


Aktivitetsplan juli 2023

2 Sgndag  SPNDAGS ABENT

3 Mandag Idraet for sjov holder sommerferie

4 Tirsdag  JULITUR til Malmg

5 Onsdag

6 Torsdag

7 Fredag  Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00)

9 S¢ndag, PUSTERUMMET LUKKET

10 mMandag Idreet for sjov holder sommerferie

11 Tirsdag  JULITUR til Roskilde

12 Onsdag

13 Torsdag

14 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00)

16 spndag ~ S@NDAGS ABENT

17 Mandag Idreet for sjov holder sommerferie

18 Tirsdag  JULITUR til Gilleleje

19 Onsdag

20 Torsdag

21 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00)

23 sgndag ~ PUSTERUMMET LUKKET

24 Mandag Idreet for sjov holder sommerferie

25 Tirsdag JULITUR til Fredensborg slot

26 Onsdag

27 Torsdag ]

28 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden k. 11.00) ret @l 2\'\6\(\\’:%
peholdes’

30 Sgndag ~ S@NDAGS ABENT fof

31 Mandag Idraet for sjov holder sommerferie




Syner i natten:

En brgnd der drukner
pa vandet danser Dgden
med stjernerne

sole star op

i andre verdner

violette bl cyangule
cirkler de langsomt
rundt om hinanden

i forskellige baner

op

op
og det bliver aldrig

nat igen

Email adresse: aastedet.focus@gmail.com

Udgivet af Center Astedet

Produceret og trykt pa Socialpsykiatrisk
Center Astedet, Gutfeldtsvej 4, 2970 Hgrs-
holm (110 expl.)

Alle personbilleder er gengivet med accept
fra dem, der er pa billederne.

Redaktion:
Lykke Jgrgensen (Igj@horsholm.dk)
Maja Bjgrneboe (mbj@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
Fredagsklubben

Sgndag kl. 10.00-15.30 ( Lige uger)

SPISETIDER:

Mandag kl. 17.30 T.‘
Tirsdag, torsdag, fredag

og sgndag kl. 12.30

Pusterummets telefon: 48 49 41 61




PSLAGSTAVLE




Fredagsgruppen pa tur til Barokhaven i
Hillerod




Peermedarbejder

Astedet kan snart se frem til ansaettelse af en Peer medarbejder, hvil-

ket vi er glade og stolte over

Peermedarbejderen er en ansat, der har egen erfaring med psykiske
vanskeligheder/sygdom og recovery og kan vurdere i hvilke situatio-
ner inddragelse af egne erfaringer vil vaere til gavn for andre. Peer-
stgtte kan skabe hab, mod pa forandringer, handlemuligheder og
derved fremmer den personlige recovery hos mennesker med psyki-
ske vanskeligheder.

Peer stgtte defineres af Socialstyrelsen som:

" Stgtte til forandring mod et bedre liv, som finder sted mellem to eller
flere personer, der forbindes af feelles erfaringer i livet — i denne sam-
menhaengerfaringer med psykiske vanskeligheder”

| Pusterummet vil Peermedarbejderen, der ansaettes pa 20 timer, ind-
ga i samvaeret og driften af stedet, indga i gruppeforlgb med fokus pa
recovery, have individuelle recovery samtaler evt. kortere samtale-
forlgb, indga i aktiviteter m.m.

Tag godt imod vores nye medarbejder pa Astedet




Velkommen til Mette

Jeg hedder Mette, jeg er 44 ar og
har jeg en baggrund som kontoras-
sistent, journalist og coach.

Jeg gleeder mig rigtig meget til at
starte pa Astedet og til at lzere jer
alle sammen at kende.

Nar | mgder mig, vil i relativt hur-

tigt opdage, at jeg render rundt

med et keempe hgreapparat. Det gg@r jeg fordi jeg pa fa ar gik fra at veere
normalthgrende til at miste hgrelsen helt og aldeles, men ved hjzelp af et
indopereret implantat har jeg sidenhen faet stgrstedelen af hgrelsen igen.
Det sker dog, at jeg ikke svarer, hvis man taler til mig, nar man star med
ryggen til. | sa fald handler det ikke om at jeg er uhgflig, men om at man
lige skal fange min opmaerksomhed fgrst. J

Jeg har keempet med lidt af hvert i mit liv, og jeg er stolt over, at jeg har
formaet at vende meget af det sveaere til noget positivt.

Jeg nyder at vaere aktiv i min fritid. Jeg elsker at spille squash, at bokse og
at ga lange ture ud i det bla (eller gra.) Derudover elsker jeg at skrive, er
meget optaget af psykologi og af alle de eventyr min datter og jeg finder

pa.

Vi ses snart, og det glaeder jeg mig til.




JULITURE 2023

Tirsdag d.4. juli tager vi en heldagstur
til Malmg
Vi tager bussen til Malmg og gar sa vidt

muligt til de seveerdigheder vi vil besg-
ge. Lilla Torg, Slotsparken, Stortorget,
shopping i gdgaden m.m.

Vi finder et dejligt sted at indtage vores
frokost i det centrale Malmg.
Du betaler selv forplejning, entréer o.l.

Vi kgrer i Astedets bus, og der er afgang
fra Pusterummet kl. 9:00 og vi er retur
fra Malmg ca. kl. 16.00

Pris for transport er
Tilmelding pa plakat i pusterummet.
Mvh

Stine og Lykke

Tirsdag d.11. juli

Tur til Roskilde hvor vi tager en strgg-
tur gennem midtbyen.

Besgger evt. Liitzhgfts gamle kgb-
mandsgard, ser Domkirken udefra og
indefra(Dem der har lyst, entre 70kr./
pensionister 50kr.)

Vi finder en hyggelig cafe til frokosten.
Afgang fra Pusterummet kl.10.00 og er
retur ca. kl. 16:30

Pris for transport 20kr.

Vi glaeder os til en hyggelig tur

Tilmelding pa plakat i pusterummet.
Mvh

Karen og Maja



Torsdag d.20. juli

Sommertur til Gilleleje

Tag med pa tur hvis du vil opleve den
hyggelige stemning pa havnen, stran-
den, de mange butikker og sommer-
stemning.

Vi finder et dejligt sted at spise frokost.
Det er ogsa muligt selv at tage en mad-
pakke med.

Tag evt. badetgj med.

Afgang fra Pusterummet kl. 10

Retur igen ca. kl. 16.

Tilmelding pa plakat i pusterummet.
Mvh

Karen og Maja

Fredensborg slot

Tur til Fredensborg slot.

Vi tager offentlig transport til Fredens-
borg og har en lille gatur pa ca 1 km
hvorefter vi kan opleve det smukke
slot og parken.

Pris for entre165 kr. Hvis du kun vil
nyde parken er dette gratis. Vi finder
et hyggeligt sted og spiser frokost.

Afgang fra Astedet kl. 9.55 og videre
med bus 365R kl.10.24 fra Fredens-
borg Radhus til Fredensborg.

Vi forventer at vaere retur igen senest
kl. 16.

Tilmelding pa plakat i pusterummet.

Mange sommerhilsner

Maja og Nadia












Manedens opskrift

Nougatis der smager af sommerfest

Der bliverca 1 Lis

Nougat

10 g Flormelis

1 tsk bagepulver

Isen

1/2 | Piskeflgde

3 pasteuriserede aeggeblommer

60 g sukker

1. Smelt flormelis i en pande ved jeevn varme til karamel, uden at
det braender pa.

2. Tilseet bagepulver og lad det bruse op.

3. Heeld karamelmassen ud pa et stykke bagepapir og lad den kgle
af. Hak krokanten fint.

4. Pisk flgden ftil et let skum.

5. Pisk aeggeblommer og sukker til en luftig aeggesnaps. Vend flg-
deskummet i a2ggesnapsen og tilset krokanten.

Hzeld isen i en form og stil den tildaekket i fryseren. Frys den mindst
6 timer



Solen skinnede, da vi tog afsted fra Hgrsholm ftil
Hundested for at spille mini-golf. Vi var syv gla-
de borgere og to medarbejdere, der kgrte i
Astedets bus.

Efter godt en times kgrsel ankom vi i Hundested,
og der regnede det desvaerre. Men vi lod os ikke
afskraekke af vejret, og nogle af os spillede mini-
golf imens Kim og Stine tog til stranden for at

bade i vandet, og Dorte og Marie tog til gagaden ©

for at kgbe sko til Dorte.

Der var 18 stationer pa mini-golfbanen, og vi tog
det meget sergst. Marianne og undertegnede
var pa hold, imens de andre spillede alene. Maja
legede Daniels caddie og holdt paraplyen for
ham :-) Det var meget sjovt at se hende Igbe
efter Daniel, nar han skulle sla sine bolde. Vi
skrev resultaterne ned, og igen, igen vandt Dani-
el. Tillykke med sejren.

Bagefter kgrte Stine os til Lynaes, hvor vi spiste
pa en surfer-restaurant. SA flot! Der var en mas-
se unge mennesker, der fejrede deres studen-
terhuer, og det var dejligt at se dem sa glade.

Ved 19-tiden kgrte vi tilbage til Hgrsholm;
treette men glade.

1000 tak for denne tur, Astedet.
Af Birte Andreasen
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Et beskyttet beskaeftigelsestilbud

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

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 pd fugedyser og meget andet. Opgaverne udfares for bade private - og offentlige
virksomheder.

Hvem er de ansatte?

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

Hvorfor skal du vaelge os?

| Jobhuset lzegger vi stor vaegt pd at skabe et godt arbejdsmiljg, 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 gor meget ud af at arbejde sammen, sa alle har mulighed for at tage ansvar for at opgaverne bli-
ver udfgrt. Men de vil veere Jobhusets personale som har det overordnede ansvar.

Kontakt information:

Du kan kontakte os pad telefon nr. 4849 4003
eller kig forbi os pa adressen Lyngsge Allé 3,
bygning 5, 2970 Hgrsholm

HORSHOLM KOMMUNE



Floden

stremmende

hzldende lys

mod eftermiddag, aften og dgd
en krans af liv

en halshugget svane

ro

ro

i bglgerne

pa sengen

ned ad floden

mod vandfaldet




Madplan juli 2023

1 Lgrdag

2 Sgndag PUSTERUMMET ABENT

3 Mandag

4 Tirsdag  JULITUR

5 Onsdag

6 Torsdag Caecar salat m. brgd

7 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden 11.00)

9 Sgndag PUSTERUMMET LUKKET

10 Mandag  Grill

11 Tirsdag Julitur

12 Onsdag

13 Torsdag Buffet

14 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden 11.00)

16 Spndag  PUSTERUMMET ABENT, Vikarens pafund

17 Mandag Lakselasagne

18 Tirsdag frittata m. nye kartofler og rygeostcreme

19 Onsdag

20 Torsdag  Julitur

21 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00)

23 Sgndag PUSTERUMMET LUKKET

24 Mandag  Butterdejsstaenger med tun og skinke

25 Tirsdag Frikadeller og kold kartoffelsalat

26 Onsdag

27 Torsdag  Julitur ;

28 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00) Rret 1l andr'\“:%
- N peho\des”

30 Spndag  PUSTERUMMET ABENT, maske grill for

31 Mandag Fish’n chips




ned®

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 7012 0110
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 + Igrdag + sendag 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

telefonnumre, hvor du kan fa hjalp

| Vigtige telefonnumre

Far du det darligt om aftenen eller i weekenden, er her nogle

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.

AKUTHJALP 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

