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Digte af Christian og Stefan Side 3,4,17,22 }

Turen til FrederiksborgSlot ~_ Side 6-7 >
Udflugt med AstedetogLVS ~ Side 7-8 + 10-11p»>
Artikel om maleren Emil Nolde Side 12-13 >
Eventyr af CAC Side 14-15

Udgivet af Socialpsykiatrisk Center Astedet




Aktivitetsplan Marts 2022

Tirsdag 11.30 Gagruppe, 14.30 SFT netveerks.gruppe

Onsdag Onsdags Café, 14.30 BR mgde

Torsdag 11.00 Lang gatur, 13.30-15.00 Nada i Pusterummet, 13.30-15.00 Recovery

Fredag Seniorgruppe pa tur til Plantorama

Sgndag Brunch kl. 11.30

Mandag Nada i Pusterummet 14.00-15.30

Tirsdag 11.30 Gagruppe, 13.15-14.15 Mindfulness, 13.30-14.45 Stemmehgrergruppe

Onsdag

10

Torsdag 11.00 Lang gatur, 13.30-15.00 Nada i Pusterummet, 13.30-15.00 Recovery

11

Fredag Seniorgruppe (HUSK tilmelding inden 11.00)

13

Sgndag

14

Mandag 13.45Idreet for sjov, Pusterummet

15

Tirsdag 11.30 Gagruppe, 14.30 SFT netveerks.gruppe, 15.30Koncerttur til Konservatoriet

16

Onsdag Onsdags Café

17

Torsdag PUSTERUMMET LUKKET pga personaletraening, 18.00 Middag i Sognegarden

18

Fredag Seniorgruppe (HUSK tilmelding inden 11.00)

20

Sgndag

21

Mandag Nada i Pusterummet 14.00-15.30, Samtalecafé med Le Klint 16.00

22

Tirsdag 11.30 Gagruppe, 13.15-14.15 Mindfulness, 13.30-14.45 Stemmehgrer, 14.00 Bio med SIND

23

Onsdag

24

Torsdag LUKKET pga tur til Esrum Kloster

25

Fredag Seniorgruppe (HUSK tilmelding inden 11.00)

27

Sgndag

28

Mandag 14.00-15.30 Nada i Pusterummet , 13.45 Idraet for sjov, 18.30 Samtalecafé med Lars

29 Tirsdag 11.30 Gagruppe, 14.30 SFT netvaerks.gruppe, 13.15-14.15 Mindfulness
30 Onsdag
31 Torsdag 11.00 Lang gatur, 13.30-15.00 Nada i Pusterummet, 13.30-15.00 Recovery




Digt af Christian Teisner

Email adresse: aastedet.focus@gmail.com

Udgivet af Center Astedet
vandrer hvilelgst omkring pa gaderne Produceret og trykt pa Socialpsykiatrisk

| et ekko af glgdende kul

glider gjnene ud gennem ruden

kommer aldrig hjem
deres hjem er gaderne
de vandrer endelgst
sindssyge gjne

igennem byens kranium

en sort musik gar langs facaderne

gjnene fglger den

standser aldrig deres laengsel

kysser den sorte musik
med malede leber

taler om nattens syner
bruser som blodet

der vandrer endelgst

kaos af jernurt

byens kranium

tusind smukke mennesker
vrimler som stjerner

i alle retninger

byen omfavner deres ekko
af glgdende kul

mens solen star op

Center Astedet, Gutfeldtsvej 4, 2970
Hgrsholm (110 expl.)

Alle personbilleder er gengivet med ac-
cept fra dem, der er pa billederne.

Redaktion:

Stine Holm Smed (shsm@horsholm.dk)
Maja Bjgrneboe (mbj@horsholm.dk)
Hans Kahlen (hka@horsholm.dk)

Socialpsykiatrisk Center Astedet
Gutfeldtsvej 2-4, 2970 Hgrsholm

TIf. 48 49 41 50

Hjemmeside: www.aastedet.horsholm.dk
Mail: socialpsykiatriskcenter@horsholm.dk

Abningstider i PUSTERUMMET...

Mandag kl. 14.00-20.00

Tirsdag kl. 11.00-15.30

Torsdag kl. 11.00-15.30

Fredag kl. 10.00-15.00
Seniorgruppe fra 50 ar

Sgndag kl. 10.00-15.30

SPISETIDER:

Mandag kl. 17.30
Tirsdag, torsdag, fredag
og sgndag kl. 12.30

Pusterummets telefon: 48 49 41 61




Jeg er virkelig
i drommen

hvor verden ender

sylespidse konturer
af skygger

vandrede i gar

hvorhen?
kan ingen sige

allerhelst slet ikke

falske forhabninger
bryder lydmuren

ved gratonernes kampplads

Stefan Holm

OBS!

Vedrgrende

endrede
CORONA
regler...

Felg med pa opslag i
Pusterummet og pa
Astedets hjemmeside.

H@rsholm Kommune
tager hele tiden bestik
af situationen, sa
a&ndringer vil kunne
forekomme...




Tur til ESRUM KLOSTER

Torsdag d. 24. marts inviterer Pusterummet 20 deltagere pa tur til Esrum KLoster, turen er
gratis da den betales med midler fra LVS”( Landsfoeningen af veeresteder).

Vi tager afsted kl 10. fra Pusterummet med bus og private biler, og er tilbage kl. 16.00.
Vi spiser pa Esrum Mgllegard.

Turen er gratis, altsd inklusiv billet, mad og rundvisning.

Kom og tilmeld jer | vaerestedet eller ring for at tilmelde jer, det er fgrst til mglle, men alle
skal have mulighed for at deltage péd mindst en af turene. OBS VENTELISTE!

Torsdag den 24. marts
Esrum Kloster

%3




Senior: JJJ ,J
Jl{ KS







Tirsdag den
8. februar
2022

Fotos: Heidi,
Daniel, Lykke
og Nadia







Astedets tur til LOUSIANA




Billeder fra Astedets tur til Kunsmuseet
Lousiana torsdag den 24. februar.

Turen var en af de tre ture, som Landsfor-
eningen for Vaeresteder sponserede.

Fotos: Daniel Mezei




Maleren dér tradte ved
siden af.

Emil Noldes malerier er efter min mening
utrolig flotte og farverige; de g@r en glad.

Nar man som jeg kommer fra Sydslesvig, er
Nolde et must at vide noget om. Han leve-
de fra 1867 til 1956, og det meste af sit livi
et meget flot hus pa landet i Seebdll naer
den danske graense.

Kulturredaktgr Hans Christian Davidsen fra
Flensborg Avis har forsket i Noldes historie
og holdt et foredrag om kunstneren i
Trommen. Han indleder: "Efter 1945 blev
Emil Nolde gjort til et offer for nationalso-
cialismen. Det var en offerforteaelling, som
han selv byggede fundamentet til, men
som efterkrigstidens tyske politikere, for-
fattere, kunstkritikere og museumsfolk gav
yderligere nzering til. Fortzellingen holder
ikke leengere”.

Det viser sig, at det udvalg som Nolde og
hans hustru Ada havde bedt om at styre
hans arv, holdt bl.a. datoer og materiale
hemmelige, saledes at verden havde et
forkert billede af kunstneren. De gav man-
ge af hans vaerker forkerte datoer eller
gemte dem i arkiver, som ingen andre hav-
de adgang til. Hvorfor ved man ikke, men

udvalget gjorde sit for at forvraenge billedet
af ekspressionisten. Dr. Christian Ring blev
formand for udvalget i 2013 og bad om
aktindsigt. Det fik han, og arkiverne blev
abnet, og der kom mange informationer til
dagslys.

"Fonden ser sig selv som forpligtet til at
afklare tidligere fejlvurderinger af Emil Nol-
des person som et fenomen med tysk
efterkrigsfordrivelse. Desuden skal der ind-
fgres nye resultater og konklusioner i den
videnskabelige revurdering af det omfatten-
de arbejde, som en af de mest bergmte
tyske ekspressionister har udfgrt”, star pa
museets hjemmeside. Og "Fonden vil ggre
alt, hvad der star i dens magt, for at pree-
sentere Emil Noldes person pa en autentisk
og differentieret made og for at prasentere
sit omfattende vaerk pa en indsigtsfuld og
nutidig made.”

Nolde var offer for nazistisk kunstpolitik,
som beskrevet pa museets hjemmeside:
”"Sammenfattende kan Noldes szrlige posi-
tion under nationalsocialismen beskrives
saledes: Ekspressionisten Emil Nolde (1867-
1956) er nok den mest bergmte
»degenererede kunstner<. Ingen anden ma-
ler konfiskerede s& mange veerker under
nationalsocialismen (over 1000 vaerker) og
udstillede sa fremtraedende pa de fgrste
stationer i propagandaudstillingen Degene-
rate Art (over 30 malerier). Samtidig havde
Nolde vaeret medlem af det nationalsociali-
stiske parti siden midten af september 1934
og mistede fgrst troen pa naziregimet i slut-
ningen af krigen.”

Emil Nolde fik ”Berufsverbot”, dvs. an-
seettelsesforbud, under krigen. Han matte
ikke male, da han ogsa fik

”"Malverbot” (maleforbud). Da han ikke
matte kgbe oliemaling, gik han over til akva-
reller: det kan man nemlig ikke lugte. Disse



akvareller gemte han i sit hus, men udval-
get ville ikke vise dem til omverdenen og
gav dem forkerte datoer. Hvorfor, ved man
heller ikke.

Fordi Emil Nolde var fgdt i Danmark, blev
hans malerier ikke gdelagt. Hvis han ville
have haft et tysk statsborgerskab, ville det
se helt anderledes ud: vaerkerne ville vaere
blevet braendt. Men det var Noldes fordel,
og han blev ved med at male under krigen,
dog kun akvareller.

”"Sammenfattende kan man nogenlunde
sige om Noldes seerudstilling: Ekspressioni-
sten Emil Nolde (1867-1956) er vidst den
mest bergmte “degenererede kunstner”.
Der blev ikke beslaglagt sa mange veerker
(ca. 1000 styk) som af ham under national-
socialismen. Samtidig blev over 30 af hans
veerker udstillet under en propagandaud-

stilling som degeneret kunst”.Det var et me-
get spaendende foredrag med nye oplysnin-
ger om Emil Nolde, der, selvom han var med-
lem af det nazistiske parti, var en meget dyg-
tig kunstner.

Af Birte Andreasen




TEPOTTEN

Pigen med det gyldne har stod ude i den regnva-
de store skov. Hun havde kun en tynd silkekjole
pa og en gragn kobbertepotte i handen. Sadan var
hun blevet efterlagt. Hendes far ville ikke kendes
ved sin syndige datter. Tepotten var irret og var
sjelden blevet pudset. Pigen gned nu tepotten
med en snip af sin fine vade kjole. Hun frgs

Medens hun sad der i sine triste tanker og kaldte
anden i tepotten frem med det eneste hun hav-
de — nemlig sin tynde silkekjole — taenkte hun pa
sit gamle land, som hun var blevet forvist fra af
sin far. Anden i tepotten frgs ogsa og stak kun
lige hovedet ud af tuden.

"Hvad skal jeg ggre?” spurgte pigen. Anden sva-
rede med klar, men spinkel rgst: ”Ga til den naer-
meste landsby og bank pa dgren til den fgrste
lave hytte du mgder.” Anden forduftede ned i
tepotten igen. Pigen var vad og sulten g gik tg-
vende videre i den store skov.

"Hvordan finder jeg en landsby?” teenkte pigen
og gned pa tepotten igen, men anden sov. Efter
en lang dag i det grgnne kom natten. Hun vakle-
de videre i den mgrke skov og fik forrevne ben af
alle de stikkende grene, hun ikke kunne se. Ved
midnatstide var hun ved at opgive. Sa sa hun et
lys i den bael mgrke skov. Med sine sidste
kraefter keempede hun sig vej gennem undersko-
ven hen til landsbyen, der 13 op af den store
skov.

Ny naede hun ind i landsbyens eneste gade og
pigen kom til at teenke pa anden i hendes te-
potte. Den fgrste hytte var lille og lav. De fine
garde |a midt i gaden. ”Skal jeg med mine sidste
kraefter ga hen til en af de stgrre garde og bede

om husly fr natten” overvejede den spinkle pige.
Hun var treet og udmattet. Hun teenkte pa sin
sovende and i sin tepotte og hun huskede an-
dens ord. Hun tog en tung beslutning og banke-
de pa den sveert skaeve dgr til den fgrste lille
hytte, der I3 helt op til skoven. En matrone af en
kone i en grov natkjole abnede den skaeve dgr.

”Hvad vil du?” spurgte hun mistaenksomt.

”Jeg er faret vild i skoven”, sagde den fine pige
med den fine tynde silkekjole og klaprede teen-
der.

”Ma jeg sove her i nat? Jeg er sulten og traet og
kommer fra et fremmed land”

”Du kan sove i kostalden. Giv mig tepotten i
pant, s du ikke stjeeler noget. Der er lidt kold
suppe fra i aftes, du kan fa med ud. Alle mine
bgrn og min mand sover efter en hard arbejds-
dag for den rige bonde lzengere nede ad gaden.
Godnat”

Naeste morgen tidlig kom hendes nye stedmoder
og fader ud i den lille stald med de tre magre
kger for at malke.

"Du kan blive her til du bliver gift og arbejde som
malkepige og ga til hande i huset og passe vores
sma bgrn”, sagde matronen — og sadan blev det.
Den sarte pige, som blev dgbt Anna af madmor,
fik en skorpe gammel brgd. Hun var ikke vant til
at arbejde, der hvor hun kom fra. Med den smu-
le mad hun fik og de 14 timers arbejde, var det
sveert at blive stor og staerk. Om sgndagen skulle
de i kirke og sa fik hun lov til at tage sin fine silke-
kjole pa. Ellers gik hun i saerk og sov i kostalden,
hvor hun hgrte hjemme, sagde madmor. Kun m
sgndagen fik de kgd til maden og Anna km ind i
den lave stue og spiste med. Sa var der te fra den
irgrgnne tepotte, som madmor tog vare pa. Den
ugentlige kop te fra hendes tepotte styrkede
hende, og hun blev stor og steerk, sa hun til sidst
ikke kunne veere i sin fine silkekjole om sgnda-
gen. Men den rige bondes sgn havde haft lange
gjne i begyndelsen, nar hun ydmygt sang salmer i
sin fine kjole.

Sadan gik tiden og en vinter gik og et forar nzer-
mere sig. Der var det Annas stedmoder sagde:
"Den rige bonde vi arbejder sa hardt for til en
rigsdaler om maneden, har pa sin unge sgns



vegne friet til dig. Brylluppet star om tre dage.
Du far tepotten i medgift. Det er jo det eneste
du ejer. Silkekjolen bliver af din kommende svi-
gerfar lagt ud med ekstra silkestof. Det er din
bryllupsgave. Du skal fgde ham mange bgrn g
lave mad g vaske bleer, og vi kommer i fin fami-
lie”. Anna nikkede og taenkte pa anden i te-
potten. Mon det var sadan det skulle vaere? Det
var laenge siden hun havde haft ngkker. ”Anden
sover og jeg ma gifte mig i min elendighed med
stedmoders velsignelse.”. Livet havde leert Anna
at veere beskeden.

Bondebal og bryllupsklokker. Der var ikke rad til
vielsesringe, sa praesten skulle lige til at give sin
velsignelse fgr brudevalsen, da der hgrtes heste
i galop, hundeglammen og jagthorn. Det var
prinsen i landet, som var ude pa jagt med sin
hofmester. Anna lyttede og teenkte pa de gode
gamle dage ved hoffet i sit eget land. Prins Va-
lentin red hen mod bondeballet foran kirken og
spurgte, hvem der nu skulle giftes. Jo, det var
fattige foreeldrelgse Anna og bondens sgn: "Jeg
kigger pa”, sagde Valentin kakt og lige fgr pree-
sten skulle lyse velsignelsen over parret, fik han
@je pa sin grgnne tepotte. ”N3, der er den te-
potte jeg selv har lavet! ” sagde prinsen til bon-
desgnnen. Anna skulle lige til at give den til sin
tilkommende. “Stop”, sagde Valentin, ”lad den
vordende brud gnide pa tepotten. Jeg ser at, den
ikke er blevet pudset i lang tid”. Anna genkendte
prinsen, men sagde ikke noget. Hun gned med

sit fine silkeserme pa den irrede potte. "Jeg so-
ver”, sagde anden uden at vise sig. “"Lad nu din
kommende mand gnide pa din tepotte”. Bonde-
sgnnen matte adlyde kongens sgn og gned forsig-
tigt pa tepotten. Der skete ikke noget. “Giv mig
den” sagde Valentin og han kaldte den sovende
and til live. ”Du ma fa din tepotte tilbage”, sagde
Anna arbgdigt til prins Valentin. "Jeg skal giftes
nu med bondesgnnen, Hans”. Men anden vagne-
de og stod stor og stralende og sagde med run-
gende rgst: “Anna, du gjorde som jeg bgd. Nu
sporger jeg dig. Elsker du Hans?” Landsbyfolkene
var sldet af skraek og forundring. Valentin te-
potten g Anna, som var en forstgdt prinsesse fra
nabolandet op pa sin hvide hest og sammen red
de til Valentins faders slot.

"Fader, her er kejserens datter Victoria, som du
sagde jeg skulle gifte mig med. Det kys hun ikke
matte og ville give mig, som jeg forlangte, for at
give min tepotte til hende, hun er tilbage igen.
Men vi gifter os kun af kaerlighed”, og Valentin
gned pa den grgnne irrede tepotte. Anden steg
ud af tuden og tilkaldte Amr, keerlighedsgudens
lille hjeelper, og de usynlige pile ramte Valentin
og Victoria i deres hjerter.

Valentin fik Victoria og bonnesgnnen fik tepotten
alligevel, sa han kunne finde en rigtig Anna, som

han ogsa var forliebt i. Den navenyttige madmor
i den lave hytte fik en lang naese, og mon de ikke
alle pa den made levede lykkeligt til deres dages

ende?




Et beskyttet beskzeftigelsestilbud

Jobhuset er et aktivitets- og beskaftigelsestilbud under Hgrsholm kommune, hvor der tilbydes be-
skyttet beskzeftigelse til borgere, der modtager fartidspension.

Derudover er Jobhuset et beskeeftigelsestilbud for personer, som har brug for stgtte eller afklaring,
til at komme tilbage pa arbejdsmarkedet.

Hvad laver man i Jobhuset?

Vi beskaeftiger os med en bred vifte af produktion. F.eks. pakker vi chokolade, samler brochure,
skruer haetter pa fugedyser og meget andet. Opgaverne udfgres for bdde private - og offentlige
virksomheder.

Hvem er de ansatte?

I Jobhuset er der 4 ansatte, som samlet yder en socialpaedagogisk indsats for de ansatte borgere.
Stemningen pa vores arbejdsplads er god og du far mulighed for at tale med andre, spise frokost
og anden socialt samvaer samtidig med arbejdet.

Hvorfor skal du valge os?

I Jobhuset laegger vi stor vaegt pd at skabe et godt arbejdsmilja, der tilgodeser dine behov og der
tages hensyn til de udfordringer, der kan vaere hos dig.

Du vil selv kunne vaere med til at bestemme, hvilken opgave du bedst kan Igse. Der er ikke noget pres
i forhold til preestation, hverken i maengde eller hastighed.

Vi ggr meget ud af at arbejde sammen, sa alle har mulighed for at tage ansvar for at opgaverne bli-
ver udf@rt. Men de vil veere Jobhusets personale som har det overordnede ansvar.

Kontakt information:

Du kan kontakte os pd telefon nr. 4849 4003
H@ORSHOLM KOMMUNE eller kig forbi os pd adressen Lyngsge Allé 3,
bygning 5, 2970 Hgrsholm




Jeg nyder synet

foran mine dremmes spejl
af selvbedraget

der kigger tilbage

og forsvinder gradvist

en vuggevise synges
af de faldnes sjle
skratter fra begge sider

jeg snubler, falder

ind i'spejlet, forsvinder_

”

SIND inviterer i
biffen tirsdag
den 22. marts...

Kompositionsstuderende
gar pa opdagelse i 3D-lyd

Vi korer fra Astedet ca. kl.
15.30 i vores egen bus.




psykiatri ‘ale motionscenter

onden Biks

Det mentale motionscenter

Her er gvelser og gode rad til dig, der vil supplere din behandling for en psykisk lidelse — og
for dig, som gerne vil styrke din mentale sundhed. Alle gvelserne er gratis for alle

” Gode og nemme ovelser. De har hjulpet mig
meget...

Bruger af det mentale motionscenter

Brug gvelserne i det mentale motionscenter,
hvis du vil styrke din psykiske sundhed eller
som supplement til professionel behand-

ling. @velserne er forskellige og omfatter
bl.a. vejrtraekningsgvelser, visualiserings-
gvelser, afledningsgvelser samt gode rad til
sgvn, og hvordan du kan fa struktur i din

hverdag.

Angst

Angst er en af de mest udbredte psykiske sygdomme. Her finder du gvelser, der kan
hjeelpe dig, nar du oplever angst. @velserne kan ogsa mindske generel nervgsitet,
uro, frygt eller bekymringer.

Det handler om, at du tillader dig selv at gore de ting, der er vigtige
— med din angst som folgesvend

Charlotte Diamant, tidligere psykolog




Det Mentale Motionscenter vedr. ANGST:

Traek vejret + video pa Psykiatrifonden.dk Tal om det

Sig angsten imod + video pa Psykiatrifonden.dk Brug bekymringstimen
Fiern opmaerksomheden + video pa Psykiatrifonden.dk Grib livlinen

Veelg gode tanker + video pa Psykiatrifonden.dk Omfavn angsten

Visualiser ro + video pa Psykiatrifonden.dk

Ved at bruge gvelserne i det mentale motionscenter og traene disse redskaber, kan du mind-
ske angsten i din hverdag.

Traek vejret og pust angsten ud (se video pa psykiatrifonden.dk)

Denne gvelse gar ud pa at traekke vejret roligt. En rolig vejrtraekning vil mindske din angst.
Du kan lave gvelsen, uanset hvor du er — derhjemme, i bussen eller i sociale sammenhange.
Vejrtraekningsgvelsen skal helst treenes dagligt, men sa har du ogsa altid et brugbart redskab
ved handen, der kan fremme ro i din krop

Sig angsten imod (se video pa psykiatrifonden.dk)

Tankestop-gvelsen kan bruges til at bremse urolige eller Igbske tanker, lige idet de opstar.
Prgv dig frem, og find ud af, hvilken af de to varianter af gvelsen, der passer dig bedst.

Led angsten pa afveje (se video pa psykiatrifonden.dk)

Nar du registrerer ting i dine omgivelser, er det vigtigt, at du registrerer dem neutralt og vael-
ger de ting, du erfaringsmaessigt ved, ikke vil forstaerke angsten. Denne gvelse virker ved, at
du aktiverer din 'taenkende' hjerne. @velsen er brugbar, nar du maerker, at angsten er pa vej.

Angst ‘overdgver’ din taeenkende hjerne, og du oplever, at det er sveert at 'fa fornuften med’ i
din vurdering af situationen. Pludselig fgles det som om, den situation, du befinder dig i, er
virkelig farlig, og at det bare geelder om at komme vaek. Dér skal du prgve at aktivere din
teenkende hjerne. Det kan du ggre ved at vende opmaerksomheden udad. Stop op, kig dig
omkring og registrer, hvad der sker lige nu og her.9



https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/angst#toc-tal-om-det-
https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/angst#toc-brug-bekymringstimen
https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/angst#toc-grib-livlinen
https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/angst#toc-omfavn-angsten
https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/angst#toc-tr-k-vejret
https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/angst#toc-sig-angsten-imod
https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/angst#toc-fjern-opm-rksomheden
https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/angst#toc-v-lg-gode-tanker
https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/angst#toc-visualiser-ro

Valg de gode tanker (se video pa psykiatrifonden.dk)

Tankefzalder er negative eller aengstelige mader at taenke pa, som giver nzering til angsten.
Denne gvelse gar ud p3, at du skal leere at genkende og udfordre dine tankefaelder, sa de far
mindre magt over dig.

Dit indre billede af ro (se video pa psykiatrifonden.dk)

Det kan hjzlpe dig gennem angsten, hvis du kan visualisere en tryg og stgttende person eller
et trygt sted. Nar du kan forestille dig et trygt sted eller en tryg person helt tydeligt som pa
en indre skeerm, vil det have en beroligende effekt pa dig. Vaer opmaerksom pa, at du har det
godt og fgler overskud, inden du prgver kraefter med gvelsen her. Jo oftere du gver visualise-
ringen, jo lettere vil du kunne finde dette beroligende sted inde i dig selv, nar du maerker
angsten, og bekymringerne er pa vej.

Tal dig fri af angsten (se video pa psykiatrifonden.dk)

Du er ikke alene, selvom det godt kan fgles sadan, nar man har angst. Det er vigtigt, at du
ikke gar rundt med din angst og bekymring alene. Sgg hjzlp og stgtte hos familie, venner og
evt. professionelle. Det kan ogsa vaere rigtig godt at snakke med andre, der selv har prgvet
at have angst, og ved hvordan det opleves. Det kan give perspektiv pa angsten, og | kan dele
jeres erfaringer med hinanden.

Kunne jeg lave noget om i dag, ville jeg @nske, jeg havde haft et stgrre mod til at fortzelle
mine naermeste om min angst noget fgr. | dag er jeg stadig meget opmaerksom pa at dele
mine oplevelser med dem omkring mig.

ANBEFALINGER

-Lev det liv, du gerne vil leve.
-Se tanker og fglelser som tanker og fglelser. Ikke som sandheder.

-Saet den ene fod foran den anden, nar det bliver sveert,

og bezer over med dig selv, nar det kikser.

ACT-psykolog Rikke Kjeldgaard




Kristina Hesselberg har selv oplevet angsten og giver gode rad til, hvordan du kommer i gang
med at tale om din angst:

® Meerk efter, hvornar du fgler dig parat til at dele din historie og dine tanker med andre.
Find en empatisk person, som du fgler, du kan stole pa, og som vil tage dig alvorligt.
Vent dog ikke for leenge med at dele din historie.

® Du kan starte med at sige, at du har det skidt og har brug for at snakke.

® Ver ikke bange for, at personen maske ikke forstar dig. Det kan sagtens ske, da angst
kan vaere en sveer verden at forsta, hvis man ikke selv har prgvet at veere i den. Fortael
evt. dette til personen, inden du fortaeller om din situation: At det er helt okay, hvis de
ikke forstar angsten!

® Fortal personen, at du fortzeller ham/hende dette, fordi du har brug for at fa delt dine
tanker, da du fgler dig alene med dem og har brug for tryghed ved, at andre kender til
din situation.

® Hav realistiske forventninger til samtalen og din vens hjlp. Teenk pa din ven som en
stgtte, fremfor en behandler — s3 er det lettere at fortaelle sin historie til andre.

® Prgv at lade vaere med at taenke over, hvad den anden vil taenke om dig. Prgv at droppe
undskyldningerne for ikke at dele din historie med dine naermeste: ”Jeg vil ikke belemre

” o

dem”, “Hvad nu hvis de synes, jeg er skgr”, “Hvad nu hvis jeg bliver til grin”. Teenk i ste-
det: "Mine naermeste vil gerne leegge gre til og gore deres bedste for at forsta mig”.

® Skriv ned pa et stykke papir, hvem i din omgangskreds der kan vaere dine ngdlinjer frem-
over, og hvem du ma ringe til, nar angsten begynder at komme.

® Pas pa dig selv — og brug din mavefornemmelse til at vurdere, hvem der skal kende din
historie.

Lees videre pa:
https://https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/
mentale-motionscenter/angst

psykiatri
onden LA
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Jeg slog dagen op: oktober skinnede tidlgst
Jeg lukkede gjnene

der var for meget lys

det braendte nervetradene over

som et spindelvaev mod flammen

Jeg vagnede

den rgdglgdende mane
hang skaevt pa himlen

som en rose beruset af nat

skeelvende

Heidis naturbilleder

Heidi mg@dte Hr. Swann pd sin vej...




Madplan Marts 2022

1 Tirsdag Lasagne med salat

2 Onsdag

3 Torsdag Stegte nudler med rejer

4 Fredag Seniorgruppe pa tur til Plantorama

6 Sgndag Brunch

7 Mandag Vildsvineburger

8 Tirsdag Kyllingelar i rgd kokos karry

9 Onsdag

10 Torsdag Ovnstegt kyllingebryst med sennep og sesam

11 Fredag Seniorgruppe (HUSK tilmelding inden 11.00)

13 Sendag

14 Mandag Asiatisk stegt flaesk m ris og grent

15 Tirsdag Braendende kaerlighed

16 Onsdag

17 Torsdag PUSTERUMMET LUKKET pga personaletraening

18 Fredag Seniorgruppe (HUSK tilmelding inden 11.00)

20 Sgndag

21 Mandag Spiralteerte m squash, gulergdder og ost

22 Tirsdag Porreteerte med fyldig salat

23 Onsdag

24 Torsdag LUKKET pga tur til Esrum Kloster

25 Fredag Seniorgruppe (HUSK tilmelding inden 11.00)

27 Sendag

28 Mandag Tortillas m carnitas (langtidsstegt gris) og grent

29 Tirsdag Mgrbradbgf i sennepssovs med ris og broccoli

30 Onsdag

31 Torsdag Mexikansk kyllinge burger




Far du det darligt om aftenen eller i weekenden, er her nogle
telefonnumre, hvor du kan fa hjzlp

Vigtige telefonnumre

AKUT HJALP 1

7020 1201

Livslinien
Telefonradgivning alle dage kl. 11.00-04.00

Nar sindet ggr ondt 3536 2600
Telefonradgivning alle dage 16.00-23.00

Sct. Nicolai Tjenesten 3312 1400
Samtaletjeneste. Hverdage kl. 9.00-03.00
Sgn— og helligdage kl. 13.00-03.00

Psykiatrifonden 3925 2525

Telefonradgivning.
Mandag-torsdag kl. 10.00-22.00
Fredag + lgrdag + spndag kl 10.00-18.00

Psykiatrisk skadestue 3864 3200
Afd. 2122, Dyrehavevej 48, 3400 Hillergd
Dggnabent for enten telefonisk eller per-
sonlig henvendelse.

Akutteamet 7026 8700
Abent alle dage kl. 16.00-07.00
Kun for borgere i Fredensborg Kommune

AKUT HJALP 2

Alkolinjen 80 200 500
TIf.radgivning man-fredag kl. 9.00-00.00

Angstlinien 7020 7170
TIf.radgivning hverdage 18.30-21.30

Angsttelefonen 7027 1320
Mandag 10.00-13.00, tirsdag 10.00-16.00
+19.00-22.00, torsdag 10.00-13.00 + 19.00-
22.00, spndag 16.00-19.00

Alzheimerforeningen 3940 0488
Dagligt kl. 9.00-15.00

33124774
Telefonradgivning alle dage (undtagen hel-
ligdage) kl 19.00-2100

Depressionslinien

Spiseforstyrrelse 7010 1818

eller Selvskade.

Telefonradgivningen har abent hver man-
dag og torsdag kl. 9-19 samt tirsdag og ons-
dag fra kl. 16-19. Radgivningen er anonym
og gratis og er for alle, der er bergrt af spi-
seforstyrrelse eller selvskade.

AKUTHJZALP 3

Bedre Psykiatri 5352 9900
Telefonradgivning ma, ti, to, fre kl. 10.00-
14.00, ons 13.00-14.00, |g+s@ lukket

LAP 6619 4511
Juridisk tlIf.radgivning ma-to 10.00-14.00

SIND pargrenderadg. 7023 2750
Tel.radgivning hverdage 11.00-22.00
spndag 17.00-22.00


tel:7010%201818

