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REDAKTIONEN

Kaere laeser

Autisme kan have mange forskellige udtryk. Hvad
der viser sig af udfordringer for én, kan veere
anderledes for en anden. | januar har Gloria derfor
besluttet at seette fokus pa autisme, bade for at vi

- men ogsa du - med magasinet i haenderne kan
blive klogere pa temaet.

| hjertet af Kebenhavn ligger Kebenhavns VUC. Her
har de en 2-arig HF ASF-klasse, som er en ung-
domsuddannelse for personer med en diagnose
pé autismespektret. P& en kelig dag i december tog
Gloria skriveblokken og kameraet med for at f& en
snak med en eley, rektoren og en studievejleder om
hverdagen pé skolen.

| august dbnede Autismehuset i Valby. Dengang var
Gloria med til bningen, og nér temaet for januar
nu er autisme, jamen sé var det ogsé helt oplagt for
Gloria at genbesgge stedet til en voxpop om livet i
Autismehuset.

Gloria har ogséa beveaeget sig uden for tema her i
starten af det nye &r. | magasinet kan du bade leese
om en koncertoplevelse fra Lille Vega og tage med
Glorias udsendete til en stressfri gdrdhave pa
Vesterbro.

God leeselyst!

Kristian Bejder

/ Redakter for magasinredaktionen
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TEMA

En ASF-klasse var det rigtige for
20-arige Willow

Kebenhavns voksenuddannelsescenter (KVUC) har specielle
gymnasieklasser for folk med autismespektrumforstyrrelser.
Gloria var pa besag og snakkede med rektor, en
uddannelsesleder og en elev, som gér i en af klasserne.

Tekst Niclas Williams Kleven / Foto Kristian Bejder

i befinder os i hjertet af Kebenhavn. |

Vognmagergade nummer 8 i gdafstand

fra Kongens Nytorv og kun et stenkast

fra Kongens Have. Her ligger Kgbenhavns
Voksenuddannelsescenter, i daglig tale KVUC. Vi
er taget pé besgg, fordi KVUC udbyder seerlige
gymnasieklasser for folk med en autismediagnose.
Det vil vi pd Gloria gerne blive lidt klogere pa.

Mere ro og bedre koncentration

Til at forteelle os lidt om livet i en ASF-klasse har vi
aftalt et mgde med den studerende Willow F.
Carstensen. For livet i en ASF-klasse er pé nogle
punkter anderledes end i en almindelig gymnasie-
klasse. Willow F. Carstensen starter med at seette
nogle ord pé forskellene, som hun har oplevet dem.

Hun forteeller, at stgj, uro og vanskeligheder med at
felge med i undervisningen er blevet forvandlet til
et bedre leeringsmiljg med mere plads til den
enkelte elev og generelt en meget bedre trivsel.
Det er faktum efter, hun skiftede en almindelig hf-
klasse ud med en ASF-klasse. Willow F. Carstensen
forteeller, at hun bade er blevet gladere foratgd i
skole og mere mgdestabil efter, at hun startede

i ASF-klassen:

»Jeg tror ikke, det var gdet sd godt, hvis jeg var
bleveti min gamle klasse. Jeg havde desuden en
leengere periode, hvor jeg ikke var seerlig meget i
skole i min gamle klasse, fordijeg havde det
sveert,« forteeller Willow F. Carstensen, far hun
uddyber:

»| min gamle klasse var vi omkring 30 elever, der
var meget uro, og jeg havde sveert ved at koncen-
trere mig. | min nye klasse er vi kun 12 elever. Der er
meget mere stille og roligt, og det er nemmere at
koncentrere sig.«

Rektor Anita Lindquist Henriksen p& vindeltrappen,

som farer op til gangen, hvor hendes kontor ligger.
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Willow F. Carstensen er péa vej ned
" = e AR TR X ¥

tor pa

Udover det mere stille leeringsmilje er der ogsé
andre ting, som Willow F. Carstensen er blevet gla-
dere for i sin nye klasse.

»Leererne er mere opmaerksomme p4, at vi felger
med, og at vi ved, hvad der foregar. Der er en god
statte,« forteeller hun, far hun fortseetter:

»Desuden mé& man godt sige, at man har en dérlig
dag. Man mé& godt sige, at man ikke lige har lyst
til gruppearbejde i dag, men hellere vil arbejde
alene. Sa nogle ting bliver der taget hensyn til.«

Pa besag i bjaelkehytten

Efter at have snakket med Willow F. Carstensen pé
uddannelsesleder Anne Lehmann-Nielsens kontor
tager Anne, jeg og Glorias redakter den gamle
paternoster, en gammeldags elevator uden dere,
op til neestaverste etage. Imens vi stér i elevatoren,
snakker vi om, hvor meget skolen og bygningen
emmer af fortid og historie. Uddannelsesleder
Anne Lehmann-Nielsen fglger os det sidste stykke
op af vindeltrappen, for vi, efter en kort tur pé
gangen, nar rektors kontor, ogsa kendt som bjeelke-
hytten. Her hilser vi p& Anita Lindquist Henriksen,
som har veeret rektor pa KVUC siden 2018 og med
til at implementere ASF-klasserne.

Om ASF-tilbuddet forteeller hun:
»KVUC har haft ASF-klasser siden 2019. Til at starte

med en enkelt klasse, men senere spgte viom
dispensation om at udbyde endnu en ASF-klasse,

e
hvilket vi fik lov til. S& i dag udbyder vi to ASF-
klasser, hvilket vi har gjort siden 2021. En af arsa-
gerne til oprettelsen af disse saerlige ASF-klasser
kom, fordi man opdagede, at der var en gruppe
unge, som var fagligt forholdsvis steerke, men havde
brug for en anden type uddannelse.«

De to klasser, som KVUC i dag tilbyder, hedder hen-
holdsvis 'HF ASF', som er todrig, og 'HF-Inklusion
+'der er trearig. | 'HF ASF-klassen' er der 12 elever,
mens der i 'HF-Inklusion +' klassen er 22 elever.

»Det er forskelligt hvilket tilbud, der matcher den
enkelte elev. Nogle trives godt i de sma klasser,
mens andre trives udmeerket i de sterre klasser.
For nogle er det godt med et toarigt tilbud, hvor
det hele er lidt mere komprimeret, mens et tre-
arigt tilbud er det rigtige for nogle andre, « for-
teeller Anita Lindquist Henriksen.

Faerre elever og fast mentor

Vores ASF-klasser adskiller sig fra almindelige
gymnasieklasser péd en raekke omréader, forteeller
Anita Lindquist Henriksen:

»For det farste er der faerre elever i klasserne,
henholdsvis enten 12 eller 22 elever, i modsaetning
til cirka 28 i en almindelig gymnasieklasse. Dette
er en vaesentlig forskel. Desuden er der en fast
mentor, en fast studievejleder og en fast leder
koblet til klasserne,« hun fortsaeetter:

Fortsaettes naeste side....
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»Oveni det har vi arbejdet meget med at kleede
vores leerere ordentligt p4d. Mange af vores leerere
har faet efteruddannelse og ved en masse om
neurodivergens og neurodivergentvenlig under-
visning. | ASF-klasserne er der en meget klar
struktur for dagen. Noget af det der er rigtigt
vigtigt, er at have en dagsplan og vaere meget
tydelige omkring hvad der skal ske, hvornér og
hvordan? Vi sgrger s& godt som muligt for at
undgé uforudsete ting og pludselige forandringer.
P& ASF-holdene er leererne blevet opmaerksomme
pa, at det er en ngdvendighed at, undervisningen
er sa forudsigelig som mulig.«

Om den seerlige mentor forteeller Anita Lindquist
Henriksen desuden:

»Der er koblet en mentor pé hver klasse. Mens
leererne har det fulde faglige ansvar, har mento-
rerne til opgave at statte den personlige og sociale
udvikling for den enkelte. Den faste mentor skaber
tryghed. Mens lererne skifter, er mentoren den
samme fra start til slut. Mentoren kender desuden
eleverne godt og ofte ogsé elevernes familier.«

Men selvom der er vaesentlige forskelle p& en ASF-
klasse og en almindelig gymnasieklasse, sa er der
ogsé ting, som er de samme, pdpeger uddan-
nelsesleder Anne Lehmann-Nielsen dog til sidst:

»Strukturelt set er det en helt almindelig toarig HF.
Eleverne skal gennemfare ngjagtig det samme
pensum som pa en almindelig HF, og de skal ga til
eksamen pé nejagtig de samme vilkdr som pé en
almindelig HF. Der gaelder samme faglige krav

og krav om fraveer og alt muligt andet. S& overordnet
set minder et ASF HF forlgb meget om et ganske
almindeligt HF forlgb.«

ASF-klasserne har vaeret en succes

P& KVUC har ASF-klasserne veeret en stor succes.
Mange af eleverne forteeller, at det er en lettelse at
géien klasse, hvor alle eri samme bad. Det med
at komme i klasse med ligesindede er der mange,
der er glade for. Desuden er frafaldet i ASF-klas-
serne meget lav. Der er naesten ikke noget frafald
sammenlignet med ordineere tilbud, forteeller
Anne Lehmann-Nielsen.

»Hvis man ser pa det i det store perspektiv, sé er
der eninvestering i, atder kun er 12 eleveri
klassen og en mentor koblet pa. P4 den made er
det per elev en dyrere uddannelse end per elev

i en ordineer klasse. Men den investering, hvis vi
taler kroner og grer, kommer mangfoldigt igen, da
eleverne kommer videre i uddannelsessystemet,
far arbejde og ikke ender pé offentlig forsgrgelse.
P& det menneskelige niveau er det ogsa en vir-
kelig steerk investering, fordi man kommer sé loftet
ud af forlgbet. At have de her ASF-klasser er en
vigtig samfundsopgave,« forteeller Anita Lindquist
Henriksen.

Den faste mentor skaber tryghed.
Mens laererne skifter, er mentoren
den samme fra start til slut. Mentoren
kender desuden eleverne godt og ofte
ogsd elevernes familie.

Anita Lindquist Henriksen

Fremtiden for ASF og for Willow
Selvom ASF-klasserne har vaeret en stor succes
pa KVUC, s er fremtiden usikker.

»Der er en stor reform i gang péd ungdomsuddan-
nelsesomréadet, pa hele det gymnasiale omréade
faktisk. Det er derfor uvist om ASF-klasserne fort-
saetter, som de ser ud i dag. Man vil tage politisk
stilling til om ASF-klasserne ogsa skal veere en del
af de fremtidige gymnasietilbud i 2027,«
forteeller Anita Lindquist Henriksen.

Mens fremtiden for ASF-klasserne pd KVUC sveever
i det uvisse, ved Willow godt, hvad hun skal bruge
sin fremtid pd. Hun dremmer om at sgge ind pé
Kgbenhavns Universitet for at laese informations-
studier, ndr hun er faerdig med sin HF. Uddannel-
sen skal pé sigt bruges til at blive bibliotekar. Imens
dremmene haenger i luften, bevaeger Gloria
Mediehus' udsendte sig igen ned mod stueetagen.
Her tager vi afsked med Willow, Anne og Anita

og forlader den historiske bygning. Tak for denne
gang KVUC og tak for at gere os klogere.






Fol% nzhederne PA
GLORIA TN

Se med nar Glorias TV-kanal sender nyheder hver fredag klokken 14:00.
I nyhederne finder du indslag, kommentarer og informationer om stort
og smat inden for den kebenhavnske- og danske socialpsykiatri.

Du har ogsa mulighed for at se eller
gense Glorias interviews. Her dykker
vi ned i interessante emner sammen
med eksperter, borgere og andre
spandende personer.

Du finder TV-kanalens nyheder samt
interviews og andet indhold pa
Gloria Mediehus’ Facebookside:
Gloria Mediehus

Lyt med pa

GLORIA PODCAST

Lyt med, nar Glorias Podcast besager Stressfri i Gardhaven pa Vesterbro, hvor menne-

sker med stress og anden psykisk sarbarhed mades med det grenne som omdrejnings-

punkt.

Podcasten 'Stressfri i Gardhaven’ er i denne Gloria ma-

7 gasin udgave skrevet som en artikel.

Du finder Glorias Podcast der, hvor du lytter til dine
podcasts, for eksempel Spreaker, iTunes og Spotify.

Vi hores ved.




Quiz

Keere laeser, farst og fremmest vil jeg @nske dig et godt nytar. Herefter
vil jeg indvie dig i mit nytdrsforsaet, som i al sin enkelthed gar ud pa
at leere sd meget, jeg kan, om autisme. Det jeg har fundet ud af indtil
videre, har jeg brugt til at lave en quiz til dig. God forngjelse!

1. Betegnelsen autisme er relativt ny. Hvornar, og af
hvem, blev den brugt ferste gang?

1. 11908 af den schweiziske psykiater Eugen Bleuler

2. 11959 af den tyske filosof og sociolog Jurgen
Habermas

3. 1983 af den amerikanske psykolog James Hillman

2. Hvilken psykisk lidelse/forstyrrelse blev autisme oprin-

deligt set som et symptom pa?

1. Psykopati
2. Skizofreni
3. Depression

3. Glorias magasin bragte i oktober en artikel om det

nydbnede Autismehuset, men ved du, hvor det ligger?
1. P& Eskildsgade péa Vesterbro
2. P4 Olivia Nielsens Gade i Sydhavnen

3. P& Heffdingsvej i Valby

4. Autismehuset har bade tilbud, der kraever visitation, og

tilbud, hvor man bare kan komme ind fra gaden, sa at sige.

Hvad hedder det uvisiterede tilbud i Autismehuset?

1. Hjerterummet
2. Kakken-alrummet

3.  Spektrummet

5. N3, kan du huske den der 1980’er-film med Tom Cruise
og Dustin Hoffman, hvor sidstnaevnte portraetterede en
person med autisme (en rolle han i ovrigt vandt en Oscar
for)? Forhabentligt, for hvad hedder filmen?

1. Snow Man
2. Rain Man
3. Hail Man

6. Lad os vende tilbage det historiske. To bernepsykiatere
var arsagen til, at man begyndte at se autisme som en
udviklingsforstyrrelse, og ikke som symptom pa noget
andet. Den ene hed Hans Asperger, hvad hed den anden?

1. Leo Kanner
2. Theo Banner

3, Rio Tanner

7. Hvilken dansk deltager ved OL i Paris (2024) vandt
manges hjerter, ved blandt andet at vaere aben om sin

autismediagnose?

1. Bordtennisspilleren Anders Lind
2.  Cykelrytteren Cecilie Uttrup Ludwig

3. Kajakroeren Magnus Sibbersen

8. Autismespektrumforstyrrelser er et af verdens laengste
ord, men hvor mange bogstaver bestar det helt praecist af
(du ma ikke teelle, bare skyd)?

1. 22 bogstaver
2. 28 bogstaver
3. 32 bogstaver

9. Hvad er ikke et kernesymptom ved, eller pa, autisme/

en autismespektrumforstyrrelse?

1. Forstyrrelse af udviklingen af kommunikation
2.  Forstyrrelse af udviklingen af social interaktion

3.  Forstyrrelse af udviklingen af logisk teenkning

10. Hvem har siden 2011 vaeret protektor for autismefor-

eningen?

1. H.K.H. Prins Joachim
2. H.K.H. Prinsesse Marie
3. H.M. Dronning Mary
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Autisme:
Hvad daskker det over?

Hvad kendetegner egentlig autisme? Gloria besluttede at finde
svaret pa dette og mange flere spgrgsmal ved at interviewe en af
danmarks fremmeste eksperter inden for omréadet, professor ved

Aarhus Universitet, Anders Bgrglum.

Af Niels Green

vordan definerer man egentlig

autisme?

»Der findes en medicinsk definition,

hvor man taler om autismespektrumfor-
styrrelser. Her peger man pa nogle kernevanske-
ligheder, som er feelles for spektret. Det er et bredt
spektrum, hvor nogle har store udfordringer og
ikke kan klare sig selv, mens andre har feerre vanske-
ligheder, kan fungere godt i samfundet og klare
sig seerdeles godt. «

»Det, der binder gruppen sammen, er nogle ker-
neudfordringer, som handler om kommunikation
og social interaktion - altsd hvordan man inter-
agerer og kommunikerer med andre. Det kan dreje
sig om sprogudvikling, som kan veere begreenset,
men ogsd om hvordan man forstéar sproget, og
hvordan man opfatter andres kommunikation.
Samtidig kan der vaere nogle adfeerdsmaeessige
aspekter som for eksempel repetitive kropsbe-
vaegelser, tvangspraegede rutiner og saerinteres-
ser, som praeger gruppen. Det er udfordringer
inden for disse tre omrader, altsd kommunikation,
social interaktion og adfeerd, der samler gruppen
under den paraply, man kalder autisme eller
autismespektrumforstyrrelser. «

Hvordan diagnosticerer man autisme?

»Det afthaenger af, om det drejer sig om et barn
eller en voksen, og hvor pé spektret personen
befinder sig. Generelt kan man sige, at det sker
gennem interview og observation. Ved at tale med
personen/barnet og familien og here, hvilke
problemstillinger der er tale om, og foretage

forskellige tests, som kan hjeelpe med at stille en
diagnose. Der skal veere en betydelig svaerheds-
grad af udfordringerne, for at diagnosen stilles,

da vi alle har elementer af nogle af disse vanskelig-
heder. Det skal altsa veere tilstraekkeligt belastende
eller invaliderende for den enkelte, for diagnosen
kan stilles.«

Er autisme arveligt?

»Der er en hgj grad af arvelighed. Man skal dog
passe pa ikke at forveksle begreberne. | de fleste
tilfeelde diagnosticeres personer med autisme i
familier, hvor de naermeste sleegtninge ikke har en
autismediagnose. Det skyldes, at den arvelige bag-
grund er meget kompleks og involverer tusindvis

Foto: Lars Kruse/ AU Foto
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af genetiske faktorer. Nar man taler om arvelighed
og autisme, er der steerk evidens for, at arvelighe-
den kan veere s& hgj som 80 procent. Det betyder,
at sterstedelen af &rsagerne til udviklingen af
autisme

skyldes nedarvede genetiske variationer. De reste-
rende cirka 20 procent kan skyldes ikke-genetiske
faktorer sdsom miljgmaessige pavirkninger.«

Hvad kan de samfundsmaessige konsekvenser
vaere - for eksempel nar flere virksomheder
saetter fokus pa inklusion pa arbejdspladsen?
»Det er meget positivt, nar der tages sddanne
initiativer rundt omkring i samfundet. Der er
mange personer med autisme, som kan bidrage
vaesentligt - og nogle gange endda bedre end
neurotypiske personer uden autisme - hvis ram-
merne er de rette. Det kan derfor veere en klar
win-win-situation. Samfundsmaessigt er det en
fordel, at vi bliver mere opmaeerksomme pé bade
problemstillingerne og lesningsmulighederne. Det
kan for eksempel veere virksomheder, skoler og
uddannelsesinstitutioner, som kan s@ge at skabe
rammer, der fungerer godt i den givhe sammen-
haeng og muligger velfungerende inklusion.«

Du taler om de to ken. Er der forskel pa, hvordan
autisme udvikler sig hos piger og drenge?

»Der er betydeligt flere drenge end piger, der
diagnosticeres med autisme - cirka 3-4 gange flere
drenge end piger. Der er ogsa en tendens til at
pigerne diagnosticeres senere end drengene.

Der er ikke forskel pa de genetiske faktorer mellem
kennene, altsé bortset fra den afggrende forskel
med kenskromosomerne. Men der skal generelt
nedarves flere genetiske autisme-varianter til
pigerne end drengene for at udvikle autisme. Man
kan sige, at pigerne har en hgjere teerskelveerdi,
eller at de er mindre tilbgjelige til at udvikle
autisme end drengene. Forskning peger dog ogsé
pa, at piger maske er bedre til at maskere deres
udfordringer og indgd i sociale sammenhange,
hvor de tilpasser sig omgivelserne bedre. Det sker
dog ofte pé bekostning af et hgjt stressniveau. De
kan fremstd mere upafaldende udadtil, men ind-
adtil kan det have starre konsekvenser, som for
eksempel at de er meget draenede, nar de kommer
hjem.«

Hvilke fordomme findes der om autisme, og hvad
viser forskningen?

»Der eksisterer stadig fordomme, men udviklingen
gérien positiv retning. Man kan i hgj grad fungere
godt pé arbejdsmarkedet med autisme, hvis der
er de rette rammer. Mange kan ogsé indgd i gode
og nere relationer. | vores genetiske forskning har
vi blandt andet veeret med til at fjerne felelsen af
skyld, som mange foraeldre kunne fgle. Tidligere
blev foraeldre ofte madt med antagelser om, at

de ikke havde stimuleret deres barn tilstraskkeligt
eller maske endda misrggtet deres barn, men det
har genetisk forskning veeret med til at aflive.

Det forholder sig pa ingen méade saddan, at autisme
skyldes déarligt foreeldreskab. Tvaertimod ved vi i
dag, at ekstremt mange genetiske faktorer spiller
ind, og at vi alle beerer genvarianter, som relaterer
sig til autisme. Vi befinder os alle et sted pa en skala
af neurodiversitet, hvilket har veeret med til at under-
strege, at vi pd mange mader erisamme bad. «

Autisme

Har du spgrgsmaél om autisme, eller

vil du bare vide mere om autisme og
dens behandlingsformer, er der nogle
forskellige websteder du kan besgge. Du
kan s@ge information pa blandt andet:

Autismeforeningen.dk

Centerforautisme.dk

Psykiatrifonden.dk


http://Autismeforeningen.dk
http://Centerforautisme.dk
http://Psykiatrifonden.dk

BREVKASSE

Sex- og parforhold

@ere Brevkasse .
eg eren fyr pd 29, der bor sammen med min keereste p& 27. Vi har veeret kaerester i 4 ar, og hun har fulgt mig
jgennem den periode, hvor jeg har fdet min autismediagnose. Seksuelt har vi det fantastisk, men jeg er udfordret,

ar hun ikke bliver tydelig i hendes forventninger til mig og de sma ting, der fylder i hverdagen. Jeg far ikke agje p&

de ting, hun beskriver. Fer har hun joket med, at det er typisk maend ikke at forstda kvinders signaler. Men med eget

forstaelse af min diagnose taenker jeg, mdaske svaret skal findes her, og ikke det at jeg er mand, eller hvad teenker

brevkassen?

Keere Christian

Det lyder som om, du star midti noget, mange par kan genkende - men med et ekstra lag,
som fortjener at blive taget alvorligt. Det lyder p& din beskrivelse, at der er kaerlighed og
tryghed ijeres forhold, og at | allerede har veeretigennem meget sammen, ikke mindst din
udredning og diagnose. Det, du beskriver, handler sandsynligvis mindre om at veere 'typisk
mand'og mere om forskelle i m&den, | opfatter og afleeser signaler pd. Autisme kan netop
betyde, at indirekte forventninger, uskrevne regler og sma hverdagssignaler er svaere at

fa gje pd - ogsd selvom intentionen og viljen er der. Det er vigtigt at forstd, at det ikke er et

spergsmal om manglende omsorg, men om forskellig méde at sanse og forsté verden pé.

Humor kan veere en fin mdade at lette stemningen p&, men hvis forklaringen bliver redu-
Trine Lynggaard Cervin. Uddannet seksualvej- ceret til kensforskelle, risikerer | mdske at overse noget vigtigt. For jer kan naglen ligge i at
leder, paeedagog samt kandidat i paedagogik og flytte fokus fra “burde du ikke bare vide det?” til “hvordan kan vi gere vores forventninger
paedagogisk psykologi. mere tydelige for hinanden?”.

Er bosat péa Sydsjeaelland hvor det daglige

arbejde bestér af ledelse pa bosteder, der- Helt konkret kan | for eksempel:

udover selvsteendig konsulent, vejleder og

opleegsholder for bade borgere, pargrende o Aftale, at forventninger i hverdagen siges direkte og sé konkret som muligt, for eksempel:
og fagprofessionelle inden for det seksuelle “Det ville hjselpe mig, hvis du tog opvasken i dag” i stedet for at hdbe, at det bliver opdaget.
omrade med primeer fokus pa ungdomsliv.

o Have faste smd check-ins, hvor | taler om, hvad der fungerede i ugen, og hvad der var

sveert - gerne pa et roligt tidspunkt uden konflikt.

¢ Give hinanden lov til at sparge: “Er der noget, jeg har overset?”, uden at det bliver opfattet

som manglende engagement.

Mange par - ogsa uden autisme - oplever, at tydelighed skaber mere ro, feerre skuffelser

og mere overskud til det, der allerede fungerer godt mellem dem. For din ksereste kan det

Bastian Larsen - Sexolog og parterapeut. vaere en gvelse i at sige ting hajt; for dig kan det vaere at forklare, hvad der hjselper dig til at
Arbejder blandt andet inden for omréadet lykkes.

diagnose og handicap. Har klinik for klienter

og underviser sexologer, terapeuter, praester,  Detvigtigste er, at I ser udfordringen som noget, | stdr med sammen - ikke som en person-
skolebgrn, paedagogisk personale, om- lig fejl hos dlig eller hende. Med den forstéelse, du allerede har féet for din diagnose, er du

sorgspersonale m.fl. Bastian holder desuden rigtig godt pd vej til netop dét.

foredrag og workshops inden for seksualitet

og kommunikation bade i parforholdet og pd  De varmeste hilsner fra Trine

arbejdspladsen.
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TEMAET | KULTUREN

| médnedens bog bliver du klogere péd neurodivergens i et
samfundsmaessigt perspektiv. Seger du ro, sd anbefaler vi, at du
synker ned i sofaen, og ser en film om familieforhold og venskab.
Er du mere klar pd at komme ud, sé er det afsted til Kulturhuset
Pulsen, som byder pé faellesskab og aktiviteter.

Af Maria Lykke Mynte Ougaard

Bog: "Vi er alle anderledes: Neurodivergent i et normsamfund"” af Christian
Groes. Gyldendal, 2025.

Christian Groes er antropolog, forfatter og far til Oskar, der er diagnosticeret med
autisme og ADHD. Bogen er et interessant opger med den del af normsamfun-
dets indretning, der ikke efterlader plads til finurlige hjerner. Han opfordrer det
moderne samfund til at veere nysgerrige pa og veerdsaette neurodiversitet og se
det som noget, vi kan leere af.

Bogen er et gjendbnende indspark i debatten om stigmatisering af psykisk
sérbare. Den er skrevet i neerveerende sprog, men den er ogsé videnskabeligt
underbygget med mange referencer, hvilket til tider gjorde, at den var tung at
komme igennem.

Bogen kan lanes pa biblioteket.

Kulturhus: Kulturhuset Pulsen er et fritids- og netveerkstilbud for keben-
havnske borgere over 18 &r med autismespektrumforstyrrelser og udvik-
lingsheemning. De holder til i indre Kebenhavn og tilbyder forskellige aktivi-
teter og arrangementer. Mandag, torsdag og fredag er specifikt for autister,
gvrige dage er specifikt for mennesker med udviklingsheemning.

| januar kan du blandt andet deltage i breetspilscafé, make-up-salon, fre-
dagsbar, Dungeons & Dragons, greakupunktur og yoga. Det er gratis at
deltage, du skal blot tilmelde dig via deres IBG-app, som giver et overblik
over, hvilke aktiviteter og hold, du kan veelge imellem.

Hvis du @nsker en rundvisning samt en snak om Pulsen som tilbud til dig,
skal du ringe eller sende en SMS inden og aftale et besag.

Du finder dbningstider og kontaktoplysninger pa deres hjemmeside.

Film: “C’'mon C'mon”, instrueret af Mike Mills, 2021.

Johnny (Joaquin Phoenix) skal passe sin 9-arige nevg Jesse, som han knap
nok kender, imens Jesses mor tager sig af Jesses psykisk syge far. Johnny er
radiojournalist og laver b@rneinterviews, hvilket i gvrigt er hans eneste erfa-
ring med bgrn. Johnny og Jesses relation er praeget af konflikter, usikkerhed
og mange sarbare stunder. Gennem deres feelles rejse fra Los Angeles til New
York og New Orleans leerer de noget om det at vaere familie, selv nér livet er
rodet og uforudsigeligt.

Filmens tempo er dveelende. Der er lange, stille pauser, og det sort-hvide for-
mat giver en finkulturel vibe. Nar det er sagt, sa er det en smuk forteelling om at
finde gensidighed og venskab pé tveers af generationer. Det italesaettes ikke, at
Jesse er autist, men han har mange autistiske treek. Johnny ser og anerkender
Jesse, som den han er. Et behoy, jeg tror, alle kan spejle sig i, og en im@dekom-
menhed som de fleste pargrende kan leere noget af.

Filmen kan ses pé Filmstriben.
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Foto: Omslagsgrafiker: Sune Ehlers,

Foto: Kulturhuset Pulsen

Foto: Scanbox/Filmstriben



Aktivitets- og Samvaerstilbud

Udeliv for meend

Kan du lide naturen, og har du lyst til at veere med i et uden-
ders feellesskab for maend, sé vil vi gerne invitere dig med ud i
naturen. Mgdested aftales fra gang til gang. Det kan for eksem-
pel veere Sydhavstippen

Du behaver ingen erfaring - bare lysten til at veere med.

Vi laver blandt andet:
e traesnitning
e bél og badlmad
e klgvning af breende
e smé spil
e lzeratslé en tarp op

Foto: Medarbejder fra Pinta

Alt foregar i et afslappet tempo, hvor fellesskabet og natu-
ren er i centrum. Opstart februar 2026.

Aftal tid til forsamtale inden endelig tilmelding hos Thomas 30580119 eller Jacob 40486204

Pinta e Skjulhgj Allé 2 ¢ 2720 Vanlgse



http://www.lsfv.dk

A
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Geaelder for
Kobenhavns Kommunes
Socialpsykiatri i januar

| Glorias aktivitetskalender far du et overblik over
maéanedens aktiviteter p&d Kebenhavns Kommunes

samveers- og aktivitetstilbud.

Aktiviteterne foregér i socialpsykiatrien, men er
for alle Kgbenhavns Kommunes borgere.

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

Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfert.

Se betalte aktiviteter under
Aktiviteter med brugerbetaling

,
2
3
“

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

Glorias kommende tema

Magasintema den 2. februar:
Fobier

Magasintema den 2. marts:
Hjernen

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

Ligger pd Amager

Mandage

10.00-11.00: Blid beveegelse

10.30-11.00: NADA greakupunktur

11.00-13.00: Ombold - fodboldtreening
13.30-15.00: Ngrklerier - strik, haekling og broderi
14:00-15:00: Skenlittersert pusterum

14.00-15.00: Fgrtidspension. Hva'sd nu @

Tirsdage

10.30-11.00: NADA - greakupunktur
10.30-12.30: Kickstart din krop ®
12.30-15.00: Braetspilscafé
13.00-15.00: Stresskursus ®

Onsdage

09.30-13.00: Nem grgn mad @

10.00-11.30: Kursus: Kropsgruppe. Lebende optag ®
10.00-11.00: Grgnne fingre

11.30-13.00: Ombold - fodboldtreening hos B1908.
Vi foelges fra Kompasset

13.30-15.30: Smykkeveerksted

14.00.15.30: Yin yoga

14.00-14.30: NADA - greakuppunktur

Torsdage

10.30-11.00: NADA - greakuppunktur

10.30-14.00: NaTur for alle, én gang om maneden @
11.30-13.00: Feellesmgde og feellesspisning én gang om
maneden @

14.00-15.30: Puls og styrke

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

Fredage

10.30-12.00: Kickstart din Krop @

10.30-12.00: Bliv Nikotinfri. Rygestopskursus ®
11.00-12.00: IT-hjeelp

12.30-15.30: Det kreative hjerne

13.00-13.30: NADA - greakupunktur

NB:
Alle dage kan du booke tid til at fa lagt et individuelt

treeningsprogram og til individuel samtale.
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Du kan ogsé booke tid til at fa hjeelp til at leese og
handtere post i E-Boks samt booke tid hos vores civilsam-

fundsrédgiver.

Book ogsaé tid hvis du er ny bruger og gnsker individuel

rundvisning.

@ Kreever tilmelding

Ligger pé Bispebjerg

Tirsdage
Den .6.13. 20. og 27. januar klokken 13.00-14.00: Litteratur i det

grgnne

Onsdage
Den 14. januar klokken 11.00: Vandring i vinterlandskabet
Den 28. janaur klokken 11.00: Planteopheng. Indenders

NB:

Vi har dbent mandag til fredag fra klokken 10-15. Vi laver hygge-
lige aktiviteter alt efter vejret. Alle er velkomne til at kigge forbi.
Yderligere oplysninger fas pa telefon: 24 25 68 32 - 211506 36
-24 25 67 43 eller pa mail: lid@weshelters-ast.dk

Man kan ogsa 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.


mailto:lid@weshelters-ast.dk

AKTIVITETSKALENDER FOR JANUAR

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

15.30-16.30: Studiesteatte

18.00-19.30: Feellesmad

Tirsdage

09.30-11.00: Morgenmad

09.30-12.00: 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
15.00-16.00: NADA

17.30-18.30: Stemmehgrergruppe i lige uger. Lobende optag
18.00-19.30: Faellesmad

Onsdage

10.00-11.00: Morgenmad

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Madkursus

13.00-15.00: Temasport. bordtennis

13.00-15.00: NADA og naerveer

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

16.00-20.00: Café Rgd Sol.

Torsdage

10.00-11.00: Morgenmad

10.00-12.00: NADA

10.30-12.00: Craft psykologi

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
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huset abent

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 gruppeforlgb,
Dagsveerket og Fremtidsfabrikken samt muligheder for

frivillighed i vores kakken og Café Spiren.



AKTIVITETSKALENDER FOR JANUAR

Ligger i Valby

Mandage

11.00-12.00: Meditation

13.00-14.00: NADA- greakupunktur
13.00-14.30: Snackveerksted og mandagscafé
13.00-15.30: Syning og reparation
13.00-14.30: Gétur i bynaer natur
14.00-15.00: Hjernevrideraktivitet

Tirsdage
09.30-12.30: Keramik
10.00-12.00: Hjernetraening. Drop-in

Onsdage

11.30-15.30: Stette til IT og posthédndtering. Book en tid
11.30-12.30: Treening

12.30-14.00: Breetspilscafé

13.00-15.30: Keramik

13.00-15.00: Selvveerdskursus.

Torsdage

09.30-12.30: Alti garn og strik
10.00-12.00: Madveerksted
12.30-15.00: Naturforlgb
13.00-15.30: Strik og snak
13.30-14.30: Hatha Yoga
14.30-15.30: NADA- greakupunktur

Fredage

10.00-12.00: Fra sans til samling

10.00-15.30: Stotte til IT og posthandtering. Book en tid
10.00-12.20: Billedkunst. Hold 1

13.00-15.30: Billedkunst. Hold 2

13.00-14.30: Fredagscafé

14.00-15.00: NADA

14.00-15.00: Husmegde. Forste fredag i hver maned

Se Ottilias facebookside for ugens aktiviteter eller ring til Ottilia
for at hare naermere om aktiviteterne.

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

Tilmelding kraeves
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Ligger i Vanlgse

Mandage

10.30-11.30: NADA

11.00-12.30: Skriveveerksted

13.00-15.00: Angst, stress og depression. Kursus @
13.00-15.00: Smykkeveerksted

13.00-15.00: Musiksamspil @

13.30-15.00: Braetspilscafé

Tirsdage

10.00-12.00: Social feerdighedstreening ®
10.30-12.00: Strik og samveer

11.00-12.00: NADA

13.00-14.00: Tirsdagsdans i Vanlgse Kulturhus
13.00-15.00: Laederveaerksted

13.00-15.00: Bageveerksted

Onsdage

12.00-14.30: Udeliv for meend
13.00-14.00: Blid yoga

14.00-15.20: Handveerk til husbehov

Torsdage
Lukket

Fredage

10.00-12.00: Musikforlgb @
10.00-12.00: Snack-veerksted
12.00-13.00: Yoga Flow
13.00-15.00: Aben café/feellessang
13.15-14.00: Meditation

Ring til Pinta pa 24 52 66 97 for at tilmelde dig aktiviteterne

Tilmelding kreeves @



AKTIVITETSKALENDER FOR JANUAR

Ligger pé Ngrrebro

Mandage

09.00-16.00: Individuel statte
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 pé Thorupgarden @

13.00-15.00: Dyb Snak: Samtaler om recovery
(18-40 ar) @
10.00-20.00: Abent samveerstilbud ®
15.30-17.00: Filosofigruppe. Ulige uger ®
16.00-18.00: Krea-café

Onsdage

09.30-12.30: Sansevandringer i naturen.
Afholdes lobende @
09.00-16.00: Individuel statte
10.00-13.30: It-undervisning ® @
10.00-14.00: AskovFonden Café
14.00-16.00: Skak @
14.00-16.00: Velverecafé @
10.00-20.00: Abent samvaerstilbud ®

Torsdage

09.00-16.00: Individuel statte
10.00-14.00: AskovFonden Café
10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraening.
Afholdes lgbende ()
10.00-20.00: Abent samvaerstilbud ®
17.00-21.00: Torsdagscafé

17.30-19.30: Billedveerksted @

Fredage

09.00-16.00: Individuel statte
10.00-14.00: AskovFonden Café
10.30-11.45:Treening pa Thorupgarden @
12.00-17.00: Abent samvaerstiloud ®
17.00-21.30: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)
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Lerdage
16.00-21.30: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)

Sendage
12.00-17.00: Abent samveerstilbud ®
13.00-18.00: WeekendFallesskabet. Lige uger (18-35 ar)

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 JANUAR

Mandage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in

12.00-13.00: Frokost/dagens ret ®
NADA @

Tirsdage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in
12.00-13.00:Frokost/dagens ret ®
13.00-14.00: Stolegymnastik

NADA @

Onsdage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad

Diigital ferstehjeelp. Drop in

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

10.00-13.00: Mandegruppe. Lukkes i december, men
forventes opstartet i februarigen

NADA @

Torsdage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in

10.00-14.00: @konomisk radgivning
12.00-13.30:Frokost/dagens ret ®
12.00-14.00: §85 Gruppeforlgb, visiteret
NADA @

14.00-15.00: Badminton.

Modested er caféen senest kl. 13.45

Fredage
08.30: Mulighed for at kebe morgenmad

Diigital ferstehjeelp. Drop in
12.00-13.00:Frokost/dagens ret ®

NADA @

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

@ NADA tilbydes efter aftale

® Kreever tilmelding hos Nils

Tilmelding kraeves

Mandage

12.00-13.00: Feelles frokost

14.00-15.00: Digital ferstehjeelp

14.00-15.30: Krea i i Multisalen

14.00-16.00: @konomi-radgivning. Lige uger ®
16.00-19.00: NADA

Tirsdage

11.00-12.00: Retshjeelp cirka 1 gang om maneden. Sperg
personalet

13.00: Feelles gatur med Satelitten

14.00-15.00: Bordtennis

16.00: Madklubben

Onsdage

10.00-12.00: Massage. Ulige uger ®
14.00-15.30: Krea i Multisalen
14.00-17.30: Vi laver aftensmad
16.30: Yoga

17.30: Feellesspisning ®

Torsdage

10.00-13.00: NADA

12.00-13.00: Brunch - den anden torsdag i maneden
13.00-14.00: Feellesmgde - den anden torsdag i maneden.
13.00-13.30: Feellessang - undtagen den anden torsdag i
maneden

16.00-19.00: Amagarflyverne @

Fredage
12.00-13.00: Feelles aktivitet

16.00-19.00: Amagerflyverne @

Lerdage
12.00-15.00: Amagerflyverne @

Sendage
12.00-13.00: Feelles aktivitet i caféen

® Tilmelding kraeves

20



AKTIVITETSKALENDER FOR JANUAR

Ligger pa Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandage

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

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géature i lokalomradet

14.00: Heekle og strikke med Stine

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

17.30: Varm mad lavet af frivillig Lotte. 50 kr
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Tirsdage

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

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Gature i lokalomradet

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

Tag en vagt af én times varighed

13.15-14.15: Velveeregruppe i ulige uger.

Vi taler om kost og sgvn

13.15-14.15: Kvindegruppe i lige uger.
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 &bne, 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 feelleskab, og hvad du har brug for i dit nye
feellesskab.

12.00: Géature i lokalomradet

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

13.00-14.00: Brugermgde

16.00-17.30: Frivillig Elisabeth laver varm mad. 50 kr
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Torsdage

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

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

13.00-15.00: Gruppeforlgb med hjemmevejlederstatte
12.00-18.00: Abne barvagter i caféen. Tag en vagt af én
times varighed

17.30: Der laves varm mad 50 kr.

»Kom og hjeelp og fa et gratis maltid«

18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Fredage

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

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géture i lokalomradet

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

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

16.00-19.00: Mulighed for Brugerabent

Lerdage og sendage
10.00-15.30: Feellesskab i caféen

10.00-15.30: 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 JANUAR

Ligger i Kebenhavn SV

Mandage

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 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 vaere med. Tilmelding
ikke nedvendig

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 planleegges 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 db-
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 ab-
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 pé @sterbro

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

Tirsdage
12.45-14.30: Kageveerksted @
13.00: NADA med te. Gratis ®

Fredage
13.00-14.30: Braetspil . @

Der tages forbehold for sendringer.
Hold dig opdateret pa vores facebookside:
https://www.facebook.com/teammmodpaalivet

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

® Tilmelding nedvending senest dagen fgr inden kl. 14.00.
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AKTIVITETSKALE

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

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

12.00-17.00: NADA-behandling. Pause ki. 14.30-15.30

14.30-15.30: Feellesspisning

14.00-16.00: Zoneterapi

15.30-17.00: Traening i Ungehuset

16.00-17.00: Yoga for kvinder hos Nerrebro United

Tirsdage

11.00-16.00: Abent samveerstilbud med mulighed for rddgivning
11.00-13.00: Feelles brunch

11.30-16.00: Udflugt. Lees mere nedenfor

Onsdage

11.00-16.00: Abent samveerstilbud med mulighed for rddgivning
11.00-13.00: Feelles morgenmad

13.00-14.00: Multiidreet hos Nerrebro United

15.00-16.00: Feellesspisning

Torsdage

11.00-16.00: Abent samveerstilbud med mulighed for rddgivning
11.00-13.00: Feelles brunch

14.00-16.00: Sundhedsfaglig konsultation

13.00-15.00: Traening i Ungehuset

NDER FOR JANUAR

NB:
Alle aktiviteter kreever, at du er fast geest i Muhabet.
Det bliver du via en forsamtale.

Alter gratis i Muhabet.

17.00-20.00: Klub 65+. ZAldreaften med middag og socialt samveer

Fredage

11.00-16.00: Abent samveerstilbud med mulighed for rddgivning
11.00-13.00: Feelles morgenmad

15.00-16.00: Feelles frokost

Udflugter ijanuar:
Mere info felger

Saerevents i januar:
Hver anden tirsdag klokken 17.30-21.00: Dremmeklubben for unge
med psykiske sarbarheder. Kontakt Shabir: 93 83 51 43. Abent for alle

Lukkedageijanuar:
Muhabet dbner igen efter juleferien mandag den 5. januar.

20.januar
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AKTIVITETSKALENDER FOR JANUAR
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger i Vanlgse

Mandage

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: Skriveveerksted med lang skrivetid
12.45-14.45: Kreativt veerksted/syning
12.45-14.45: Personlig udvikling og egenomsorg
12.45-14.45: |T-vaerksted for alle

15.00-17.00: Tegning og maling

Tirsdage

10.00-12.00: Litteratur

10.00-12.00: IT-veerksted for alle

10.00-12-00: Kreativt veerksted/syning
12.45-14.45: Kreativ skrivning

12.45-14.45: Guitar for begyndere og let gvede
12.45-14.45: Kreativt veerksted/syning
12.45-14.45: Verdens historie, fra oldtid til nutid
15.00-17.00: Kreativt veerksted/syning

Onsdage

10.00-12.00: Tegning og maling
10.00-12.00: Mad med farve og gleede
10.00-12.00: Strik for begyndere
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: Pop- og rockmusikkens historie
13.45-15.45: Klaverundervisning
15.00-17.00: Tegning og maling

Torsdage

10.00-12.00: Engelsk for fortseettere
10.00-12-00: Mad med farve og glaede
10.00-12.00: Kunsthistorie
12.45-14.45: Dansk

12.45-14.45: Kultur og historie
12.45-14.45: Tysk for fortsaettere

12.45-14.45: Kreativt veerksted/syning
1715-19.15: Filosofi

Fredage

10.00-12.00: Filosofi

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

12.45-14.45: Fransk for fortseettere

Kunstture - 3 gange pr. semester.
Kontakt kontoret for info (200/300 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
14.00-14.45: NADA-café, pris 20 kr. @

® OBS. Du sidder med nélene i 45 minutter
ASPA Griffenfeldsgade
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AKTIVITETSKALENDER FOR JANUAR
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger péa @sterbro

Mandage

10.00-12.30: Billedkunst med Ida Glad

10.30-13.00: Hverdags-IT med Jgrn Johansen ®
13.00-15.30: Sankning med Emma Maya Buchanan
13.00-15.30: Billedkunst med Ida Glad

13.00-16.30: Frajord til bord med Emma Maya Buchanan
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
10.00-12.30: Skrivekunst med Rikke Oberlin Flarup @
13.00-15.30: Manuskriptudvikling med Rikke Oberlin Flarup ®
14.00-16.30: Hverdags-IT med Jgrn Johansen

Onsdage

10.00-12.30: Naturhold med Asker Hvidepil
10.00-12.30: Skriv om dit liv med Helle Merete Brix @
09.30-12.00: Keramik med Rikke Hostrup

12.30-15.00: Keramik med Rikke Hostrup

12.30-15.00: Novelleskrivning med Charlot Roslev @
13.00-15.30: Vildt ler med med Emma Maya Buchanan
14.30-17.00: Poetisk Skriveveerksted @

Torsdage

10.00-12.30: Fotoveerksted med Lisbeth Johansen.
12.00-14.30: Kreativ skrivning med Helle Merete Brix @
15.00-17.00: Rocksamspil med Kristian Lova Matthiesen

12.30-15.00: Mixed media, illustration og collage med Charlotte

Selvig
12.30-15.00: Blomstertryk og bogbinding med Emma Maya

Buchanan

Fredage
10.00-12.30 Strik med Rikke Bangsgaard
12.00-14.30 Klaver med Asker Hvidepil @

13.00-15.30 Strik med Rikke Bangsgaard
13.15-15.45 Syning med Emil Weede

NB:

De fleste kurser lgber over 8 mgdegange. For tilmelding, info om
kurser, undervisere og priser se Skolen for Skabertrangs hjemme-
side: www.skolenforskabertrang.dk

Adresser for undervisning:

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

Kildeveeld Kulturcenter, ®
Bellmansgade 3C
2100 Kgbenhavn @

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

@velokalet Penny Lane pa Kofoeds Skole
Holmbladsgade 120
2300 Kgbenhavn S
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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

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:

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

AKTIVITETSKALENDER FOR JANAUR
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 10.00 - 15.45
Tirsdag 09.30 - 15.45
Onsdag 11.15 - 15.45
Torsdag Lukket
Fredag 09.30 - 15.45

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

Abningstider:
Mandag 10.00 - 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: 3138 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
Lordag Lukket
Sendag 12.00 - 17.00

Griffenfeldsgade 35
AskovFondens Socialpsykiatri
2200 Kgbenhavn N

TIf.: 30 73 85 59

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

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

Lgrdag: 16.00-21.30

Sendag: 13.00-18.00
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Ebba Lundsvej ved
Bispebjerg Hospital
2400 Kgbenhavn NV
TIf.: 24 25 68 32

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

Abningstider:
Man-fre: 10.00-15.00

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: 08.30 - 14.30

Willemoesgade 16. keelderen

2100 Kgbenhavn @

TIf.: 42 2134 78

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
Lordag Lukket

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

Mad Spektrummet

Spektrummet i Autismehuset er et café- og aktivitetsomrade
med plads til feellesskab og deltagelse pa egne praemisser.
Her forteeller peer-medarbejdere og en deltager om deres

oplevelser og deler deres erfaringer med at bruge huset.

Aflnas B. Haomza

Tobias, 27 ar, Er du sen eller tidligt diagnosticeret?

peer-medarbejder i Spektrummet »Forholdsvis tidligt, jeg fik diagnosen som 12-arig. «

Hvad er det bedste ved at vaere peer-medarbejder i
Autismehuset?

»Atjeqg far lov til at veere mig selv og se, at de ting, som jeg
forteeller om mit eget liv, er noget, som nogle af deltagerne
kan genkende. Det giver mig en fglelse af, at de ting, som jeg
har oplevet i mit eget liv, pludselig f&r en anden mening og
betydning. «

Hvilken aktivitet har du faet mest ud af som peer-medar-

bejder og hvorfor?
»Vores braetspilscafé, som jeg stér for. Det er superhyggeligt og en god made at leere hinanden at

kende p4, og her kan vi tale sammen om alle mulige forskellige ting, mens vi sidder og spiller. «

Har du faet nye bekendtskaber igennem Autismehuset?
»Ja, jeg har jo bade faet en masse nye kolleger og ogsé leert mange af deltagerne at kende. «

Hvilke konkrete strategier bruger du, i dit arbejde?

» Jeg forsgger at have en positiv energi og vaere med til at skabe en god stemning i caféen og i aktivite-
terne. Derudover bruger jeg en gang imellem mig selv og min egen historie, for eksempel har vi lavet
flere interviews, hvor min kollega har interviewet mig og en af de andre peer-medarbejdere, og her

har vi jo bare fortalt dbent om vores eget liv. «

Hvad synes du Autismehuset bidrager med?

» Autismehuset er et virkelig fedt hus, hvor man for ferste gang samler mange autismetilbud for keben-
havnske borgere. Jeg haber, at huset ggr det nemmere at vide, hvor man kan g hen som autist, og sa
synes jeg, at huset er et virkelig trygt milje for dem, der kommer her. Det er en base, hvor man kan f&

lov at komme og mede nye mennesker og i et roligt milje preve forskellige ting af, hvilket, jeg synes,

er et virkelig vigtigt bidrag. «
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TEMA

Frederik, 25 ar, Er du sen eller tidligt diagnosticeret?

laborantstuderende og »Jeg er diagnosticeret tidligt - som 8-4rig - med Autisme og ADHD. Jeg er
blevet gendiagnosticeret som voksen for nogle ar siden for at fa det bekraeftet
som et mere autonomt og selvsteendigt individ.«

Hvad er det bedste ved at komme i Autismehuset?

» Det bedste er, at man bare kan veere sig selv, da det er et miljg bestdende af
ligesindede i form af neurodivergens. Abenheden og forstdelsen gennemslér
bade blandt brugerne og de ansatte.«

Hvilken aktivitet har du faet mest ud af?

»Jeg har fdet mest ud af aktiviteter som Hverdagssnak, diverse aktiviteter i

krea-rummet, samt braetspilsaften. Til Hverdagssnak har jeg faet en bedre
A selvforstdelse og forstdelse for andre autister, teoretisk og praktisk. Jeg har

udfoldet mig kreativt i krea-rummet primaert med maling og socialiseret gennem strategiske og

humoristiske breetspil til breetspilsaften. «

Har du faet nye bekendtskaber igennem Autismehuset?
»Ja, jeg har bade dannet nye bekendtskaber og venskaber iblandt andre brugere og ansatte. Nar der
er gensidig forstdelse, respekt og lignende passioner, dannes sunde relationer ganske naturligt. «

Er du sen eller tidligt diagnosticeret? Miaq, 29 ar,
»Jeg fik min autismediagnose for sma to ér siden, sa caféveaert og aktivitetsmedarbejder i
jeg er sendiagnosticeret. « Spektrummet.

Hvad er det bedste ved at veere medarbejder i Autismehuset?
»Der er mange ting, men det er meget betydningsfuldt for
mig at arbejde et sted, hvor jeg kan mgde folk med en intu-
itiv forstaelse og selv bliver mgdt pd samme made. De sma
ojeblikke af genkendelse og spejling betyder bare utrolig
meget.«

Hvilken aktivitet har du faet mest ud af som medarbejder
og hvorfor?

»Jeg synes, at det er inspirerende at opleve, hvordan en feelles
interesse eller passion kan veere udgangspunktet for, at sociale feellesskaber kan opsta, sé jeg er ekstra
glad for de aktiviteter, hvor vi har et feelles kreativt fokus - sdsom tegning eller kunsthold.«

Har du faet nye bekendtskaber igennem Autismehuset?
»Ja, jeg oplever en generel fglelse af feellesskab i Spektrummet, bade blandt mine kollegaer og deltagerne.«

Hvilke konkrete strategier bruger du, i dit arbejde?

»Jeg forspger at veere en rolig tilstedeveaerelse i huset, og jeg haber, at folk maerker, atjeg er interesseret
i at hgre, hvad de har pd hjerte. Det er megafedt at here folk forteelle om det, de er passionerede om.

Og sé deltager jeg ogsa selv i de aktiviteter, jeg faciliterer.«

Hvad synes du autismehuset bidrager med?
»For mig er Spektrummet et sted, hvor man kan komme og opleve ro, feellesskab og struktur uden krav
om at skulle ‘passe ind’.«

29



Illustrationskilde: Colour-

Vil du veere Glorias
naeste magasin distributar?

Som frivillig distributer hos Gloria, vil du én gang om méaneden skulle kere ud med

Glorias nye magasin til forskellige steder i Kebenhavn.
Det er en god mulighed for at fa frisk luft, motion og opleve byen.

Men det er en lige sa god mulighed for at preve kreefter med, hvordan det er at have

etjob og fa en rutine i dagligdagen.

Vil du hgre mere, kan du kontakte Gloria Mediehus p& mail: gloria@kk.dk eller pé

tlf.: 20 59 02 94 mellem klokken 10-14.
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TEMA

Fa hjeelp af SPS-statte

Denne artikel drejer sig om, hvordan SPS-statte mélrettet
studerende med autisme, kan fungere pad Aarhus Universitet. Som
baggrund for artiklen har jeg interviewet uddannelsesradgiveren
Sarah @stergérd Jespersen fra Aarhus Universitet.

Af Sune Folberg Petersen

vad er SPS-stotte?

SPS star for specialpeedagogisk statte.

Stotten er mélrettet den studerende

med en given funktionsnedsaettelse
Man er berettiget til statten, hvis man har dokumen-
tation pé ens nedsatte funktionsevne og studiet er
SU-berettiget. Med SPS kan man fé hjeelp, af en men-
tor/faglig stetteleerer, og en uddannelsesradgiver.
Det er muligt at have et forlgb hos bade mentoren/
faglig stetteleeren og uddannelsesradgiveren.

Hvordan bevilliges det?

Maden, man far bevilliget stgtten p4, er, at man
booker en samtale med en SPS-vejleder, hvor ens
behov bliver italesat. Derefter laves der en vurde-
ring og de opstarter dig ved at du snakker med en
uddannelsesradgiver der guider dig videre hos en
mentor/faglig stetteleerer.

Den konkrete radgivning

Det forste, der skal skrives er, at man altid gar til
den studerende som individ med forskellige
udfordringer. Bare fordi, at man har samme diag-
nose, har man ikke ngdvendigvis samme pro-
blemstillinger.

Nar man taler om autisme og et givent studie, er
det vigtigt, at man som uddannelsesrddgiver og
mentor er meget konkret, at man ikke snakker sa
meget i metaforer eller billeder, og at rammeseaet-
ningen er sa praecis som muligt.

Det at tale ind i den studerendes veerdier og ensker
kan veaere gavnligt, i forhold til hvordan den stude-
rende kan handle, sa den studerende ved, hvilke
mal vedkommende har og kan arbejde med dét,
som holder en tilbage og derfor kan handle mere
malrettet. Dette er egentlig meget generelt, nar
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det kommer til SPS-stgtte.

Tryghed og studiegrupper

For en med autisme kan det vaere mentalt kree-
vende atindgé i det sociale liv. Man er typisk pa
mentalt overarbejde og kan fgle det som vaerende
utrygt at deltage i for eksempel studiegrupper.

Det, man muligvis kan gere, er at reekke ud til en
medstuderende, man er tryg ved eller kontakte en
underviser eller andre, der har en indflydelse pa
studiegruppedannelsen og studiegruppearbej-
det. Det at fd rammesat den studerendes behov
og fa det konkretiseret kan veere meget gavnligt

i forhold til at kunne indgé i studiegrupper.

Generelt set, sa er det godt for den studerende at
indgd i studiegrupper, eller andet socialt pé et
universitet. Med meget sveer autisme kan studie-
gruppen og det sociale veere sd kreevende, at det
maske ikke er det rigtige. Derfor skal mentoren/
rddgiveren lave et individuelt sken af de givne
behov. De skal veere nysgerrige og fa problem-
stillingen rammesat

Arenaer

Som studerende kan man have mange séakaldte
arenaer. En arena er egentlig bare forskellige situ-
ationer, man eri. Det kunne veere ens familie, stu-
diegruppe og sé videre. Hos SPS kan man tale om
hvilke, og hvor mange arenaer det egentlig er
sundt at vaere en del af under et studie. Det er vig-
tigt at forholde sig til den individuelle studerende
og vedkommendes behov. Eksempelvis kan det
veere vigtigt at udleve sine hobbyer samtidig med
et studie. Samtidig kan hobbyen tage for meget tid
eller energi. Dette arena-landskab er vigtigt at lave,
sé livet som studerende fungerer bedst muligt.
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Vidste du, at...

Fakta og viden
om autisme?

Tekst Anne Reus Christensen

Vidste du, at...

....omkring 1-2% af befolkningen har autisme,
selvom tallet kan variere afheengigt af under-
segelse og region. | Danmark er der dog tal,
der peger pa omkring 1,77% af befolkningen
har en autisme-diagnose, autismeforeningen
naevner, at 2,1% af bern under 17 ar har diag-
nosen. Til sammenligning 1% af befolkningen
en skizofreni-diagnose.

..... nar et menneske med autisme gar med
horebeffer er det ikke ngdvendigvis fordi,
vedkommende vil holde andre mennesker pé
afstand, men fordi mange med autisme er lyd-
felsomme.
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....autisme som tilstand/udviklingsforstyr-
relse er noget andet end autisme som symp-
tom ved for eksempel den psykiatriske diag-
nose Skizofreni.

....autisme er en udviklingsforstyrrelse, der
typisk er medfedt eller opstar i den helt tidlige

barndom og er livslang, hvorimod en psykiatrisk
sygdom kan opstéd pé ethvert tidspunkt i livet,
ofte som falge af en kombination af biologiske,

psykologiske og sociale faktorer.
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....et menneske med autisme kan have vanske-

ligheder inden for kommunikation, socialt

samspil og adfeerd.

....der findes mange fordomme om Autisme.
For eksempel at mennesker med autisme ikke
kan fele empati. Mange autister er hyperempa-
tiske men det kan veere svaert for dem at atkode
,hvad der er den rigtige made at vise empati pa

i forskellige situationer, og sd kan de have brug
for laengere tid til at bearbejde en situation. (Det
er ikke det samme som, at de mangler empati.)

....mennesker med udviklingsforstyrrelser
som autisme og ADHD nu skal behandles i

psykiatrien, selvom det ikke er psykiatriske syg-
domme.

..... personer med autisme har en forhgjet risiko

for at have andre tilstande som ADHD og touret-
tes, som kan behandles i psykiatrien. Op mod 50
% af personer med autisme har ogséd ADHD.

....et af de tidligste tegn pa autisme er, hvis
det er sveert at f& gjenkontakt med det lille barn.

....man ikke behandler autisme med medicin
medmindre, der opstar andre medfelgende

tilstande som angst eller depression.

Kilder: Psykiatrifonden, Bedre psykiatri og Autismeforeningen.
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Foto: Stressfri gardhave
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Bliv Stressfri i Gardhaven

Et stille frirum midt pé Vesterbro, hvor natur, feellesskab og ro géar
h&nd i hdnd. Her finder folk plads til at traekke vejret igen.

Af Met'Marie Eskesen Lambers

i

Projektleder Eva Green Meinel, har selv veeret ramt af
stress og fortaeller, at hun helt kunne forglemme sig selv,

nér hun gik mellem planterne.

ag et raeekveerk stikker treeer og buske frem

midti Saxogade pé Vesterbro. Her holder

Stressfrii Gardhaven til og medes hver

onsdag klokken 13-15. Et blomstrende
mirabeltree, et figentrae og plantekasser danner
rammen om et frirum for mennesker med stress
og psykisk sarbarhed. Fokus er pa natur, meditation
og feellesskab.

Projektet udspringer af, at projektleder Eva Green
Meinel for ar tilbage gik ned med stress. Da hun
fik overskud igen, hjalp hun med at passe en gard-
have péa @sterbro. Oplevelsen gav hende en staerk
folelse af ro.
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»Jeg kunne helt forglemme mig selv, nar jeg gik
der med planterne.«

Den erfaring blev inspirationen til Stressfrii
Géardhaven:

»Jeg vil gerne lave et frirum for mennesker med
stress eller psykisk sarbarhed, hvor de kan opleve
naturens gode sider, og hvor jeg star for det
praktiske.«

Nu megdes 6-12 personer hver uge i haven ved
Apostelkirken. Dagen starter med en snak og en
kop te eller kaffe. N&r de fleste er kommet, guider
projektlederen en kort 'komme-til-stede-
meditation":

»NA&r man har stress, er nervesystemet i alarmbe-

redskab. Tankerne hvirvler afsted, og det kan veere
sveert at veere til stede. Her hjeelper det at lave
noget praktisk med planterne - sa falder roen pa.«
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Efter meditationen preesenteres dagens opgaver.
Alle bidrager med det, de kan, men der er ogsé
plads til stilhed ved et bord med akvarel eller
andre kreative ting.

»En gang imellem nér vi ikke det, jeg har planlagt,
og sa opfordrer jeg folk til bare at maerke efter,«
forteeller Eva Green Meinel.

Der plantes, ompottes og vandes, og i efteraret
haster man figner eller graeskar. Bélet spiller ogsa
en vigtig rolle - her samles deltagerne om snobred
og samtaler. Mette, som har deltaget i fire ar,
fortaeller:

»Jeg hjeelper, hvor jeg kan, og hygger mig. Nar
der er bal, elsker jeg at sidde ved det. Det er et

dejligt sted.«
| Stressfri i Gardhavens have arbejdes der med at plan-
te, ompotte og vandes. | efterdret hastes graeskar eller
Fortseaettes pa naeste side....  figner.
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Foto: Stressfri gardhave

Balet, som deltagerne i Stressfri i Gardhaven samles om til snobrad og samtale, spiller en vigtg rolle. Mette, som er

kommet i Stressfrii Gardhaven i fire ar, forteeller at hun elsker at sidde ved balet.
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Om vinteren rykker gruppen ind i Treestubben, det bdde et pusterum og en vej ud af ensomheden.
et lille miljgveerksted ved kirken med braendeovn

og tekekken. Her laver deltagerne kreative natur- »Vi har et trygt feellesskab med grin og hygge -
projekter som kranse, bivokslys og plantetryk. men der er ogsd plads til at tale om det svaere, «

siger Eva Green Meinel.
Eva Green Meinel er inspireret af naturterapi - en

mindfulness-orienteret tilgang til at veere i natu-
ren. Hun guider deltagerne til at dufte, smage og
meerke planterne.
»Studier viser, at naturterapi kan veere stress-
reducerende og skabe koncentration og positive
folelser. Men det kan ogsa veere udfordrende
at veere sammen med andre, sé jeg har lavet et
stillebord, der ger, at man altid kan seette sig i et
hjerne i haven ved et bord, hvor der er nogle -

akvarelfarver, og der kan man sidde lidt for sig
selv med en kop te. Man kan altid treekke sig lidt.”

Feellesskabet er en vigtig del af Stressfri i Gard-
haven - alle er velkomne - uanset tro. For mange er

.‘%OTTlLlA

Aktivitets- og Samvaerstilbud

;;Angst stress-*o depressmnsforl¢b
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Sammensmeltning af
skizofreni og koncerter

Det at have skizofreni indebarer en tilgang til virkeligheden, der er
anderledes end den gaengse persons. Jeg s@ger at se, hvordan mine
psykiske udfordringer smelter sammen med koncertoplevelsen.

Tekst og illustration Sune Folberg Pedersen

eg skal igennem security og ind til
koncertstedet. Hvad hvis jeg bliver afvist?
Hvad hvis jeg har en kniv i tasken? Eller
hvis de afviser mig, fordi blyanten kan
ses som et vdben? Eller hvad nu hvis jeg er blevet
hacket, og en anden har brugt billetten? Mine lar
sitrer af uforlgst energi, maven er en knude, tank-
erne flyder sammen. Kroppen er klar til at Igbe.

Security ser vores billetter, og sender os videre
ind til garderoben. Var det det? Det er lidt anti-
klimatisk at have den maengde problematiske
tanker om security, og sé gider de ikke engang at
tjekke os. Det er faktisk lidt provokerende.

Jeg skal til popkoncert med artisten Sofie1998.
Hvem er hun? Egentlig er jeg lidt af et heavy
metal-hoved. Men jeg er nysgerrig. Nysgerrig pa
oplevelsen af koncerten med Sofie1998 og forskel-
len pé pop og heavy metalkoncerter.

Derfor tager min kammerat - lad os kalde ham
'ham den hgje'- og jeg til koncertstedet Lille Vega
for at blive en del af oplevelsen.

Men jeg har en skizofrenidiagnose i bagagen, som
ger, at koncerter kan vaere en voldsom oplevelse. |
mit tilfeelde iseer i forhold til uvirkelighed, angst,
tankeforstyrrelser og tvangstanker.

Sa hvorfor presser jeg mig selv til at tage til denne
koncert? Jeg ved jo, at jeg vil fa tegn pa psykisk
overbelastning. Jeg ved, jeg kan fé angstanfald,
sa hvorfor ger jeg det?

For mig er livet en ligning. P4 den ene side stéar
gode oplevelser - gleede. P4 den anden side
uvirkelighed, energiafmatning, angst, tvangstanker,
tankeforstyrrelser, tanker, der roder rundti
knolden, jeg er ude af stand til at opfatte tanken,

for den naeste masser igennem bevidstheden.
Tanken ggr opmaerksom pa sig selv, men erstattes
naermest med det samme af en ny tanke.

Frygt for popsmarte drenge

Kommer der mon en masse teenagepiger og pop-
smarte drenge til koncerten? Nogle foreeldre med
deres bern? Vil de her popsmarte drenge have
lyst til at slds?

Da jeg et par dage efter koncerten forteeller en ven
om denne tanke, griner hun og siger:

»Du har levet en vild ungdom, nér du har den
tanke.« Det har jeg muligvis...

N4, men som optakt til koncerten tager ham den
hgje og jeg pa bar med et par andre. Vi er begge

to ret smadrede og joker om, at vi er for gamle til
en koncert en tilfeeldig torsdag aften. Jeg tager lige
en halv times lur, mens de andre spiller kortspil. Vi
far dog keempet os fra baren til metroen og videre
til Lille Vega.

Fortsaettes naeste side....
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Kgen til venuen er vel en 20 meter. Vi gider ikke
st op, s vi seetter os, ryger et par smgger. Til sidst
beslutter vi, at keen ikke kan undgés, og stiller os i
den.

Komisk angst

Og sé er vi tilbage ved indledningen til denne
artikel og mine tanker. For nér jeg ser péa de tanker,
jeg har, fer jeg kommer igennem security. Sa er
komikken i at have disse tanker og f& den kropslige
reaktion tydelig dagene efter. Men i situationen
tror jeg pé disse tanker.

Det er komisk, hvor meget jeg tror pé disse tanker,
komisk, at min krop reagerer med angst, nar der
egentlig ikke er noget, der er farligt. Kroppen ger
dog, hvad den skal i en farlig situation. Det, at
hjernen sé siger, at dette er en farlig situation, giver
sa ikke rigtig mening. Hvilket jeg ser, som et af de
grundleeggende problemer med mange angst-
lidelser.

Men efter vi er blevet sluppet igennem security, er
der en kg, der straekker sig fra garderoben til kon-

certsalen, som dbenbart ikke er blevet dbnet endnu.

Jeg bryder mig ikke om kger. Det er ubehageligt -
bade kropsligt og mentalt. Ubehaget handler om
fornemmelsen af at veere fastlast uden en reel
flugtmulighed.

Hm, nér jeg sidder og skriver dette, kommer jeg til
at teenke p4, at det kan veere en klaustrofobisk
fornemmelse?

Imens vi stdr og venter pé at kunne bruge garde-
roben, kigger jeg rundt. Jeg kan godt lide at
observere folk. Jeg finder det fascinerende. Som
naevnt tidligere forventer jeg et publikum i den
unge alder. Men kgen bestod overvejende af folk,
der var &ldre end mig og ham den hgje. Yder-
ligere, nérjeg normalt er til koncert, s& har folk sort
t@j pad, med bandnavne man kun lige akkurat kan
leese. Her er bekleedningen mere afslappet, mere

uformel.

Endelig dbner de dgrene til salen, og vi far afleve-
ret vores tasker til garderoben. Jeg f&r nummeret
612. Det, at jeg kan huske dette nummer fem dage
efter koncerten, siger lidt, om hvor bange jeg er for
at miste denne lille seddel med nummeret pa.

Jeg har en tanke om, atjeg kan f& udleveret tasken,
hvis jeg kan huske nummeret, hvilket jeg ikke helt
ved om er rigtigt.

Jeg ved, at folelsen af at have mistet dette nummer
vil forfelge mig igennem hele koncerten. Indtil jeg
pé vej hjem kan bytte sedlen til tasken. Narjeg sa
har fdet min taske, vil jeg dobbelttjekke (mere end
dobbelttjekke), hvorvidt det er den rigtige taske.

Opvarmningen

Jeg har egentlig ikke sd meget at sige til det
musiske element af opvarmningen. Jo, sangeren
havde en behagelig stemme, og sé virkede publi-
kum energiforladt. Nok fordi de ikke kendte
bandet. Jeg endte med at zone ret meget ud.

Jeg teenker pé alle mulige ting. Mails, jeg har en
aftale i morgen, jeg er sulten, har jeg mistet garde-
robenummeret? Jeg skal begynde at leese skan-
litteratur igen, Kunne godt ryge en smag, kunne
godt drikke en gl, men garderobesedlen ligger

i pungen. Hvad hvis den falder ud, nar jeg tager
dankortet frem? Hvad hvis jeg bliver overfaldet pé
vej hjem, hvad hvis jeg mister gaderobesedlen?
Mister mine nggler? Far et angstanfald? Bliver
tvunget til at krybe i fosterstilling, nér jeg

kommer hjem?

Virkeligheden er ikke virkelig, sindet er utrygt.
Feler mig handlingslammet, hvad skal jeg? Med ét
rives jeg ud af tankestrammen, da sangeren siger
noget med, at de ikke har mere

at byde pd. N4, ud for at ryge.

Cringe, men medrivende

| modseetning til opvarmningen virker publikum
mere energisk fra starten af Sofie1998s koncert.
Jeg ervanttil en energi, der hiver en med, bruser
fremad, tvinger en til at beveege nakken eller hoppe
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ind i folk. Det kan ogséa vaere en melankolsk stem-
ning, der udlgser en katarsis i forhold til alle de
svaere, grimme folelser.

| forhold til heavy metalkoncerter har Sofie1998 en
langsommere mere behagelig energi, der omslut-
ter en og er oplaftende pé en dejligt involverende
made. Jeg feler mig forbundet med publikum og
Sofie1998. Der er en form for feellesskab, hvor

der ikke er krav, mens energien omslutter en.

Pludselig stér Sofie1998 en halv meter fra os. Hvad
foregar der? Hun star pa en stol og siger hun vil
synge en akustisk sang, om en af hendes veninder.
Den er cringe, men den fungerer. Sangen er
rerende, og jeg finder den interessant og med-
rivende.

Videokameraer, der filmer episoden. Damn. Selv-
bevidsthed omkring min ansigtsmimik, angst/
utilpas. Hvordan skal jeg reagere?

Hm, hvad skal jeg spise til aftensmad i morgen? Uh,

skal jeg have fati polsehorn pa vej hjem? Tankerne
leder opmeaerksomheden veek fra de ubehagelige
kameraer og tilbage til en tryghedsfornemmelse.

For at undgé keen til garderoben gér vi ret hurtigt
efter sidste sang er afsluttet. Det er problemlgst at
fa fingrene i tasken. Selvfglgelig er deti mit hoved
den forkerte taske, og jeg er lidt bange for, at de
smarte popdrenge ville skabe problemer, (selvom
jeg ikke har set nogen). Jeg er bange for busturen
hjem, men alti alt et acceptabelt niveau af symp-
tomer.

Handtering af symptomer

| handteringen af disse udfordringer har jeg for-
skellige copingmetoder. Mange af dem kerer sé at
sige pé rygraden, uden at jeg nedvendigvis leegger
maerke til dem.

Der er blandt andet elementer af forskellige

kognitive tilgange. | den sammenhang forsgger
min terapeut blandt andet at overbevise mig om at
disse angsttilstande/tvangstanker med videre. er
ulogiske, tossede, forbipasserende, som

noget der skal accepteres og siges ja, ja, det er ikke
kronisk, det bliver lettere.

Jeg visualiserer ogséd en del, det vil sige, at jeg fore-
stiller mig, hvad jeg ser som
rarebilleder inde i hovedet.

Mit yndlingsbillede, er af en blomst, med en
lysegren, hejre buet stilk med gule blade og

hvid midte. Hvorfor dette billede virker mest
angstdeempende, er egentlig et godt spergsmal.
Jeg feler mit hjem som veerende et trygt sted.
Hvorfor jeg pé vej hjem, har en raekke billeder af,
atjeg gér op ad trappen til min lejlighed, og gér
igennem dgren, og lukker den. Det kan ogsa veere
indre billeder af natur eller lignende.

Hvorfor?

Nu sperg jeg sé igen: Hvorfor presser jeg mig selv
til at tage til for eksempel koncerter? Det gor jeg,
fordijeg altid er opmuntret dagene efter en god
koncert. Tingene bliver lidt lettere efterfelgende.
Hvilket er interessant, i forhold til at der fgr, under
og umiddelbart efter, er flere ubehagelige sinds-
tilstande. Men koncerten med Sofie 1998 var en
god oplevelse.

Der er ogsd et principielt aspekt i det. Det at
anerkende et givent nedsat funktionsniveau skal
ggres (og bedst sammen med en god terapeut).
Men at skubbe til problemstillingen (kan) veere
det, der eendrer sindet, hvilket er en principiel
holdning, jeg desveerre ikke altid efterlever.

Der er altsa en form for 'ikke' accept af at lade de
beskrevne udfordringer (eller ikke naeevnte udfor-
dringer) diktere mit liv. Det ikke at tage ud til op-
levelser, ikke at opleve det sociale liv, er veerre end
de angstanfald med videre, jeg oplever, nar jeg
netop er ude i virkeligheden.
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