar
i lobet af semesteret - og i dit livi gvrigt. Og juster planen Igbende - nogle ting kreever maske mere
eller giver mere energi end forventet. Det vigtigste er at fé lavet s realistisk en plan som muligt, frem
for hvad du ville gnske, du kunne na.

(Autoriseret psykolog Marie Linde Husby).

2. Man kan veere social pa mange mader - i studiestarten er der ofte mange sociale aktiviteter og
muligheder - bade i og udenfor det formelle program - og det er nemt at fele, man skal deltage i alt
for at passe ind. Se p&d rammerne for de forskellige aktiviteter, og hvor der er de bedste match, for
eksempel hvor der er mindre grupper eller ingen musik. Og tal eventuelt med en studievejleder eller
tutor om, hvad der kan veere saerligt vigtige prioriteter. Selvom det kan vaere sveert, er det en god idé
atleegge energii at leere nogle af de andre at kende og for eksempel foreslé en kop kaffe i den nye stu-
diegruppe.

(Autoriseret psykolog Marie Linde Husby).

3. Husk mulighederne - nér noget er svaert, er det nemt at taenke enten-eller og komme til at traekke
sig. "Hvis jeg ikke har forstdet det hele, er det bedre ikke at mgde op til undervisningen”. "Hvis jeg ikke
drikker alkohol, er det bedst at blive veek fra fredagscaféen.” Ofte kan det afskeere dig fra situationer,
hvor du far mulighed for at laere mere, stille spgrgsmal til en studiekammerat eller leere nogle lidt
bedre at kende den farste time til en fredagscafé, inden du tager hjem.

(Autoriseret psykolog Marie Linde Husby).

4. Find talmodigheden frem - studiestart tager tid. Der er meget at forholde sig til bade fagligt og
socialt, og meget man skal leere og igennem for ferste gang. Hvis man har ekstra udfordringer, kan man
komme til at fele, at man skal overkompensere og meget hurtigt vise, at man har styr pa sd meget som
muligt. Men overgangen til studielivet tager tid for alle.

(Autoriseret psykolog Marie Linde Husby).
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5. Overvej hvad du vil dele - nar man har psykiske udfordringer eller andet, der spiller en seerlig rolle for
studielivet, kan man overveje, om der er noget, man vil dele. Det er forskelligt, hvad der giver mening for
den enkelte - vi har alle forskellige greenser. Veer opmeaerksom p4, at man godt kan sige noget om, hvad
der er sveert studiemaessigt uden at dele detaljer, diagnose eller private forhold. Og overvej hvad hen-
sigten er, og hvad du héber pé at fa ud af det.

(Autoriseret psykolog Marie Linde Husby).

6. Meld dig ind i en a-kasse - Selvom du har planer om at leese de naeste ér, er det fornuftigt at mel-
de digind i en A-kasse. Det er mange steder gratis som studerende. Og du skal have veeret medlem i
mindst et ar for at optjene retten til dagpenge efter endt studie. (studybox.dk).

7. Keb bager - Undersag om laeselisten over de bager, du far brug for, allerede nu ligger pé dit studies
hjemmeside. (studybox.dk).

8. Orienter dig pa dit nye studie - Laes studieordningen for at blive klogere p4, hvad der forventes af
dig. Seet dig ind i, hvordan systemet for ECTS-point fungerer og undersgg, hvilke fag og kurser du
skal have de neeste ar. (studybox.dk)

9. Kedelige fag - Uanset hvilket studie du lander p4, vil der veere fag pa din nye uddannelse, du sand-
synligvis finder yderst uinteressante eller keemper med. Dette er helt normalt og ingen grund til at
blive fortvivlet over. Oplever du, at det pévirker din motivation, s& snak med dine medstuderende eller
studievejledningen. (studerende.ida.dk).

10. Seg SU - Du kan sgge SU tidligst en méned inden, du starter pé dit studie. SU-styrelsen anbefaler,
at du venteri hvert fald et par dage, fra du har sagtja til din studieplads, til du seger om SU.
(studybox.dk).
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Lille Skole for Voksne i Vanlagse

Vil du gerne i gang med at male eller skrive igen og har lyst til at gore det sam-
men med andre? Har du lyst til at genopfriske dit engelske eller et andet sprog?

Lille Skole for Voksne i Vanlgse tilbyder undervisning til voksne med psykisk sar-
barhed. Her er mange hold, bdde boglige og kreative.

Undervisningen starter mandag den 11. august, og der er labende optag.

Hver mandag er der dben rundvisning klokken 11.00, tilmelding ikke nedvendig.
Du kan laese mere om skolen og se alle hold p& www.Isfv.dk

»Dels er der det faglige,

men det jeg ogsa godt kan Lille _

lide ved holdene er, at det er SKOLE for : _-,a-_a*‘ e
jo ikke sddan meget firkan- g & . v

tet, klassisk skoleundervis- VO KS N E ! ’
ning'« G

-Kim, elev siden 2022
Skalbakken 17,1. @ TIf.: 2492 4503

Y NS
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Balance i natgffeh:
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12 torsdage klokken 12.30-14.30 med
opstart den 28. august 2025.

med os ud i naturskann! Fammer for spirende fael e ~€ aber,
sellgeﬁgndfulness ovelser elser og samtaler rundt om \ et

, ved Utterslev mose, hvorfra 'z. men __
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GUIDE - Her er 3 muligheder for
studiestatte

Der er flere forskellige muligheder for studiestatte,
som du kan sege om, enten inden du starter, eller efter du er startet.
Gloria har her 3 forslag.

Af Niclas Williams Kleven

Specialpaeedagogisk stotte:

SPS star for specialpaedagogisk statte. SPS skal sik-
re, at du har mulighed for at tage en uddannelse pé
lige fod med andre elever eller studerende, selvom
du har en funktionsnedseettelse. Formalet med stat-
ten er at hjeelpe dig med dine specifikke studiemaes-
sige vanskeligheder med henblik pé, at du opnéar en
o@get mestring af dit studieliv.

Det er vigtigt, at du seger SPS tidligt. Det betyder, at
det er en god idé at kontakte det nye uddannelses-
sted, sd snart du er optaget, og gere opmaerksom pé
dit behov for stgtte. Den SPS-ansvarlige pa uddan-
nelsesstedet kan forteelle dig om de stotteformer,
der er mulige for dig.

Det er den SPS-ansvarlige p& uddannelsesstedet,
som ansgger om statte pd dine vegne. Du skal der-
for kontakte den SPS-ansvarlige péa dit uddannelses-
sted, hvis du har behov for specialpaedagogisk stotte
(SPS).
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Handicaptillaeg:

Hvis du gér pé en videregdende uddannelse eller en
dansk erhvervsuddannelse, og har en varig psykisk
eller fysisk funktionsnedsaettelse, kan du sege om at
fa handicaptilleeg.

For at sege om handicaptillaeg til SU, skal du logge
ind pad minSU via su.dk og udfylde ansggningen,
hvor du beskriver din funktionsnedseettelse og ved-
heefter relevant leegefaglig dokumentation. Du kan
s@ge om handicaptilleeg, nér du er blevet optaget
pa en SU-godkendt uddannelse og har faet bevilli-
getalmindelig SU.

Studenterradgivningen:

Studenterradgivningen tilbyder gratis social- og
psykologhjeelp til studerende ved videregdende
uddannelser, og kan ogsé yde SPS. Du kan booke en
tid pé srg.dk.

Kilder: spsu.dk, srg.dk, su.dk
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Drem om uddannelse pa trods
af psykiske sarbarhed

Jurgen Elwert pd 61 &r har ikke droppet tanken om at fé en
uddannelse, selvom han er pé fertidspension og er psykisk sarbar.

™

«.&r‘*

Jurgen Elwert har ikke opgivet at fa en uddanneslise trods psykiske sadrbarhed og fertidspension. Han har segtind
pa flere uddannelser og far svar pd, om og hvor han er kommet ind senere p&d méneden.

Tekst af Christina Andersen
idste &r sggte Jurgen Elwert ind pé blandt

andet Socialrddgiveruddannelsen og var

sé heldig at fa en stand-by-plads, hvilket

betyder, at han har féet en plads pd uddan-
nelsen i ar til september, hvis han sgger ind igen.

»Jeg har segtind pé flere uddannelser og har faet
en standby-plads pa Socialrddgiveruddannelsen, «
forteeller Jirgen Elwert og fortseetter:

»Jeg har segt ind pé for eksempel 3K-uddannel-
sen (Kristendom, kultur og kommunikation), og er

tilmeldt Bibelkundskab hos Dansk Bibel Institut.«

Hvorfor nu?

Efter flere forseg pé at feerdiggere forskellige ud-
dannelser pé trods af psykisk séarbarhed ville JGrgen
Elwert folge sin drem om at feerdiggere en uddan-
nelse igen. Han har faet det bedre og har, som tidli-
gere naevnt fdet en standby-plads pé Socialradgiver-
uddannelsen fra september.

»Jeg har veeret i gang med flere uddannelser. Man-
ge af dem er skibsforliste. Jeg har gdelagt det selv.
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Jeg har hoppet fra. Det er et symptom hos mig,«
forteeller Jurgen Elwert og fortseetter:

»Jeg har veeretigennem meget terapi og har faet

det bedre. Jeg har vaeret igennem meget psykiatri

og mange medicinnedtrapningsprojekter. Og veeret
med i forskningsprojekter. Jeg har faet det klart bedre.
Jeg har nogle enkelte symptomer og er ikke en del af
behandlingspsykiatrien mere. Det er dérjeg er nu.«

Uddannelser

Da Jirgen var omkring 18 ér, leeste han i en periode
litteraturvidenskab, men det var for sveert for ham.
Derfor ville han noget andet.

»Sé& segte jeg ind pa peedagogseminariet efter at
have veeret paeedagogmedhjaelper,” forteeller Jurgen
Elwert.

»Jeg blev fritidspaedagog efter 3 et halvt ar, hvor
jeg fuldferte mine eksamener,« fortsaetter Jlrgen
Elwert.

Efter endt uddannelse skulle Jirgen i gang med
at arbejde som fritidspeedagog i Odense, hvor han
boede pé det tidspunkt.

Den psykiske sygdom og sarbarhed rammer
Han begyndte at arbejde med barn og unge, men
kunne ikke fortseette.

»Desveerre begyndte jeg at blive syg af psykisk syg-
dom. Jeg blev sé syg af psykisk sygdom, at jeg blev
indlagt og mistede mit arbejde og mistede kontak-
ten til arbejdsmarkedet efterhanden. Det kom ikke
fra den ene dag til den anden. Jeg var lang tid pé
sygehuset,« forteeller Jirgen Elwert.

Efter laengere tids indleeggelse, blev Jirgen Elwert
udskrevet og flyttede til Kebenhavn og fik job, selv-
om han stadig ikke havde det helt godt.

»S4a kom jeg ud af sygehuset og flyttede til Keben-
havn, men den der sygdom blev ved. Jeg fik arbejde
herovre og arbejdede, mens jeg ikke havde det s&
godt. Jeg métte erkende, at jeg ikke kunne bestride
arbejdet. S& kom jeg pa sygehuset igen, og sa fikjeg
fertidspension. Jeg var i begyndelsen af 30-erne og
ville ikke pé fertidspension

Jurgen fik sin fertidspension i 1991.

Fortidspension, og hvad sa?

Efter flere &r pé fertidspension begyndte Jurgen at
f& det bedre og ville gerne af med sin fertidspension
og uddanne sig pa ny.

»Jeg fik det efterhdnden bedre af al den behand-
ling, jeg var igennem,« forteeller Jirgen Elwert og
fortseetter:

»Jeg blev optaget pa flere uddannelser. Jeg var sa
heldig. Jeg blev blandt andet optaget pd Danmarks
Biblioteksskole, Den gamle bibliotekaruddannelse,
og de tog godt imod mig.«

Jurgen Elwert fik ikke feerdiggjort sin uddannelse pé
Danmarks Biblioteksskole, men kom blandt andet i
praktik efterfelgende.

»Jeg gik derito et halvt 4r og bestod alle mine eksa-
mener. Jeg kom i praktik og arbejdspravning. S& blev
jeg desveerre syg igen og blev indlagt. Det var meget
trist, men jeg ville ikke give op. Det er ogsé den rede
trad, jeg har ikke villet give op, jeg ville op pé hesten,
selvom jeg faldt af igen, « forteeller JUrgen Elwert.

Som tidligere neevnt har Jirgen Elwert sggt om
optagelse pé flere uddannelser og fér svar sidst i juli.
Han er dog ikke helt sikker péa, hvilken uddannelse
han vil starte pé, hvis han kommer ind, men han vil
takke ja til den studieplads, han bliver tilbudt, og han
haber pé at feerdiggere den uddannelse, han veelger
og komme i praktik efterfelgende.

Forebered dig for du seger en uddannelse
Jurgen Elwert har en del erfaring med at sege ud-
dannelse og studere. Han har falgende rad til dig,
som vil i gang med en uddannelse og er psykisk
sérbar:

1. Veelg forst af hjertets interesse og forkeerlighed
til faget.

2. Veer grundig og beslutsom med valg af studie-
retning.

3. Huskdeterenrigtig godide at sege SPS.

4. Kontakt studievejledningen pd uddannelsen
inden ansggningen og din sagsbehandler, hvis
du har en.

Hvis du vil vide mere om SPS kan du laese vores
Guide til studiestgtte pa side 31..
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