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Uglet af Socialpsykiatrisk Center Astedet
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Tur i Geelskov taget af Heidi
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1 Sgndag,

2 Mandag  Mindfulness kl.13-14, BR-mgde kl. 13, Idrzet for sjov kl.14

3 Tirsdag Gatur kl.11.30, Stemmehgring 13.15, NADA CAFE KL.15-16

4 Onsdag

5 Torsdag  Motionsrum m/Stine kl. 10, Hverdagen fra alle vinkler kl. 13.45, NADA CAFE KL.15-16
6 Fredag Fredagsklubben PA TUR (HUSK tilmelding )

8 Sgndag BRUGERABENT | PUSTERUMMET kl.12-16

9 Mandag  Mindfulness kl.13-14, Idreet for sjov kl.14.00, Le Klint kl.15:30

10 Tirsdag  G&tur kl.11.30, Husmgde kI. 13.30, NADA CAFE KL.15-16

11 Onsdag

12 Torsdag Motionsrum m/Stine kl.10, Hverdagen fra alle vinkler kl.13.45, NADA CAFE KL.15-16
13 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00)

15 Sgndag

16 Mandag  Mindfulness kl.13-14, Idraet for sjov 14.00

17 Tirsdag Gatur kl.11.30, Stemmehgring 13.15, NADA CAFE KL.15-16

18 Onsdag

19 Torsdag  Motionsrum m/Stine kl.10, Hverdagen fra alle vinkler kl.13.45, NADA CAFE KL.15-16
20 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00)

22 Sendag BRUGERABENT | PUSTERUMMET kl.12-16

23 Mandag Mindfulness kl.13-14 Idreet for sjov kl.14.

24 Tirsdag Gatur kl.11.30, NADA CAFE KL.15-16

25 Onsdag

26 Torsdag Motionsrum m/Stine kl. 10, Hverdagen fra alle vinkler kl.13.45, NADA CAFE KL.15-16
27 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00)

29 S¢ndag

30 Mandag Mindfulness kl.13-14, Idraet for sjov 14.00

31 Tirsdag  Gatur kl.11.30, Stemmehgring aflyst, NADA CAFE KL.15-16




Digt af Christian Teisner

Et stykke af solen
taler i greesset

om skgnheden

i en nattergal

lysende sange i natten
alle dagenes rytme

mens morket forsvinder.

Email adresse: aastedet.focus@gmail.com

Udgivet af Center Astedet

Produceret og trykt pa Socialpsykiatrisk
Center Astedet, Gutfeldtsvej 4, 2970 Hors-
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

Abningstider i PUSTERUMMET...
Mandag kl. 14.00-20.00

Tirsdag kl. 11.00-15.00

Torsdag kl. 11.00-15.00

Fredag kl. 11.00-15.00

Sgndag BRUGERABENT | LIGE UGEER
FRA 12-16

SPISETIDER:

Mandag kl. 17.30 T ‘
Tirsdag, torsdag, fredag

kl. 13.00

Pusterummets telefon: 48 49 41 61




OPSLAGSTAVLEN




"Hverdagen fra alle vinkler” er en gruppe som tager ud-
gangspunkt i alt det der fylder i hverdagen. Vi har forskellige
temaer, som alle tager udgangspunkt i det som fylder i hver-
dag for gruppedeltagerne. Det har f.eks veeret: Beskeeftigelse
- alt fra timelgn til tidsfordriv, stigma og selvstigmatisering,
ensomhed og kommunikation.

Det foregar som en aben gruppe, hvor man ikke ngdvendig-
vis kommer hver gang, men hvor der er mulighed for at kom-
me efter behov. Der vil vare et lille oplaeg om dagens tema,
men vi vil frem for alt tage udgangspunkt i jeres erfaringer
og oplevelser med emnet.

Det foregar hver torsdag fra kl 13.45-15.00. Hvis man gerne

vil hgre mere om gruppen kan man kontakte Stine pa
tif. 30521873.




KURSUS OG GRUPPETILBUD

\ Gode tilbud
\ ~ til dig...

MINDFULNESS

Mandage KL. 13-14

| ”det lille Galleri”, i keelderen under Rosen,

Gutfeldtsvej 6

Hvis du er interesseret i at deltage sa kon-
takt Stine eller Nadia inden du mgder op.

IDRAT FOR SJOV

Mandage kl. 14-15.30. Foregar i Hgrsholm
Hallen. Mulighed for at blive kgrt fra Aste-
det.

Lars 2134 7143, Lykke 4013 1590,

Claus 2120 4697

SAMTALECAFE med LE KLINT
En mandag i maneden kl. 15.30-16.30
Samtale om store som sma spgrgsmal i li-

vet, dilemmaer og overvejelser.
- Datoer bliver annonceret i FOCUS, sa hold
gje!

STEMMEH@RER GRUPPE
Tirsdage i lige uger kl. 13.15-14.15
Startet igen 20.01.2026

Sted: Aktivitetslokalet i Pusterummet
Inge Andersen 3044 1282

Thea Lawaetz 2045 0076

NADA
Tirsdag og torsdag kl. 15-16
Sted: Aktivitetslokalet i Pusterummet

Inge 3044 1282

MADKURSUS

Vi laver mad og spiser sammen, samt
laver mad du kan fa med hjem til fryse-
ren.

Onsdag i ulige uger kl.
12.30-19

Pris: 150 kr.

TORSDAGS TRENING m/ STINE

Vi traener i motions rummet kl. 10-11. Du
kan bare mgde op. Har du brug for en snak
inden er du velkommen til at ringe til Stine.

Stine 3052 1873

FRI TRANING | MOTIONSRUMMET

Astedets motionsrum er abent for selvtrae-

ning. Du henter ngglen pa Astedet i alm.

abningstid.




Digt af Christian Teisner
















Paskefrokost

Mandag d. 30 Marts holder vi
paskefrokost I Pusterummet, det
vil dog sige at vi holder det om
eftermiddagen, sa en lidt sen
frokost :). Vi laver maden sely, sa
kom gerne og hjeelp til med mad,
oppyntning og borddaekning.

Vi laver mad fra kl 14.30 og spiser
kl 16.30.

Prisen er 100 Kkr. InKl. 2 stk.
drikkevarer.

i
Mvh Nadia, Maja og Stine &
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Digt af Christian Teisner Heidis naturbilleder

Paskeklokke i sglvstemme
saxofonens guld i nattens rgg
opror i roghjerter

vi finder et hjem

i byens hjerte

den dunkende puls
maskinen der aldrig stopper
Paskeklokker pa scenen
hvor alle spiller en rolle

og rgghjerter finder sammen
i samme nat samme stjerner
saxofonens klagende toner

i den jazzede nat.




Madplan Marts 2026

1 Se¢ndag PUSTERUMMET LUKKET

2 Mandag  Grydestegt kylling

3 Tirsdag Boller i selleri

4 Onsdag

5 Torsdag  Dahl

6 Fredag Fredagsklubben PA TUR (HUSK tilmelding )

8 Spndag  BRUGERABENT 12-16

9 Mandag Pandekagesuppe

10 Tirsdag  Frikadeller med stuvet spidskal

11 Onsdag

12 Torsdag  Pasta med champignon og tun

13 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00)
15 sgndag ~ PUSTERUMMET LUKKET

16 Mandag  Wok m grgnt og tofu

17 Tirsdag Jaegergryde med Kartoffelmos

18 Onsdag

19 Torsdag  Hvid pizza med rgdlgg og bacon

20 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00)
22 syndag ~ BRUGERABENT 12-16

23 Mandag  Spanske kgdboller i peberfrugt og tomatsauce
24 Tirsdag Kartoffeltaerte med bacon

25 Onsdag

48 Torsdag  Taco med rejer radiser og sterk dressing

27 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00
29 Sgndag

30 Mandag  Paskefrokost

31 Tirsdag

Fiskefrikadeller




£

AKUT HIALP 1
7020 1201

Livslinien
Telefonrddgivning 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
Sen— og helligdage kl. 13.00-03.00

Psykiatrifonden 3925 2525

Telefonradgivning.
Mandag-torsdag kl. 10.00-22.00
Fredag + Iprdag + 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
AKUTHIJZALP 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
Tirsdag 10.00- 13.00
Mandag, tirsdag, onsdag og torsdag fra

19.00-22.00, sgndag 16.00-19.00

Alzheimerforeningen 3940 0488
Dagligt kl. 9.00-15.00
Depressionslinien 33124774

Telefonradgivning alle dage (undtagen hel-
ligdage) ki 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, |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

