FOCUS PA SOCIALPSYKIATRIEN | HORSHOLM
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Udgivet af Socialpsykiatrisk Center Astedet



Aktivitetsplan marts 2025

2 Sgndag  BRUGERABENT | PUSTERUMMET kl. 12-17

3 Mandag Idreet for sjov kl. 13.45, Rollespil med Simon kl. 16.15

4 Tirsdag Gatur kl.11.30, Stemmehgring 13.15, Nada cafe kl. 14.30 , BR-mgde 15-16

5 Onsdag

6 Torsdag Mindfulness kl.13.30, Nada cafe KL.14.30,

9 Sgndag  PUSTERUMMET ABENT kl. 10-15.30

10 Mandag Idreet for sjov kl. 13.45, samtale cafe med Le Klint kl. 15.30

11 Tirsdag Gatur kl.11.30, Husmgde kl. 13.30, Nada cafe KL.14.30

12 Onsdag

13 Torsdag Mindfulness kl. 13.30, Nada cafe KL.14.30,

16 Sg¢ndag BRUGERABENT | PUSTERUMMET kl. 12-17

17 Mandag NATUR TUR (lukket i Pusterummet ), Idraet for sjov 13.45,

18 Tirsdag Gatur k1.11.30, Stemmehgring 13.15, Nada cafe KL.14.30

19 Onsdag

20 Torsdag  Mindfulness kl.13.30, Nada cafe KL.14.30,

23 Sgndag  PUSTERUMMET ABENT kl. 10-15.30

24 Mandag Idrzet for sjov kl.13:45

25 Tirsdag  Gatur kl.11.30, Nada cafe KL.14.30

26 Onsdag

27 Torsdag Mindfulness kl.13.30, Nada cafe KL. 14.30,

30 Sendag BRUGERABENT | PUSTERUMMET kl. 12-17

31 Mandag Idraet for sjov kl. 13.45, Rollespil med Simon kl. 16.15




Udvandrerne

de sorte roser vandrer ud
pa en anden himmel

solen skinner altid

de skal aldrig ned igen
bare ligge pa skyerne
og sole sig

de kommer ned igen
kulden slar dem til jorden

de rejser sig
rejser til andre lande

de blomstrer bedre
med varme hele dagen

her i Sydens sol
kunne de leve
til de skal dg

dét ggr de

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 1
Tirsdag, torsdag, fredag

og sgndag kl. 12.30
Pusterummets telefon: 48 49 41 61




PSLAGSTAVLE

Vi holder paskefrokost i Puste-

rummet sgndag d. 20. apiril.

Mere info i naeste nummer af
Focus og pa opslag i Pusterum-
met.

Venlig hilsen Ulla og Maja

Vil du veere med til
NATUR FOTO PROJEKT

Find et sted med noget natur.
Tag et foto (gerne med din

mobil tlf.) en gang om mane-

den samme sted og samme %
motiv. Det kan veere en udsigt &
eller noget helt teet pd, det
bestemmer du.

Ndr dret er gdet laver vi en
fotocollage af alle billederne.

Vil du vide mere sda sparg i
Pusterummet.




astelavn i Pusterummet




Nye medarbejdere pa Astedet

Hej alle sammen

Mit navn er Mads og jeg er ny Teamkoordi-
nator i Ungeteamet.

Jeg er 37 ar gammel og til dagligt bosidden-
de i Humlebaek.

Jeg er uddannet paedagog og har arbejdet de
sidste 11 ar i Socialpsykiatrien i Fredensborg
kommune.

Jeg har gleedet mig meget til at starte hos jer
og mg@de en masse nye sgde, spendende og
inspirerende mennesker.

I min fritid nyder jeg meget at dyrke en mas-
se motion, ga lange ture, vinterbadning, og
se nogle gode serier.

Som menneske er jeg meget aben og imgde-
kommende, sa | skal altid vaere velkommen
til at hive fat i mig om det bare er for at sige
hej eller en god snak @

Jeg ser frem til at fa hilst pa jer alle, og er
sikker pa vi far en masse gode stunder sam-
men.

Hej alle sammen.

Mit navn er Louise og jeg er ny paedagog i
ungeteamet.

Jeg bor i det vidunderlige Nordsjzelland.

Jeg er bade uddannet socialpaedagog og
feengselsbetjent. Det betyder at jeg har 15
ars erfaring med at arbejde med mennesker
i forskellige livssituationer.

Min opgave i ungeteamet er at stgtte jeri
hverdagen og skabe en tryg og stabil ram-
me, hvor vi sammen kan finde Igsninger,
der passer jer. Jeg tror pa, at sma skridt kan
fgre til store forandringer.

Nar jeg ikke er pa arbejde, kan jeg godt lide
at holde mig aktiv med styrketraening og
gature i naturen - det giver mig ro og ny
energi.

| er altid velkommen til at tage fat i mig,
hvis | har brug for en snak eller hjzelp til
noget. Jeg ser frem til mit samarbejde med
bade kollegaer og borgere her pa Astedet.




Hej

Mit navn er Ole Andersen, jeg er 35 ar gam-
mel.

Bor til dagligt i Nordsjeelland sammen med
min kaereste, og 4 bgrn i huset. Ikke at for-
glemme vores lille hund Arthur.

Jeg bruger meget tid pa naturen og out-
door. Jeg har veeret meget i Skandinavien,
hvor jeg har vandret og sovet ude i den
vilde natur. Ellers er jeg i haven, hvor jeg
dyrker en masse ting, lige nu har jeg en
masse chili og tomater til forspiring.

Fagligt sa er jeg grund uddannet i socialt
arbejde, og har en masse efter uddannelser
med mig. Jeg har arbejdet med mennesker
de sidste 12 ar, hvor 8 ar af dem som kon-
taktperson. Jeg er glad for at fa lov at arbej-
de pa Astedet, og kan fa lov at mgde nye
mennesker og komme med input.

Ole er ny medarbejder i Ungeteamet
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NATUREN KALDER

Hvorfor er naturen god for os

Vi har i Pusterummet valgt at saette mere
fokus pa naturen det naeste stykke tid og
hvorfor har vi sa egentlig det? Det umiddel-
bare svar vil veere at stille laeeseren det her
spgrgsmal: hvis du har vaeret i skoven, staet
pa en strand og er blaest godt igennem, har
gaet en tur i parken, market de fgrste for-
arssolstraler varme dine kinder eller pa an-
den made vaeret ude og maerke den friske
luft, set pa naturens gang og meerke ele-
menterne ruske i dig, hvordan har du det
sa? De fleste vil nok kunne nikke genkenden-
de til, at man kan fgle sig rolig, dejlig traet,
godt til mode og maske ligefrem glad.

Men hvorfor er det egentlig at naturen ggr
os godt? Det er der mange grunde til, et af
svarene kan man finde i den made, vi lever
vores liv pa i dag, i teet befolkede omrader
med en hel del baggrundslarm fra trafik og
dagliglivet i byen og i en digital tidsalder,
hvor vi konstant bliver distraheret af telefo-
ner, ure og skeerme. Vores tanker er kon-
stant optaget af til-og fravalg, vores op-
marksomhed bliver revet rundt fra det ene
til det andet og dette kan naturen vaere en
velkommen kontrast til. Nar vi retter vores
opmaerksomhed fra meget mod en ting pa-
virker det kroppen og sindet, det seenker
stressniveauet, det hjaelper os til at fokusere
og finde ro.

Naturen er sin egen, den inviterer til at
saette tempoet ned, den inviterer til lang-
somhed og fordybelse. Nar et blad daler i en
efterarsskov, nar solen skinner gennem tree-
erne pa en forarsskov, nar man sidder pa

stranden og lytter til de rullende bglger og
nar vi sidder sammen og kigger pa et bal der
sagte buldrer derudad. Naturen vil os ikke
noget seerligt, den er der bare og det ggr os
godt at veere i den og laegge meerke til den.
Det samler vores fokus, det kraever ikke en
masse tankevirksomhed og det kraever ikke
noget af os.

Men er natur sa for alle? Det korte svar er
ja, hvis det tilpasses den enkeltes praeferen-
cer. Det kommer ogsa lidt an pa hvordan
man anskuer natur, det er jo ikke kun kyst,
skov og fredet natur som udggr natur. De
fleste mennesker vil kunne finde glaede ved
naturen, som omgiver dem i det daglige. Det
er ikke alle, der har lyst til en hel dag i sko-
ven, men maske nyder du at sidde pa en
bank i en nzerliggende park eller har en
terrasse eller altan hvor du kan maerke sol,
vind og varme og nyder dette.

Sa derfor vil vi gerne szette fokus pa natu-
ren, fordi den er for os alle og fordi den er
der, teet pa os alle, tilgeengelig for alle, det
handler bare om at fa gje pa den og bruge
den pa en made, der passer os hver isaer. Sa
hermed et lille oprab fra naturen om at se
den, laegge meerke til den og bruge den som
det passer dig.

Pusterummet har

fokus pa Natur i

hele 2025
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MANDAG D. 17.
MARTS

Vi kgre fra Astedet kl.14.30
ud til hytten ved Donsedam. Her
kan vi taende op i ovnen, lave

mad (40 kr.) og har adgang til
toilet.

Vi vil nyde skoven omkring
hytten, lave bal m.m.

Vi er retur pa Astedet kl. 19.30.

Vi glaeder os til endnu en dag i
skoven.

Hilsen Stine, Nadia, Maja




Manedens opskrift

Endnu en dejlig ret smagt i Astedet.

Kylling Korma

Ingredienser:

Til Marinade: 500 g. kylling i tern (kyllingebryst eller filet)
1 dl. yoghurt naturel el. Graesk yoghurt
2 spsk. garam masala
Finthakket hvidlgg ca. 4. fed
1 tsk gurkemeje
1 spsk. fintrevet ingefaer
1/2 tsk chiliflager
1 lime (saften)

Til saucen: 1. ds. Kokosmaelk
70 g. smuttede og hakkede mandler
25 g. tomatpuré
2 lgg (redlgg) i tynde bade
Oliven olie

Tilbehgr: ris (basmati)
Frisk koriander (alternativ bredbladet persille)

Bland alle ingredienser til marinaden sammen og vend kyllingestykker-
ne der i. Lad dem traekke i kpleskabet gerne en halv til en hel dag.

Sauter lggene i olien, til de bliver blgde. Kom kyllingestykkerne i sam-
men med marinaden. Steg under omrgring. Tilseet kokosmalk og 25. g.
tomatpuré og lad retten simre under lag i ca. 30 minutter. Inden serve-
ring tilseettes de hakkede mandler og der smages til med salt og peber
og evt. mere garam masala.

Serveres sammen med ris og drysses med frisk koriander




NADA CAFE

Nada er greakupunktur, hvor
der saettes 3-5 sma nale i hvert
gre.

Nada kan bl.a. lindre sgvnbe-
svaer, tankemylder, uro og
stress, angst og tristhed,
aggressioner og abstinenser.

NADA cafeen
i Pusterummet

er aben

tirsdag og torsdag
kl. 14.30-15.30

Du behgver ikke at melde
dig til, men kan bare mgde op.

Har du spgrgsmal er du vel-
kommen til at kontakte os.

Inge 3044 12 82
Maja 24 94 42 07

Digt af Christian Teisner

At svpmmeiiild
brande et digt
veere i det

ga ud af vaerelset

og ind under solen

At sidde pa kloden
svgmme bort
leengere bort
svaeve i drgmmene

lande blgdt

At vagne og sta op
synge en sang
saette den pa bordet
veere i stilheden
ande lyset stille ind
stille ud

sa stille sa stille
som sne

som nar vi skal leve
et andet sted
maske i Himlen

det hvide lys

altid




DEN NATIONALE VZERESTEDSDAG

3. MAJ 2025

Dem Nationale Veerestedsdag er et initi-
ativ udviklet af Brugerradet hos Lands-
foreningen af Vaeresteder og fungerer
som en arlig tilbagevendende begiven-
hed, der satter fokus pa veerestederne,
deres indsats og den betydning, som de
har for de mennesker, der kommer pa
et vaerested.

Dagen markeres ved at sa morgenfrue-
frg, som i Igbet af sommeren vil blom-
stre og lyse op rundt omkring i landet.
Morgenfruen er valgt som veeresteder-
nes blomst af Landsforeningen af Veere-
steders brugerrad. Morgenfruen skaber
associationer til veerestedernes betyd-
ning for socialt udsatte vaerestedsbruge-
re, da den giver glaede, lyser op i mgrket
og skaber grobund for, at faellesskaber

kan blomstre.

Morgenfruen, der blomstrer i al slags
jord, vil sta tilbage efter veerestedsda-
gen som et vidne om, at modstand ggr
os steerke, og at handlekraft er veerd at
dyrke.

Nar du sar morgenfruer, anerkender du
bade vaerestedernes indsats og hjaelper
de udsatte insekter og dermed biodiver-

siteten.

| Pusterummet strikker og haekler vi
morgenfrue - blomster til at pynte
op med pa vaerestedernes dag. Har

du lyst sa kom og strik med :-)

& Tekst og billede delt med tilladelse fra Landsforeningen af Veeresteder



Heidis naturbilleder

De sorte roser

af himmelgraes

de sover i andre senge
drgmmer andre drgmme

i stjernehavet drommer de
om violette =ebler

om orangelunde af lys

med olivengjne ser de andre
syner

med rystende hander
bygger de andre verdner Musse bgg er en klynge traeer sat af mus.
hvor de kan vzere De har samlet forad af bog. Musene er sa

som de er: maske blevet spist. Og op vokser 5 bgge-

Sindssyg skenhed traeer. Plantet af musene

lysende glgdende himlende
fierner de alt det gra

og synger om engle pa gaderne




Madplan marts 2025

2 Sgndag BRUGERABENT

3 Mandag Ristaffel

4 Tirsdag Kaldolmere

5 Onsdag

6 Torsdag  One pot pasta

9 Se¢ndag PUSTERUMMET ABENT

10 Mandag  Bibimpap koreansk risret

11 Tirsdag Kylling med bulgur og grensager

12 Onsdag

13 Torsdag  Tortilla m. tilbehgr

16 Spndag ~ BRUGERABENT

17 Mandag  veerestedet er flyttet i skoven

18 Tirsdag Stegt flaesk med persillesovs

19 Onsdag

20 Torsdag Kartoffelfad med Italienske kgdboller

23 Sgndag PUSTERUMMET ABENT

24 Mandag  Kylling med indiske kartofler

25 Tirsdag Lakse lasagne

26 Onsdag

27 Torsdag  Wok med nudler, squash og tigerrejer

30 Spndag ~ BRUGERABENT

31 Mandag Bacon og @rtesuppe
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AKUT HJALP 1

Livslinien 7020 1201
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 kI. 13.00-03.00

Psykiatrifonden 3925 2525
Telefonradgivning.
Mandag-torsdag kl. 10.00-22.00

Fredag + Igrdag + spndag kl 10.00-18.00

Psykiatrisk skadestue 48293288
Dyrehavevej 48, 3400 Hillergd
Dggnabent for enten telefonisk eller person-

lig henvendelse.

Den psykiatriske radgivningstelefon
Patienter og pargrende der star i en akut
psykiatrisk krise kan ringe.

78470470
AKUTHJZLP 2
Alkolinjen 80 200 500

TIf.radgivning man-fredag kl. 9.00-00.00

Angstlinien 7020 7170

telefonnumre, hvor du kan fa hjalp

| Vigtige telefonnumre

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

Angsttelefonen 7027 1320
Tirsdag 10.00- 13.00
Mandag, tirsdag, onsdag og torsdag fra

19.00-22.00, spndag 16.00-19.00

Alzheimerforeningen 3940 0488
Dagligt kl. 9.00-15.00
Depressionslinien 33124774

Telefonradgivning alle dage (undtagen hel-
ligdage) kl 19.00-2100
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, lg+sg lukket

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

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


tel:7010%201818

