FOCUS PA SOCIALPSYKIATRIEN | HORSHOLM
8. ARGANG OKTOBER 2025
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1 Onsdag  SFT netvaerksgruppe kl. 13.30-15

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

3 Fredag Fredagsklubben PA TUR (HUSK tilmelding )

5 Sgndag Svampetur i Folehaven kl. 10-12.30. Pusterummet dbner fgrst kl. 13-15.30
6 Mandag Idreet for sjov kl.13.45,

7 Tirsdag Gatur kl.11.30, Nada cafe 14.30

8 Onsdag

9 Torsdag  Abent husijobhuset kl. 14. vi tar afsted fra PU kl. 13.45 Nada cafe KL.14.30
10 Fredag Sindets dag arrangement kl. kl. 16.30 -21 i Trommen. OBS. Fredagsklubben er lukket.
12 Sgndag BRUGERABENT | PUSTERUMMET kl.12-17

13 Mandag Idreet for sjov AFLYST, Le Klint 15.30

14 Tirsdag Husmgde kl. 13.30, Stemmehgring 13.15, Nada cafe KL.14.30

15 Onsdag

16 Torsdag  Nada cafe KL.14.30, Mindfullness er aflyst.

17 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 10.15)

19 Sgndag PUSTERUMMET ABENT, Fejring af Astedets fgdselsdag om eftermiddagen,
20 Mandag Idrzet for sjov 13.45, Fgdselsdagsmiddag i Pusterummet (Husk tilmelding)
21 Tirsdag Gatur kl.11.30, Nada cafe 14.30

22 Onsdag Madgruppe kl. 12.30 (tilmelding pa opslag i Pusterummet)

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

24 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 10.15)

26 Sgndag BRUGERABENT | PUSTERUMMET kl.12-17

27 Mandag Idreet for sjov 13.45,

28 Tirsdag Gatur k1.11.30, Qi gong kl. 11.30-12, Stemmehgring 13.15, Nada cafe 14.30
29 Onsdag

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

31 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 10.15)




Digt af Christian Teisner

Glorie-silke

uden sprog

jo

en engel strejfer den sene dag

med blgde ord

de sulthe munde

taler tavst

en engel

taler med

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)

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
Fredagsklubben

Sgndag kl. 10.00-15.30 ( Lige uger)

SPISETIDER:

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

Pusterummets telefon: 48 49 41 61
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Jobhuset

Et beskyttet beskaeftigelsestilbud

Jobhuset er et aktivitets- og beskaeftigelsestilbud under Hgrsholm kommune, hvor der tilbydes be-
skyttet beskaeftigelse til borgere, der modtager fartidspension.
Derudover er Jobhuset et beskaeftigelsestilbud for personer, som har brug for stgtte eller afklaring,

til at komme tilbage pG 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 socialpeedagogisk 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?

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

Du vil selv kunne veere 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 udfgrt. Men de vil vaere Jobhusets personale som har det overordnede ansvar.

Kontakt information:

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

HORSHOLM KOMMUNE




Du og borgerne inviteres fil| At
Jobhus pa Lyngse Allé 3, |
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Digt af Christian Teisner
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Sindets dag 2025

Fredag d.10 oktober fra kl. 16.30 — ca. kl. 21.00
PROGRAM:

Fordrag kl.16.30 med Birgitte Hinz fra sgvnskolen.

Kom og hgr Birgitte Hinz fra sgvnskolen. Hun vil ger- {s s\
—=
ne komme og gg@re os klogere pa vigtigheden af sgvn. 4

pa dagen. x —’“

Middag kl. 18 i Trommens restau-

7
Birgitte vil komme med tips og “
praktiske gvelser hvis der er stemning fra deltagerne =
Ay

rant. Buffet inkl. 1 genstand.

Herefter live musik med Jensens

Jazz Seranaders.

g -

PRIS : 50kr.
STED: Trommens kulturhus.

TILMELDING:
https://fchorsholm.nemtilmeld.dk/129/

Tilmeldingsfrist den 7. oktober kl.9

Vi gleaeder os til en hyggelig aften.

Pa vegne af Lokalforeningen SIND Fredensborg-Hgrsholm, Socialpsykia-
trisk Center Astedet, lokalgruppen af DepressionsForeningen Hgrsholm og
Frivilligcenter & Selvhjzelp Hgrsholm



Qigong undervisning

Slip stress. Traek vejret i Qigong andedraettet, Wuzistance og fa fornyet energi.

Qigong er helsebevaegelser, hvor Qi er energi og Gong er den tid, du bruger pa
det.

Vi arbejder med nakke, skuldre og arme. Via blgde langsomme bevaegelser smi-
diggor og styrker vi disse omrader.

Vi arbejder med jordforbindelse og med ben, fadder og arbejder med styrke og
balance.

Ved hjzelp af vejrtraekning slipper vi stress og vi motionerer vores krop og sind,
bruger

hele Torso.

Vi traener med gvelser fra bla. Taichi Qigong Shibashi, Liangong Shibafa og Kejse-
rens foryngende gvelser.

Vi dyrker Qigong for at skabe mere balance og finde indre fred og ro.

Jeg er trainee under uddannelse til Kolibri Qigong instruktgr hos Qigong Acade-
my Odense.

Jeg er bruger af Astedet, hvor jeg modtager akupunktur Nada.

Jeg vil gerne have noget mere erfaring med at undervise. Det koster ikke noget at
deltage, men jeg vil gerne have mundtlig feedback eller udfyldt et spgrgeskema
med 4 spgrgsmal.

Holdet begynder tirsdag den 28. oktober 2025 kl. 11.30-12.00 i Astedet i lokalet
Galleriet.
Nadia vil ogsa deltage pa holdet.

Der er 4 undervisningsgange den 28. oktober, den 4. november,
den 11. november og den 18. november.

Med venlig hilsen

Susan
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Astedet fylder 30 ar -
og du er inviteret!

Vi fejrer jubileet med to festlige arrangementer:

Se¢ndag d. 19. oktober

Kom og veer med til hyggelig fodselsdagskage og
fejring.

Gaester er hjerteligt velkomne!

Mandag d. 20. oktober

Der er fodselsdagsmiddag i Pusterummet.
Tilmelding er ngdvendig!

Se opslaget i Pusterummet for mere information og
tilmelding.

Vi glaeder os til at fejre Astedets 30 fantastiske ar
sammen med jer!




VALG TIL BRUGERRADET

TIRSDAG D.11. NOV. KL. 13.30 (PA HUSM@DET)

Nu er det tid til at vaelge nyt Brugerrad for Pusterummet. Brugerradet er bru-
gernes stemme, der skal sikre brugerne medindflydelse og medansvar for ud-
viklingen og dagligdagen i Pusterummet.

Hvem kan stille op:

Alle brugere der benytter Pusterummet eller Astedets gruppe og kursus tilbud.

Hvor mange skal vaelges:

Der skal vaelges 3-5 repraesentanter til brugerradet samt 2 suppleanter.

Hvordan foregar valget:

Valget foregar pa husmgdet d. 11. nov. 2025. Kandidaterne forventes at mgde
op til husmgdet. Man vaelges for en 2 arig periode.

Hvor tit m@des brugerradet:

Brugerradet holder mgde ca. en gang om maneden.

Hvor kan jeg fa mere at vide:

Du kan tage fat i en af de nuvaerende brugerradsrepraesentanter og spgrge
dem, hvordan det er at vaere med i brugerradet. Det fungerende Brugerrad
bestar af Allan (formand), Marianne, Susanne L., Leif, Marie

Du kan ogsa sp@rge Maja eller Inge-Lise K.




Arets gang i naturen -

Pa jagt efter svampe og andet godt

Turen er Gratis.

Tilmelding pa opslag
i Pusterummet eller
til Nadia eller Maja
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Madplan Oktober 2025

1 Onsdag

2 Torsdag Kyllingefad med karry og kokosmaelk

3  Fredag Fredagsklubben pa tur

5 Sgndag PUSTERUMMET ABENT

6 Mandag Ostepasta m 3 slags ost og bacon

7 Tirsdag Burger ala tirsdagsholdet

8 Onsdag

9 Torsdag Spidskalsret med oksekgd

10 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden kl. 10.15)

12 Sgndag BRUGERABENT KL.12-17

13 Mandag Vikar suprise

14 Tirsdag Forlorenhare

15 Onsdag

16 Torsdag Kartoffelfad med bagt graeskar og fisk

17 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden kl. 10.15)

19 Sgndag PUSTERUMMET ABENT

20 Mandag Fpdselsdags middag ( husk tilmelding)

21 Tirsdag Hakkebgf med blgde lgg, kartofler, sovs og timian gulergdder

22 Onsdag

23 Torsdag Hokaidosuppe

24 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden kl. 10.15)

26 Sgndag BRUGERABENT KL.12-17

27 Mandag Ristaffel

28 Tirsdag Kinakal wraps
inge'
29 Onsdag get 2ndf )
‘oe\'\o\deS
30 Torsdag Bgnneblanding med kylling for

31 Fredag Fredagsklubben ( husk tilmelding inden kl.10.15)
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AKUT HIALP 1

Livslinien 7020 1201
Telefonrddgivning alle dage kl. 11.00-03.00

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

Sct. Nicolai Tjenesten 7012 0110
Samtaletjeneste. Hverdage kl. 9.00-02.00
Sen— og helligdage kl. 13.00-02.00

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

Lgrdag + sgndag 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
AKUTHIJALP 2

Alkolinjen 80 200 500
TIf.radgivning man-fredag kl. 9.00-17.00

Alzheimerforeningen 3940 0488

Dagligt kl. 9.00-15.00

telefonnumre, hvor du kan fa hjalp

.. Vigtige telefonnumre

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

7027 1320

Angsttelefonen
Tirsdag 10.00- 13.00
Mandag, tirsdag, onsdag og torsdag fra
19.00-22.00, spndag 16.00-18.00

33124774
Telefonradgivning alle dage (undtagen hel-
ligdage) kI 19.00-2100
Spiseforstyrrelse
eller Selvskade.

Depressionslinien

7010 1818
Sms 7710 1818

Gratis og anonym radgivning hvor du kan fa
stgtte til at handtere en spiseforstyrrelse
eller selvskade hos dig selv eller hos en, du
holder af.

Lees mere pa spiseforstyrrelse.dk

71743491

Telefonradgivning til korte spgrgsmal og

Bedre Psykiatri

tidsbookning tirsdag og torsdag

kl. 10.00-11.00
LAP 6619 4511

Juridisk tIf.radgivning man, tirs, torsdag
kl. 10.00-14.00

SIND Radgivning 7023 2750
Man, ons, fre kl. 9.00-15.00 og
tir og ons fra 10.00—- 16.00



tel:7010%201818

