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Vigtigt med smil og hab i en

hverdag, som kan veere fyldt med

mange udfordringer

.

Foto: Pia Konstantin Berg

Vi skal have lgftet danskernes mentale sundhed - bade dem, der er ramt af udfordringer,
og dem, som risikerer at opleve det senere i livet.

AF MIA KRISTINA HANSEN, FORMAND FOR SIND — LANDSFORENINGEN FOR PSYKISK SUNDHED

Det er med glaede, at jeg kan praesentere dette
nummer af SINDbladet. Hver gang, vi gari
gang med et nyt blad, er jeg altid spaendt pa
det endelige resultat. Vi har altid rigtig mange
gode emner, vi kan skrive om, og en stor liste
med ideer. Kunsten er sé at f& skabt et indhold,
som bade kan inspirere, skabe hab og vise
noget af alt det, SIND stér for, tager initiativ til
og har indflydelse pa. Jeg synes, vi lykkes godt
hver gang, men denne gang far jeg lige et lidt
storre smil pa laeberne, ndr jeg kigger bladet
igennem, fordi jeg synes, der er nogen meget
relevante artikler i forhold til SINDs formal om
at skabe forstaelse og tolerance for mennesker
med sindslidelse og deres pararende.
Samtidig hentyder SINDs navn ogsa til, at
vi er en forening for psykisk sundhed - eller
mental sundhed, som er den betegnelse, der
bliver brugt i forbindelse med arbejdet med
10-arsplanen for psykiatrien. Det er ogsé den
betegnelse, som bliver brugt, nar Sindets Dag
den 10. oktober bliver naevnt verden over. Mit
store gnske er, at vi pa sigt vil fa loftet dan-

skernes mentale sundhed - bade dem, der er
ramt af udfordringer, og dem, som risikerer at
opleve udfordringer senere i livet.

Derfor er det vigtigt med viden om det hele
menneske og viden om, hvordan menneskets
hjerne fungerer.

Gode oplevelser

FN's sundhedsorganisation WHO definerer
mental sundhed som en tilstand af velbe-
findende, hvor individet kan udfolde sine
evner, handtere dagligdags udfordringer og
stress samt indga i feellesskaber med andre
mennesker.

Rundt om i SINDs lokalafdelinger og akti-
viteter ser jeg, hvordan oplevelser, som giver
gleede og folelsen af faellesskab, styrker
det enkelte menneskes mentale helbred.
Jeg harer om, hvordan gode og menings-
fulde oplevelser kan skabe smil og hab i en
hverdag, som kan vare fyldt med mange
udfordringer.

Ringe i vandet

Vi skal tale meget mere om, hvad der giver
mening for os hver iseer: Hvordan kan vi som
samfund understgtte mennesker i at leve et liv,
hvor man oplever fglelsen af velbefindende og
har livsmuligheder?

Det synes jeg, dette nummer af SINDbladet
giver et godt billede af, og jeg haber, du maske
vil give bladet videre til en eller flere i dit net-
veerk, som kan blive inspireret af at laese det,
og dermed vaere med til at sprede budskabet
og lave ringe i vandet. Udover det trykte blad
kan du altid finde en digital udgave af bladet
og artiklerne pa vores hjemmeside.

Rigtig god laeselyst.

Felgende har ogsa bidraget:
Tobias Bundolo Nergaard.

Indhold fra SINDbladet ma gerne
citeres med kildeangivelse, jf. op-
havsretslovens bestemmelser om
citatret. Bladet patager sig intet
ansvar for indsendt materiale.
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Peer-Partnerskabet:

Ny forskning viser markante resultater
Det virker! Erfaringerne og resultaterne

er seerdeles positive, ndr mennesker, der
har haft psykisk sygdom teet inde pa livet,
hjeelper andre i samme situation. Det

viser ny forskning med udgangspunkt i
aktiviteterne i Peer-Partnerskabet, som Det
Sociale Netvaerk og SIND star bag.

Mo er peer-statte

47-arige Mo Dorthea Ngrgaard har haft
et liv praeget af psykisk sarbarhed. Men
da hun begyndte som peer, blev hendes
smertefulde erfaringer til en veerdifuld
ressource. Peer-stgtte kan gavne bade
den, der bliver stgttet — og den, der statter.
Peer-Partnerskabet er et samarbejde
mellem SIND og Det Sociale Netvaerk, og
her arbejder man bl.a. for, at peer-stgtte
bliver et fast tilbud.

Hjernen: Alsidige behandlingstilbud

er vigtige

Hvor godt kender du din hjerne? Vi kan
takke den for alt, mennesket har opnaet.
Men den kan ogsa gere, at vi bliver sérbare
over for psykiske lidelser. SINDbladet har
bedt flere eksperter guide os rundt i det
utrolige organ. De efterlyser samtidig mere
alsidige behandlingstilbud, der seetter det
enkelte menneske i centrum.

Har dit barn ufrivilligt skolefraveer?

Sa er | ikke alene

Ufrivilligt skolefraveer kan ggre ondt pa
bade barnet og resten af familien, og man
kan risikere at skyde skylden pa sig selv.
Det ved SIND-formand Mia Kristina Hansen
om nogen. Der findes ikke én lgsning, der
passer til alle, men her er en raekke gode
rad til jer, der stdr midt i situationen.

SIND Sommerhgjskole 2024

Fra sendag den 23. juni - lgrdag den 29.
juni 2024 afholdes SIND Sommerhgjskole
pa Brenderup Hgjskole. Er du medlem,
kan du deltage for naesten halv pris.
Tilmelding efter forst til melle-princippet,
sa skynd dig.
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Carolyne Kaddu Rasmussen:

Husk at lade dine indre batterier op
Hvordan finder du hdbet og humeret, nar
livet er svaert? Forfatter, foredragsholder og
meget mere, Carolyne Kaddu Rasmussen, har
overvundet mere modgang end de fleste.
Hun peger pa relationer og venskaber - fx

i familier og i foreningslivet - som nogle

af de vigtigste vitaminer for den psykiske
sundhed. Pa SINDs Frivilligkonference lagde
hun op til debat om, hvordan vi kan reducere
stigmatisering og ensomhed i Danmark.

Helene Probst:

Mere dialog og abenhed er en del af
recepten

Fa i Danmark har sa detaljemaettet et
overblik over og indblik i psykiatriens
udvikling de seneste artier som Helene
Probst. Hun stod i 2022 som vicedirektor
i Sundhedsstyrelsen bag det omfattende
faglige oplaeg til 10-ars-planen for
psykiatrien. Dertil er siden kommet
personlige erfaringer som pargrende til en
datter, ramt af psykisk sygdom.

Frivillig under dben himmel

I SIND kan man ogsa veere frivillig uden

at sidde indendgrs ved et mgdebord

eller fordybet i en samtale. Marianne
Dalgaard Christrup har engageret sig i
landsforeningens naturaktiviteter og vil bl.a.
uddanne besggsvenner og naturvenner i at
ops@ge oplevelser under dben himmel.

Ny udgave af SINDs frivilligpolitik

Pé SINDs hjemmeside kan du laese mere
om rammerne for indsatsen som frivillig i
landsforeningen.
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SIND i medierne
Kort om SIND
Lokalnyt

Regions- og
lokalformaend

SIND Besggsven
SINDs radgivninger

Stet SIND

Laes mere om regeringens arbejde
med psykiatrien
Samtidig med afslutningen af arbejdet med dette

blad indkaldte indenrigs- og sundhedsminister

Sophie Lohde (V) til pressemgde om regeringens

planer for at styrke psykiatrien i 2024. Pa

SINDs hjemmeside kan du laese mere om

landsforeningens kommentarer til udspillet.
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Politiken: Tvivler p4a, at der er afsat
nok penge til psykiatrien

(29. august 2023) | en raekke medier - Politiken, TV 2 News, DR Radioavisen og andre

- har SIND-formand Mia Kristina Hansen kommenteret pa udsigten
til, at der afszettes flere penge til psykiatrien i naeste finanslov:

"Det er et keempe gkonomisk hul, der skal lukkes. Jeg kommer
til at lyde utaknemmelig, men jeg er i tvivl om, hvorvidt der er
nok penge,” siger hun til Politiken. | samme artikel udtrykker
hun stette til en ny degnaben psykiatrisk akuttelefon. Men
SIND-formanden s hellere, at akutlinjen blev rummet af num-
meret 112, som alle kender: "Det skaber ulighed at skille psykisk
sygdom ud som noget serligt,” siger hun til avisen.

Patientakademiet:
Samarbejde skal sikre
livsmuligheder

(31. august 2023) Kommuner, regioner og ens prak-
tiserende laege skal samarbejde teet om at skabe
livsmuligheder for patienter, hvis vi skal undga gen-
indleggelser, siger Mia Kristina Hansen i en artikel
pa PatientAkademiet.dk - et forum for patienter og
pérgrende.

"Patienten har brug for stette, sa man efterfel-
gende, nar man ikke er indlagt, kan leve livet ved
siden af, at man har en sygdom,”’
siger SIND-formanden
til mediet.

Dagbladet
Roskilde:
Motionslob
baner
vej for
feellesskab

(6. september 2023) | ar
blev Sct. Hans Labene,
der seetter fokus pa fysisk
sundhed i psykiatrien,
afholdt for 28. gang. | den
anledning fortzeller Mia
Kristina Hansen, at det er
vigtigt at komme ud og
rgre sig. For psykisk, fysisk
og social sundhed haenger
sammen. Og sa kan man
m@de andre, der har det
som en selv.

"Nar man har en psykisk
lidelse, har man ikke ople-
velsen af, at andre har det.
Nar man sa kommer herud,

oplever man, at man faktisk
kun er én ud af mange,’'
siger hun til lokalavisen.

TV2 @stjylland: Nyt behandlings-

tilbud ikke tilstraekkeligt

(16. september 2023) Til september naeste ar kommer der et nyt behandlingstilbud i
regionerne, som er malrettet borgere, der bade har psykiske problemer og misbrug.
Men det er ikke tilstraekkeligt, lyder det fra SIND-formand Mia Kristina Hansen. | flere
artikler har mediet beskrevet, hvordan psykisk syge og hjemlgse Alex Balogh fra
Aarhus gennem mere end 20 ar har haft sveert ved at passe ind i forskellige behand-
lingstilbud.

"Jeg bliver bekymret for, om det hjeelper dem, der allerede lige nu har det ligesom
Alex," siger formanden.

Berlingske: Kraever
mulighed for at blive
erkleeret rask

(11. september 2023) | Berlingske forteeller Mia Kristina
Hansen om, hvilke konsekvenser det har, at psykiatriske
diagnoser kan haenge ved hele livet. Selve diagnosen
kan veere bade en lettelse og en adgangsbillet til vigtig
hjeelp, men den kan ogsa medfere begraensninger, nar
man bliver rask. Man kan fx miste muligheden for en lang
reekke uddannelses-, job- og livsmuligheder, og dermed
bliver det et spargsmal om rettigheder, siger hun.
SIND-formanden kommer med en klar opfordring:
Man skal have mulighed for at blive erklzeret rask, hvis
man efter et vellykket behandlingsforlgb er symptomfri.

TV2 Kosmopol: Vigtigt
med stabilitet og flere
ressourcer

(21.august 2023) | en artikel om, at Region Hoved-
staden nu har faet godkendt en raekke sikkerhedstiltag,
de har udarbejdet i kglvandet pa drabet pd en psy-
kiater i juli, udtaler SIND-formand Mia Kristina Hansen,
at det er godt, men at der ogsa skal falge penge med.
Der skal skabes stabilitet og tryghed, siger hun.

"Der skal flere ansatte, der skal flere ressourcer, og
der skal storre kapacitet til. Ellers bliver det pa laengere
sigt lige sa farligt igen,” siger hun til mediet.

Fagbladet FOA:
Psykiatrien giver ikke
tilstraekkelig hjeelp

(7.august 2023) | et stort interview med Fagbladet FOA
forteeller SIND-formand Mia Kristina Hansen om den
seneste tragedie i psykiatrien, da en ansat blev draebt.
Hun naevner en rapport, der viser, at 11 ud af 13 drabs-
sager kunne vaere undgaet, hvis borgeren havde faet
den rigtige hjeelp.

"Sa ser vi jo et billede af en psykiatri, som ikke tager
udgangspunkt i det enkelte menneske. Som ikke formar
at hjzelpe tilstraekkeligt, sa de bliver til fare for dem selv
og for andre. For det gar jo ud over bade pararende,
ansatte og s dem selv;’siger formanden til fagbladet.
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TV2 @ST: Besparelser kan fa
katastrofale konsekvenser

(27. september 2023) Det er pa ingen made konsekvensfrit, nar et veerested for
psykisk sarbare personer i Praesta skal spare pa det faglige personale, fortzeller
SIND-formand Mia Kristina Hansen til tv-stationen. Det kan gere velfungerende
borgere mere syge, ga ud over faellesskabet — og sa kan det ogsa ga ud over det
okonomiske:

"Det er ligesom at tisse i bukserne. Maske varmer det nu og her, men pa sigt

Born h OI ms Tid e nd e: bliver det en storre udgift,” siger formanden til mediet.
Fantastisk med dagn- :
daekkende akuttelefon

(27. september 2023) | flere lokalmedier - Bornholms Tidende og
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TV2 Bornholm - har SIND Bornholm kommenteret pa udsigten ~ : 1/

til, at Region Hovedstadens Psykiatri nu planleegger at udrulle en : ")

degnbemandet telefonlinje. E F
"Det er godt nok fantastisk. Der er rigtig mange, der har :

presset pa fra forskellige sider, bade indenfor sundhedsvaesnet
og andre, for at man i Region Hovedstaden har forholdt sig til, at
der ikke var en degndaekkende akuttelefon pa Psykiatrisk Center
Bornholm,” siger lokalformand Bente Helms.

........................................................................... og diesel hos OI(

Stot SIND, nar du tanker benzin

TV2 N Ordjyl Ia nd: Vidste du, at hvis du er eller bliver kunde hos OK, sa kan du statte
o SIND, ndr du tanker? En sponsoraftale med energiselskabet OK
Bespa re I ser rammer ha rdt ; betyder, at du kan stgtte SIND med 5 gre/liter, hver gang du tanker

ra mte mennes ker benzin og diesel. Det koster dig ikke ekstra at stotte landsforeningen

- OK betaler hele belgbet. Du stotter SIND ved at downloade OK-
appen til din telefon. OK-appen er bade i App Store og pa Google
Play. Derefter kan du oprette en personlig profil, logge ind og veelge
den klub eller forening, du vil statte. Her er SIND nu med pa listen.
Sa statter du SIND, hver gang du tanker. Uanset om du betaler med
MobilePay, Dankort eller OK Benzinkort. P& vores hjemmeside kan du
laese mere om aftalen.

(21. september 2023) | Frederikshavn var omkring 75 demon-
stranter i september madt op pa SINDs initiativ for at demon-
strere mod besparelser i psykiatrien.

"Det vil gore rigtig, rigtig ondt, fordi du netop rammer den
malgruppe, der er sa hardt ramt i forvejen. Og det er faktisk
menneskeliv, det drejer sig om,” siger Rikke Rugholt, formand for
SIND i Frederikshavn.

Stat os gkonomisk

Det gkonomiske fundament for SIND er - foruden kontingenter
fra medlemmerne, tips-, lotto- og puljemidler - arv, gaver og
sponsorater.

Valger du at give en eller flere pengegaver til SIND, fx via Bet&n k SI N D
www.sind.dk, sa kan du trekke belsbet fra i skat.

1 2023 kan du hejest & fradrag for 17.700 kr. &rligt. (17.200 | dit testamente
kr.i2022). £Agtefeeller kan hver iszer fratreekke det neevnte @nsker du at betaenke SIND i dit testamente, sa se
belab. www.sind.dk/testamente eller kontakt SINDs sekretariat.

Skaf en gave Kontakt sekretariatet

SIND er godkendt efter ligningslovens § 8 A. Det betyder, at Hvis du pataenker at give os et gavebelsb eller eventuelt at

gaver til SIND er fradragsberettiget for giveren. betanke SIND i dit testamente, sa kontakt sekretariatet for
Der stilles en raekke krav for at opnd/bevare godkendelse yderligere informationer.

efter ligningsloven. Bl.a. skal antallet af gavegivere overstige

100 i gennemsnit om &ret — og det samlede gavebeleb pr.gave ~ SIND - Landsforeningen for psykisk sundhed

skal vaere pa mindst 200 kr. Vi opfordrer medlemmer, regions- Blekinge Boulevard 2

og lokalafdelinger samt andre med tilknytning til SIND til at 2630 Taastrup

gore en serlig indsats for at skaffe gavegivere, s3 vi kan bevare ~ Tlf.: 3524 0750
godkendelsen. landsforeningen@sind.dk
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Bryd ensomheden 1 november pa SINDs hjemmeside
over et hygge li gt mé ltid Julen siges at veere hjerternes fest. Men for nogle handler

juleaften ikke kun om glade forventninger, men ogsa om
Vidste du, at 48 pct. af de danskere, der fgler sig ensomme bekymrede tanker. Ofte melder tankerne sig flere uger for
og spiser alene, hellere vil spise sammen med andre? SIND den 24. december. For hvordan skal aftenen g3, hvis man
er med i Folkebevaegelsen mod ensomhed, der bl.a. star bag selv, eller en man er pargrende til, har psykiske udfordringer?
kampagnen "Danmark spiser sammen”. | november — og isaer i Spergsmalet bliver hvert ar stillet til SINDs telefonradgi-
uge 45 - er kampagnen omdrejningspunkt for vere. Og de har mange forslag til, hvad man
masser af spisearrangementer, hvor kan gere i familien. Se mere i vores guide til

Ofs E en god jul pd SINDs hjemmeside:

arrangementer og selv oprette et pa iEl www.sind.dk/juletema

man kan m@de andre. Du kan bade finde

www.danmarkspisersammen.dk.

Sindets Dag markeret 1 hele Danmark

Hvert ar d. 10. oktober engagerer de frivillige i mange af SINDs 52 lokalafdelinger og naesten 100 forskellige tilbud
sig i at markere Sindets Dag, som FN'’s sundhedsorganisation WHO stdr bag. 10. oktober 2023 blev ingen undta-
gelse. Aktiviteterne spaendte vidt. Fx abent hus hos SIND, koncerter, cykelture, foredrag, fakkeloptog, feellessang

og meget mere. | anledning af Sindets Dag var SIND-formand Mia Kristina Hansen ogsa i studiet hos TV 2 News.

Fotos: SIND.

Borgmester
pa besag i
Frederikshavn.

f.

e

-
2

Roskilde.
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1.100 var tilmeldt Psykiatritopmedet

Vi skal se det hele menneske. Vi skal ikke reducere mennesket til
dets diagnose! Vi skal have et system, der skaber hab, dramme,
gleede og gode oplevelser. Det handler om mennesker, menne-
skeliv og livsmuligheder.

Sadan lgd essensen af en bred vifte af debatter og indleeg ved
det drlige Psykiatritopmede lgrdag d. 30. september. 1.100 var
tilmeldt begivenheden i Imperial biografen i Kebenhavn. SIND-
formand Mia Kristina Hansen var pa scenen flere gange i lgbet
af dagen, som blev indledt af indenrigs- og sundhedsminister
Sophie Lghde (V). Hun understregede, at der er behov for for-
bedringer og aendringer i psykiatrien:

"Psykiatrien har ventet alt for laenge,’ fastslog hun og tilfgjede,
at de 4,3 milliarder kr. oveni 2020-niveauet, der er afsat til psykia-
trien de kommende &r, er et varigt loft.

Pa SINDs side pa Facebook kan du se hgjdepunkter fra dagen.

“JR[{UBAS SIET:0}04

Tilbud: Bliv SIND-medlem til halv pris

Indtil d. 31. december kan du pa vores hjemmeside
blive blive medlem af SIND resten af aret og hele
2024 for kun 100 kr. Et arligt medlemskab koster
normalt 200 kr. Som medlem af SIND bidrager du fx
til:
« Gratis, landsdaekkende og anonym telefonradgiv-
ning, som alle kan kontakte.
« SIND-radgivninger, veeresteder, klubber og
lokalafdelinger
over hele Danmark. \ ‘I—-—: —-‘

+ Politisk indflydelse =
pa Christiansborg, Ty LW ‘
i regionerne ogi ¥ 'i:c:é ﬂ_:j
kommunerne. : gf:?' V) (

+ Formidling af viden \
om sindslidelser og ’/\? ,.? '
psykisk sarbarhed. If Jl" | R | ﬂ
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Alsidig frivilligkonference afholdt

Hvordan kan vi skabe forstaelse for mennesker med sinds-
lidelse og deres pargrende? Lardag d. 16. og sendag d.
17. september zoomede SIND-frivillige fra hele Danmark
ind pa dette og mange andre spgrgsmal. Ved Frivilligkon-
ferencen i Horsens var malet bl.a. sammen at udvikle nye
ideer til, hvordan landsforeningen skal styrke indsatsen
mod stigmatisering. Du kan lzese mere om to af oplaegs-
holderne, Helene Probst og Carolyne Kaddu Rasmussen,
andetsteds i dette blad. Du kan ogsa se hgjdepunkter fra
konferencen pa SINDs sider pa Facebook og Instagram
eller ved at sege pa #SINDfrivillig pa de sociale medier.

"aNIS ‘0304

Nyt nyhedsbrev for SIND-frivillige

SINDs generelle nyhedsbrev, som udkommer to gange

om maneden, far flere og flere tilmeldinger. Vi har derfor
oprettet et ekstra nyhedsbrev, som er skraeddersyet til dig,
der er frivillig i SIND. Farste udgave af FrivilligNyt udkom i
oktober. Ambitionen med nyhedsbrevet er hver maned at
give dig information og inspiration om, hvad der sker i SIND.

Tilmelding til nyhedsbrevet [=] 3% =]
SIND FrivilligNyt:
www.sind.dk/frivilllignyt [=Ir

Tilmelding til SINDs generelle
nyhedsbrev: www.sind.dk/nyhedsbrev




PEER-STOTTE

Peer-Partnerskabet:
Ny forskning viser markante resultater

Det virker! Erfaringerne og resultaterne er serdeles positive, nar mennesker, der har haft
psykisk sygdom tat inde pa livet, hjelper andre i samme situation. Det viser ny forskning
med udgangspunkt i aktiviteterne i Peer-Partnerskabet, som Det Sociale Netveaerk og SIND

star bag.

AF JAKOB RISOM LANGELUND, DET SOCIALE NETVARK

ar mennesker med psy-
kiske udfordringer i psykia-
trien, i socialpsykiatrien eller pa
arbejdspladser bliver mgdt af
sakaldte peers, der selv har haft
psykisk sygdom teet inde pa livet, s kommer
de sig hurtigere og bedre efter sygdommen.
Det viser et netop afsluttet dansk forsk-
ningsprojekt, hvor psykisk sarbare hjzelper
andre psykisk sarbare. Resultaterne har vist
sa positive og pa verdensplan banebrydende
resultater, at forskerne bag slar fast, at den
made at arbejde med psykisk sarbare skal ind-
fores i socialpsykiatrien i Danmark.
Det drejer sig om forskningsprojektet
'Vejen til hverdagslivet; som har kert i regi
af Peer-Partnerskabet, der er stiftet af for-

eningen Det Sociale Netvaerk og SIND. Forsk-
ningen har modtaget 11 mio. kroner i stotte
fra VELUX FONDEN og er gennemfart af
Copenhagen Research Center for Mental
Health - CORE, Region Hovedstadens Psykiatri.
Forskningen har inkluderet 296 deltagere i
aktiviteterne i de fem kommuner Kebenhavn,
Fredericia, Helsinger, Redovre og Gladsaxe.

En del af behandlingen

Lene Falgaard Eplov, overlaege, ph.d., har ledet
forskningsindsatsen hos CORE. Hun beskriver
resultaterne som meget bemaerkelsesveer-
dige. Hun fremhzver den vaesentlige og hur-
tige effekt af indsatsen og anbefaler, at denne
type peer-forlgb indfgres som en fast del i
behandlingen af psykisk sarbare mennesker.

Simpelthen fordi det hjaelper de menne-
sker med at komme sig over deres lidelse,
sakaldt recovery.

Projektet er gennemfort med statte fra
VELUX FONDEN, der har veeret den eneste
okonomiske bidragsyder til projektet.
Fonden glaeder sig meget over de bane-
brydende resultater, der understgtter fon-
dens malsaetning om at styrke faellesskaber,
hvor alle kan deltage, bidrage og bruges
til noget. Programchef Vibeke Lybecker fra
VELUX FONDEN haber, resultaterne vil inspi-
rere mange og desuden styrke samarbejdet
mellem kommuner og civilsamfund.

Tiltreengte resultater
Hos SIND og Det Sociale Netvaerk er gleeden
stor over resultaterne.

"Vi skabte Peer-Partnerskabet for at vise,
at lokale frivillige peers spiller en meget
vigtig rolle, sa faerre far det virkelig darligt
og oplever mere alvorlige problemer i deres
hverdag. Det er meget vigtige resultater vi
er kommet med her. Forsgget viser meget
vigtige skridt fremad for psykisk sarbare
mennesker. Nu skal det bare implemen-
teres ude i kommunerne,” siger Mia Kristina
Hansen, forperson for bade Peer-Partner-
skabet og SIND.

Se mere pd
E www.peerpartnerskabet.dk

-

[=
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Smilene var store, da Peer-Partnerskabet i
slutningen af oktober rundede en helt szerlig
milepzel og afsluttede forskningsprojektet:
Poul Nyrup Rasmussen, Vibeke Lybecker, Velux
Fonden, og SIND-formand Mia Kristina Hansen.
Foto: Peer-Partnerskabet
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PEER-STOTTE

PA SINDS HJEMMESIDE KAN DU L/ASE EN LANGERE UDGAVE AF DENNE ARTIKEL

Mo er peer-stotte:

"Alt det slemme, der var sket, kunne
faktisk blive til noget, der gav vaerdi

for bade mig selv og andre”

47-arige Mo Dorthea Nor-
gaard har haft et liv praeget
af psykisk sarbarhed. Men
da hun begyndte som peer,
blev hendes smertefulde
erfaringer til en vaerdifuld
ressource. Peer-stotte kan
gavne bade den, der bliver
stottet — og den, der stotter.
Peer-Partnerskabet er et
samarbejde mellem SIND
og Det Sociale Netvaerk, og
her arbejder man bl.a. for,
at peer-stgtte bliver et fast
tilbud.

AF TOBIAS BUNDOLO N@RGAARD

ludselig stod Mo Dorthea Nor-
gaard, der i dag er 47 ar, over for
en flok fremmede mennesker, der
alle levede med psykisk sarbarhed.
Men selv om de var fremmede,
delte hun noget med dem. En viden om, hvad
det vil sige at sta midt i en krise. Erfaringer fra
det prevede liv. Hun skulle vaere deres gruppe-
leder og deres sdkaldte peer-stotte. Men som
hun stod der, foran dem, repraesenterede hun
0gsa noget andet.

Et hab om, at de kunne fa det bedre. De
kunne se sig selv i hende. Maske kunne de en
dag selv sta der, som hun kunne?

SINDbladet | 4 | November 2023
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PEER-STOTTE

Selv har Mo Dorthea Negrgaard veeret sa
syg, at hendes verden blev mork og lille. Men
for fire ar siden begyndte hun at arbejde som
frivillig gruppeleder gennem Peer-Partner-
skabet. Oversat fra engelsk betyder peer 'lige-
mand’. Det var, hvad hun skulle vaere.

Det var en graenseoverskridende oplevelse.

Hun havde ikke nogen faglig indgang. Kun sig
selv og sine erfaringer.

"Man involverer sig meget personligt i sit
arbejde,” siger hun.

Men efterhdnden skete der noget. En for-
vandling fandt sted inde i Mo Dorthea Nor-
gaard. For pludselig betragtede hun ikke lzen-
gere alle sine syge ar som spildt. Nu var de en
dyrebar erfaring.

"Pludselig var alt det, jeg kom med, en kva-
lifikation og ikke bare tabt tid. Alt det slemme,
der var sket, kunne faktisk blive til noget, der
gav vardi for bade mig selv og andre. Det var
keempekaempestort,” siger hun.

Verden begyndte at dbne sig.

Sammen om det levede liv
Grundlaeggende handler peer-stotte om at
hjeelpe hinanden i svaere situationer. Uden at
det ngdvendigvis skal foregd pa et hospital
eller hos en psykiater. Som peers er man pa
en anden made ligevaerdige. Det forklarer
Klavs Serup Rasmussen, der er chefkonsulent
hos Peer-Partnerskabet, der er et samarbejde
mellem SIND og Det Sociale Netvaerk.

"Man har set nogle helt andre, bedre resul-
tater end hos psykiatere. Det handler om at
vaere sammen om det levede liv," siger han.

Peer-stotten kan have mange forskellige
former. Det kan veere som gruppemeder eller
som tid, der er tilbragt pa tomandshand. Men
hvad man laver som peer, er ikke det centrale:

"Det handler mere om kvaliteten af mgdet,
end det folk ggr sammen. Man er pa lige fod
og kan vaere sammen uden at veere andre end
sig selv," siger han.

(14
Man har set nogle helt

andre, bedre resultater
end hos psykiatere.
Det handler om at
vaere sammen om det
levede liv.

Klavs Serup Rasmussen,
chefkonsulent
hos Peer-Partnerskabet

Sa syg, som man kan vaere

Siden Mo Dorthea Ngrgaard var ung, har hun
haft symptomer pa at veere bipolar. Hun har
veeret “sa syg, som man kan veere," som hun

10

siger, men de seneste 15 &r har hun kunnet
leve en form for hverdag. Ikke en helt normal
en af slagsen, men trods alt en hverdag.

"Da jeg havde det vaerst, blev al energien
bare brugt pa at klare krisen, overleve og
komme igennem. Jeg havde ikke plads til at
nyde noget, gleedes over noget. Min verden
var meget lille. Uden fremtid,” siger hun.

Men pa et tidspunkt ndede hun til et
punkt, hvor alting ikke laengere var ren over-
levelse. Hun fik overskud til at tenke over,
hvilken vej hun ville gé - og hvad hun ville
bruge sit liv pa.

"Jeg savnede nogen at spise morgenmad
med og sige godmorgen til. Nogen at
spise frokost med. Det var savnet efter et
arbejdsliv,” siger hun.

14
Jeg tror, det gav noget

egte nerveer. Jeg for-
stod, hvad de sagde,
uden at de skulle for-
klare saerlig meget.
Jeg kunne rumme det,
der blev sagt.

Mo Dorthea Norgaard

Mo Dorthea Ngrgaard ville finde en made
at leve med sin sarbarhed. Maske endda
udvide den lillebitte verden, hun boede i. En
dag talte hun i telefon med en behandler,
som hun havde holdt kontakt med. Behand-
leren ringede og spurgte, om Mo Dorthea
Nergaard havde hort om peer-arbejde. Kunne
det mon veere noget for hende?

Sadan fandt hun vej ind i Peer-Partner-
skabet. | grupperne plejede de at begynde
med et sakaldt check-in, hvor alle forteeller,
hvordan de har det i dag. Sa ved deltagerne
og de frivillige, hvor de har hinanden. De
fulgte et bundet program. Et nyt tema hver
gang. Som hvordan man forbereder sig til
et mgde, sa man bedst muligt far den rette
hjeelp - eller far skabt sig et overblik over,
hvad man kan gere, hvis krisen rammer. Igen.

"Bare det at sige ting hgjt ger rigtig meget.
Og sa far de veerktojer med i deres rygsaek,
som de kan hive frem, hvis det er ngdven-
digt," siger hun.

Habet, der traekker i en

Da Mo Dorthea Ngrgaard begyndte at arbejde
som peer, stod det hurtigt klart, at deltagerne
kom med alle mulige forskellige baggrunde.
Forskellige historier, oplevelser og diagnoser.
Men det gjorde ikke noget. For pa tveers af
deltagernes baggrunde delte de noget:

FAKTA

Peer-stotte

Hvis man selv vil forsgge sig som peer,
starter Peer-Partnerskabet nye gruppe-
forleb op fra starten af 2024. Hvis man vil
vaere lgnnet peer, kan man finde stillinger
sldet op pa eksempelvis Jobindex.

"Det at sta i en krise ligner hinanden
rigtig meget, uanset diagnose. Det er den
samme oplevelse, nar du skal ud at mgde
verden igen. Uanset hvad det er for en ople-
velse, du kommer med,” siger hun.

Og midt i det hele stod Mo Dorthea Nor-
gaard med al sin veerdifulde erfaring. | et
frirum, hvor ingen behgvede at bekymre
sig om, hvad man delte, og hvor andre ville
kunne genkende de folelser, man selv bar
rundt pa.

"Jeg tror, det gav noget aegte narveer. Jeg
forstod, hvad de sagde, uden at de skulle for-
klare saerlig meget. Jeg kunne rumme det,
der blev sagt,” siger hun.

Nar Mo Dorthea Ngrgaard gav slip pa en
flok gruppedeltagere, var det vigtigste for
hende, at noget i deres blik havde a&ndret
sig. At de nu turde se habet.

Og habet er helt centralt, mener Klavs
Serup Rasmussen. Det haenger teet sammen
med at fa lov til at blive et rigtigt menneske
igen. Menneskeliggerelsen, der gor, at man
begynder at kunne traede ind i sit hver-
dagsliv igen. Lige sa stille.

"Gruppemegderne er jo en form for gen-
optraening. Og det er sveert at genoptraene,
hvis man tror, at det ikke kan lade sig gere,”
siger han.

For Mo Dorthea Ngrgaard var den storste
personlige gevinst ved at vaere gruppeleder,
at hendes svaghed blev vendt til styrke.
Hendes fokus er flyttet fra at blive rask til
at blive en, der kan leve med de begraens-
ninger, hun har. Og sa begyndte hun at
dremme igen. Det kraever det, hvis man skal
std op om morgenen.

"Hvis der ikke er noget, der treekker i
den anden ende, sa er det hardt. Jeg kan nu
begynde at ggre mig nogle sterre tanker om,
hvad det er for et liv, jeg vil leve. Uden at jeg
behover at tage sa frygtelig meget hensyn
til den sdrbarhed, jeg baerer med mig,” siger
hun.

Nu er hendes sygdom ikke
leengere tabt tid.

Se mere pd hjemmesiden.
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HJERNEN —

Hjernen: Alsidige
behandlingstilbud
er vigtige

Hvor godt kender du din hjerne? Vi kan takke den for alt, en er skyld i alt, vi har opnaet:
o ° 3 g Vores teknologi, vores byer,

mennesket har opnaet. Men den kan ogsa gore, at vi bliver e e oo deer, oo

sarbare over for psykiske lidelser. SINDbladet har bedt flere internet, vores krige, vores

5 5 . vaben, vores mareridt og vores
eksperter guide os rundt i det utrolige organ. De efterlyser T, B e are s i e e 26

samtidig mere alsidige behandlingstilbud, der satter det teenke abstrakt, tilpasse os vores omgivelser
. pa et uhert hejt niveau og for ikke alene at
enkelte menneske i centrum. forsta verdens sammenhange ned til ato-
mets bestanddele, men ogsa for at forsgge at
AF TOBIAS BUNDOLO NORGAARD forsta os selv. Den har givet os muligheden

for at sege efter selve livets mening.

Alt det kan vi tilskrive det hyperkom-
plekse organ, der gemmer sig i merket i
vores kranier: Menneskehjernen. Vi kan
reflektere. Over livet, men ogsa over dgden
og den meningslashed, der knytter sig til
den. Og det haenger méaske sammen med
vores gaves pris.

For hjernens kompleksitet ger os ogsa
sarbare over for psykiske lidelser som
visse typer af angst, som mange slar sig pa
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HJERNEN

gennem livet. Det forklarer psykolog og
ph.d. Susan Hart.

"Arsagerne til angsten kan jo veere utal-
lige, fordi du kan teenke dig til hvad som
helst. Du kan teenke dig til dommedag. |
modsaetning til en hund. Den lever altid i
nuet. Spekulerer ikke pa klimaet, pa tand-
leegen, pa eksamen, der ligger ude i frem-
tiden og truer,” siger hun.

Men hvis vi for alvor skal handtere ang-
sten, kreever det ifglge psykologen, at vi ikke
fokuserer pa diagnoserne og symptomerne,
men at vi setter noget andet i centrum:

Det enkelte menneske.

Angst er ikke angst
Menneskehjernen gor os sarbare over for
psykiske lidelser. Maske betyder den erken-
delse, at vi som samfund skal forholde os til
psykiske lidelser pa en anden made. For hvis
angsten er et vilkar, er der ét spgrgsmal, der
uundgaeligt rejses:

Hvad nytter det egentlig, hvis vi alene
symptombehandler psykiske lidelser?

Det spgrgsmal har Mikael Palner taenkt

12

over. Han er lektor ved Klinisk Institut pa Syd-
dansk Universitet og forsker ved Neurobiolo-
gisk Forskningsenhed pa Rigshospitalet.

1
Arsagerne til angsten

kan jo veere utallige,
fordi du kan teenke dig
til hvad som helst. Du
kan teenke dig til dom-
medag. | modsaetning
til en hund. Den lever
altid i nuet.

Susan Hart

"Hvis man har angst, er det jo bare symp-
tombehandling, hvis man far angstdeem-
pende medicin. Sa er det sadan set bare
noget, der slukker forbindelsen fra hjernen
og ud til kroppen, sa man ikke far de her

Susan Hart mener, at psykiatrien treenger til en
ny tilgang til psykiske lidelser. Man skal fokusere
langt mere pa at opbygge relationer og give
meningen og gleeden tilbage til mennesket.
Foto fra Psykiatritopmedet 2023: Lars Svankjaer.

angstsymptomer. Det behandler ikke den
bagvedlaeeggende angst,” siger han.

Men det stiller krav til det psykiatriske
system om at tage stilling til hvert enkelt
menneske og ikke bare den diagnose, som
klaeber sig til det, mener Mikael Palner.

Hvert tilfaelde er saerligt. Angst er ikke
bare angst. Det vender vi tilbage til. Men for
at vi alvor kan forsta vores udsathed, bliver vi
nedt til at forsta den udvikling, vores hjerner
har veeret igennem.

Man der af frygtleshed

Mennesket er et hvirveldyr. Hjernen haenger
sammen med rygmarven. Nervesystemet for-
grener sig i kroppen. Den opbygning deler

vi med fiskene, med frgerne, med fuglene. |
modsatning til insekterne reagerer vi ikke
kun pa det, der kommer udefra. Vi har ogsa
en indre drift, der skubber os frem i livet.

Men den fremdrift skal reguleres. Lidt som
at en bil har brug for bremser, skriver laege og
forfatter Peter Lund Madsen i sin bog ‘Frihe-
dens Pris' Det er nok derfor, skriver han, at der
i mange dyr findes en basal frygt, der knytter
sig til overlevelsesdriften. Vi kan blive bange
og frygtfulde, hvis vores eksistens er truet.
Det er livsnedvendigt, for “man der hurtigt af
frygtlgshed," skriver Lund Madsen.

Men frygt i mennesket er skabt til en
anden tid. En simplere verden med hand-
gribelige farer. Som vilde dyr og natur-
katastrofer. Den samme menneskehjerne
forseger i dag at finde farer og farlige situ-
ationer alle vegne, hvilket skaber a&ngste-
lighed. Ogsa selv om der ikke er mange vilde
dyr tilbage i Danmark.

Angstens tredeling

Fra et psykologisk perspektiv kan man koge
arsagerne til frygt, angst og sengstelighed
ned til tre hovedkilder, forklarer Susan Hart:
Et tab af oplevelsen af kontrol, et tab af ople-
velsen af samhgrighed og et tab af ople-
velsen af mening.

De tre drsager knytter sig til en model
over det, psykologen kalder den hierarkiske
hjerne — og, som hun understreger, udeluk-
kende er en model, for i virkeligheden fun-
gerer hjernens forskellige dele typisk pa én
gang. Modellen opdeler hjernen i lag, der
knytter sig til forskellige udviklingstrin.

Pa det nederste niveau findes det, der i
modellen bliver kaldt det autonome nerve-
system. Det er blandt andet her, vi sanser
verden og prgver at tilpasse os den. Og her,
de grundleggende overlevelsesstrategier
findes. Hvis man bliver truet pa sit liv, kan
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I mange tilfeelde bor terapien komme tidligere, end den ger i dag. Ellers risikerer de psykiske problemer

at vokse, mener lektor Mikael Palner. Foto: Privat

66
Jeg synes, at det er et

problem, at man forst
far hjelp, ndr man har
fdet en diagnose, og at
det tager meget lang
tid at fa en diagnose.

Mikael Palner

man kaempe, flygte eller fryse. Hvis nervesy-
stemet bliver overveeldet, kan man fa symp-
tomer, der i psykiatrien kaldes PTSD (post-
traumatisk stressforstyrrelse).

"Pa det niveau har vi alt det, som krybdyr
0gsa har," siger Susan Hart. Her udlgses
frygten, nar man far en oplevelse af, at man
kan miste livet.

Pa naeste niveau finder vi de strukturer,
der knytter sig til det sociale. Angst vil pa
det her niveau handle om angsten for ikke
at veere en del af et feellesskab, hvor man
har veerdi. Det kaldes i psykiatrien for social
angst.

Det gverste niveau knytter sig til reflek-
sion og analyse. Angst pa dette niveau
knytter sig til preestationsangst og gnsket
om at leve op til oplevede krav.

"Man taenker her: Er det nu godt nok, det
jeg ger? Det er synet pa dig selv, og det er
den made, du tror, du bliver set pa af andre,”
siger hun.

Modellen med frygten og angstens for-
skellige niveauer viser, at angst ikke bare er
angst. Og den pointe er ifglge lektor Mikael
Palner vigtig. For forskellige typer af angst
kraever forskellige typer af behandling,
mener han.

SINDbladet | 4 | November 2023

"Det er jo et keempestort spektrum af
angst, som bliver pakket ned i en pakke, der
siger: '‘Du har angst’ Men vi kan ikke bare
kigge pa det pa én made,” siger han.

Kraever forskellige tilgange

Det er Susan Hart enig i. Hun mener, at vi i
dag saetter for stor en lid til, at vi kan pavirke
vores psyke gennem det gverste reflekte-
rende niveau. Ved at tale til og om angsten.
Det kan man ikke altid, mener hun. Ikke,
hvis angsten er funderet pa et af de andre
niveauer. Hvis angsten er rodfaestet pa det
nederste, overlevelsesfokuserede niveau,
kraever det andre tilgange, mener hun:

"Kroppen husker, og kroppen har ikke
ord. Alle sprogbaserede metoder virker ikke
pa dette niveau. Det handler her om at finde
et trygt sted, man kan etablere for sig selv, sa
man kan flytte sig ud af angsten,” siger hun.

Hvis angsten udspringer fra det sociale,
folelsesmaessige niveau, kan det hjeelpe at
veere sammen med andre, der har det pa
samme made, sa man ikke fgler sig alene og
trygt kan dele folelser i feellesskabet.

Pa det gverste, reflekterende niveau - det,
der drejer sig om analyser og rationel taenk-
ning - kan psyken pavirkes ved at tale til
refleksionen. Hvis man har praestationsangst,
kan en kognitiv tilgang veere pa sin plads,
hvor man eksempelvis kan reflektere over,
hvorfor det er vigtigt at praestere, mener
psykologen.

Problematiske pakkelgsninger

Susan Hart mener, at et af psykiatriens store
problemer er, at diagnoser som depression
og angst bliver handteret med pakkelgs-
ninger. Her satses mest pa det kognitive og
refleksive niveau, mener hun.

HJERNEN

"Det vil sige, at der er en masse menne-
sker, som faktisk ikke far den korrekte inter-
vention, fordi man bruger en one-size-fits-
all-model,” siger hun.

Lektor Mikael Palner mener, at terapi bor
veere forste vej ind i behandling af angst, om
end medicinsk behandling kan veere ngd-
vendigt. Og i mange tilfeelde ber terapien
komme tidligere, end den ger i dag, mener
han. Ellers risikerer de psykiske problemer at
vokse.

"Jeg synes, at det er et problem, at man
forst far hjeelp, nar man har faet en diagnose,
og at det tager meget lang tid at fa en diag-
nose. Det burde veere nemmere at fa adgang
til en psykolog, der kan hjelpe med nogle af
de udfordringer, man maske har,” siger han.

Susan Hart mener, at psykiatrien treenger
til en ny tilgang til psykiske lidelser. Man skal
fokusere langt mere pa at opbygge relati-
oner og give meningen og glaeden tilbage til
mennesket, mener hun.

"Det er meget sveert at have lyst til at
lege og have det sjovt sammen med andre
og samtidig veere depressiv eller &ngstelig,”
siger hun.

Sadan er det ikke pa psykiatriske afde-
linger nu, mener hun. Der mangler
meningen, samhgrigheden og kontrollen.
Ofte pa grund af travlhed, og fordi menne-
sket bliver set gennem sin diagnose og en
reekke symptomer. | stedet for at det er den
anden vej rundt.

"Samhegrighed heler, kontrol giver en
oplevelse af at gore en forskel, og mening
giver en oplevelse af livets veerdi,” siger hun.

FAKTA

Hvad sker der,
nar man far angst?

Nar mennesker far angst, banker hjertet
pludselig hurtigere. Pulsen stiger, og vi
far svedige handflader. Det er et tegn
pa, at et omrade i hjernen — amygdala

- reagerer pa en tilsyneladende trussel.
Kortisol pumpes ud i kroppen. Stress-
responsen svarer nogenlunde til, hvis du
hopper ud i koldt vand, forklarer lektor
Mikael Palner.

"I sig selv er det sundt nok. Det gar,
at vi opnar et hgjere opmaerksomheds-
stadie. Sa vi kan klare de farer, vi bliver
udsat for. Men nar det sa gar hen og bliver
kronisk, sa begynder det at blive skade-
ligt," forklarer han.

Nar systemet, der frigiver kortisol, forst
kommer pd overarbejde, kan man komme
i et sa forhgjet stressniveau, at det bliver
sveert at komme ned igen.




— UFRIVILLIGT SKOLEFRAVAR

Fotos: SIND.

BORN MED ANGST

En til fem procent vurderes at have symptomer, der kan kaedes sammen med ufrivilligt skolefraveer. Lige mange drenge og piger, vurderer Dansk Psykolog
Forening. Foto fra et arrangement i Foreningen for bern med angst, der er en del af SIND.

Har dit barn
ufrivilligt skolefravaer?
Sa er | ikke alene

Ufrivilligt skolefravaer kan gere ondt pa bade barnet og resten af familien, og man kan
risikere at skyde skylden pa sig selv. Det ved SIND-formand Mia Kristina Hansen om nogen.
Der findes ikke én lasning, der passer til alle, men her er en rekke gode rad til jer, der star

midt i situationen.

AF TOBIAS BUNDOLO N@RGAARD

ankerne tordnede rundt i Mia
Kristina Hansens hoved. Hendes sgn
gik i 4. klasse, og han havde efter-
handen haft det darligt i et ar. Aret
var 2010. Efter juleferien var han stoppet med
at gd i skole. Han kom ikke ud af sengen. Lidt
som om han var ramt af en slem influenza.
Men det var ikke bare en virus, der skulle ud
af systemet. Det var begyndelsen pa en knap
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to ar lang periode, hvor sgnnen Jonas ikke
kom i skole. Han havde faet angst. Hun var i
alarmberedskab.

Dengang slog alle mulige bekymringer
ned i Mia Kristina Hansen, der i dag er SIND-
formand og formand for Foreningen for barn
med angst, som hun var med til at stifte.

“Jeg var sa bange for, at min sgn ikke ville
fa et lykkeligt liv. At han ikke ville fa en uddan-

nelse. Tankerne fik jeg, fordi alle jeg talte med
- laerere og andre - gentog det samme. At
man skal i skole for at blive til noget," siger
SIND-formanden.

Det kan vaere en sveer situation at std i som
foraelder, understreger hun. Selv oplevede hun
en "keempe mistaenkeliggerelse” - og at det
ofte er foraeldrene, der far skylden for, at deres
barn ikke kommer i skole. Samtidig kan det, at
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ens barn mistrives, vaekke
frustration, bekymring,
skyldfelelse, vrede og en
folelse af utilstraekkelighed.

Sa hvad er det, man skal
gore, nar ens barn ikke kan
komme i skole? Der findes
ikke et enkelt svar, for barn er forskellige, men
her er nogle gode rad til, hvad man som familie
kan foretage sig.

Skolestart kan give stressreaktioner
SIND-formanden Mia Kristina Hansen er langt
fra alene om sine erfaringer med, at et barn
ikke kan komme i skole. Hun mener ikke, at
det er passende at kalde det for ‘skolevaeg-
ring, som det ofte benaevnes i folkemunde.
Det klinger nemlig af, at barnet selv veelger
det. | stedet kalder hun det for "ufrivilligt
skolefraveer.

Hos Dansk Psykolog Forening vurderer man,
at en til fem procent af alle bgrn i Danmark
har symptomer, der kan kaedes sammen med
ufrivilligt skolefraveer. Lige mange drenge og
piger. Oftest ses det blandt helt nystartede sko-
leelever og sa blandt bgrn i 10-13-ars-alderen.

Seerligt i tiden omkring skolestart kan der
vaere noget pa spil ude i familierne, forklarer
psykolog Rasmus Alenkaer. Han har blandt
andet arbejdet med familier og bern, der ikke
kom i skole.

“I sadan en opstart i skolen skal klassen
finde sig selv igen. Nye roller, nye skemaer, nye
fag. For de her bgrn er der enormt meget pa
spil. For mange er der faktisk stressreaktioner.
Nogle kommer hjem og lukker sig inde om sig
selv," siger han.

For barnet har det konsekvenser, forklarer
Mia Kristina Hansen. Det mistrives, og sa traekker
det sig. Dets psykologiske parader er helt oppe.
Overlevelsesmekanismen er slaet til.

"Det er en langsom udvikling. Man far det
darligere og darligere. Nar man mistrives psy-

FAKTA

Det kan du gore

Du kan kontakte SINDs landsdaekkende
telefonradgivning pa 70232750, hvis du
har brug for viden eller radgivning om
psykisk sygdom.

Foreningen for barn med angst har
samlet en raekke gode rad og sékaldte life
hacks til dem, der er forzeldre til bern med
angst. Dem kan du lzese pa https://boern-
medangst.dk/til-foraeldre/

Du kan ogsa se videoer pa foreningens
kanal pa YouTube: https://www.youtube.
com/@foreningenforbrnmedangst754/
videos
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Oftest ses ufrivilligt skolefraveer blandt helt nystartede skoleelever og blandt bern i 10-13-ars-alderen.

kisk, begynder man at fa fysiske symptomer.
Og nér man ikke leengere kan komme i skole,
sa er det jo et nederlag. For sa er man ikke
som de andre," siger hun.

Jeg var sd bange for,
at min sgn ikke ville fa
et lykkeligt liv.

Mia Kristina Hansen, formand for SIND
og Foreningen for bern med angst

Og ikke bare opleves det som et nederlag,
pointerer Rasmus Alenkaer. Isolationen, som
skolefraveeret medforer, saetter dem ude af
det faellesskab, som de ellers skulle udvikle sig
i. Samtidig rammer det ufrivillige skolefraveer
ogsa resten af familien, forklarer han. Det kan
stresse foraeldrene, at man skal omorganisere
sit liv. Maske slider man pa sit netveerk, fordi
mormor ikke laengere kan passe barnet, mens
man er pa arbejde.

"Man skal bgvle med sin arbejdsgiver og
arbejde som sagsbehandler for sit barn. Det er
et keempe pres," siger psykologen.

Tvivlen bliver til afmagt

Da Mia Kristina Hansens sgn ikke kunne
komme i skole, oplevede hun flere gange, at
lzerere spurgte hende:

"Tror du ikke bare, det er, fordi han vil
snyde sig til at vaere derhjemme?”

Som om barnet havde et valg, selv om det
pa ingen made er tilfeeldet. Som foraelder kan
man have nok sa steerk en mavefornemmelse.
Nok sé steerk en tro pa, hvad der er rigtigt og
forkert. Men nar der bliver sat spgrgsmalstegn

ved ens handtering af skolefraveeret, begynder
man til sidst at tvivle pa sig selv.

"Man teenker pa, om det er en selv, der er
noget galt med. Om man egentlig har ret. For
man oplever, at barnet far det vaerre," siger
hun.

Da ferst tvivlen fandt ind, begyndte Mia
Kristina Hansen at gore ting, der pd ingen
made hjalp. Hun begyndte at presse Jonas til
mere, end hun vidste, at han kunne. Det var en
form for afmagt. Hun begyndte at skeelde ud
og stille krav. Fortaelle om sine egne bekym-
ringer om konsekvenserne ved, at han ikke
kom i skole.

Men faktisk gjorde det bare situationen
vaerre. Hun husker, at Jonas engang sagde:

"Mor, nu er det nu, du gor det hele meget
vaerre og giver mig ondt i maven”.

Det hjalp ingenting.

Stol pa din mavefornemmelse
Nar psykolog Rasmus Alenkaer skal rddgive
en familie i en situation, hvor barnet ikke kan
komme i skole, er han papasselig. | hvert til-
feelde skal han ga til det, som var det farste
gang - og tage den tid, det tager, og for alvor
lytte til barnet. Men der er én ting, som psy-
kologen er sikker pa: Hvis man forcerer det —
raber ad barnet, skubber det, baerer det i skole
- gar det galt.

"Sa vil man gere forsvarsadfaerden steer-
kere," siger han.

Bade med afszet i sin egen erfaring - og
fra hvad hun ved fra andre — har Mia Kristina
Hansen ét helt centralt rad til dig, hvis barn ikke
kan komme i skole:

Det handler om at fa ro pa sig selv, fer man
overhovedet vaekker sit barn eller den unge om
morgenen. Inden da skal man vurdere, hvor

X0G0[0D) :0304
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langt man er villig til at ga. Hvad man har over-
skud til, hvis man pa forhand kan maerke, at
barnet i dag er udfordret.

Og sé skal man huske at stole pa sin egen
mavefornemmelse, understreger Mia Kristina
Hansen.

Noget andet, som Mia Kristina Hansen for-
segte, var at lave aftaler med sin sgn. Dagen
inden, han skulle i skole, ville de blive enige om,
at han skulle afsted. Sennen sagde ja, for han
ville jo gerne i skole ligesom alle de andre. Og
han ville gerne samarbejde.

Men over natten kunne forventningspresset
bygge sig op, og det fik det hele til at blive vaerre.

"Sa med tiden stoppede jeg med det, og vi
tog en dag ad gangen, hvor mit udgangspunkt
var, at hvis han kunne, sa gjorde han det ogsa.
Og nar han ikke gjorde det, sa var det fordi, det
var for svaert psykisk," siger hun.

Uanset hvad skal det nok ga

Rasmus Alenkaer anbefaler, at man som for-
lder skal lave et strategimede og tage fat

i skolen. Og sa skal man erkende, at fami-
lien har et problem - og at det kommer til at
kraeve noget af dens medlemmer, hvis det
skal lgses.

FAKTA

Gode rad

«  Lyttil din egen mavefornemmelse

«  Faro padig selv, inden du vaekker
barnet
Vurdér pa forhand, hvor langt du er
villig til at ga. Hvor meget overskud
du har

« Tagendag ad gangen. Det tager
den tid, det tager.

«  Fokusér pa det, der virker
Husk dig selv. Sov ordentligt og
brug kroppen

«  Trek pd venner og familie

+ Husk, at det kan blive bedre

Ufrivilligt skolefravaer

«  Ved ufrivilligt skolefraveer er barnet
fraveerende flere dage. Ofte mange.
Ved pjaek er der tale om mere spora-
disk fraveer.

«  Ved ufrivilligt skolefravaer ved forael-
drene oftest godt, at barnet ikke er i
skole. Ved pjeek ved foreeldrene det
oftest ikke.

« Ved ufrivilligt skolefravaer er barnet
oftest steerkt folelsesmaessigt
pavirket af ikke at veere i skole. Ved
pjeek oplever barnet ikke i lige sa hgj
grad ubehag.

Kilde: Dansk Psykolog Forening

16

Mia Kristina Hansen.

"Det vil involvere, at man som familie siger,
at uanset hvad vi havde teenkt os - hvad vi
havde af planer - sa skal det her vaere prio-
ritet nummer et nu," siger han.

Det var, hvad Mia Kristina Hansen gjorde.
Hun henvendte sig alle mulige steder. Skolen,
kommunen, leegen og telefonradgivningerne.
Men processen gik langsomt, og hun blev
henvist til ting, hun allerede havde provet.
Indtil sennen Jonas begyndte hos en psy-
kolog, som provekegrte det dengang nye
angstbehandlingsprogram Cool Kids. Selv
blev Mia Kristina Hansen sygemeldt, fordi
sgnnen fik det stadig darligere.

"Jeg fik mere tid til at ringe rundt til alle
de mennesker, der skal ringes til. Vi kommer
endelig i kontakt med skolen og PPR (Paeda-
gogisk Psykologisk Radgivning, red.)," siger
hun.

Det var ikke den drgm,
jeg havde, for jeg fik
barn. Det var ikke, som
jeg havde forestillet
mig. Men med keer-
lighed og omsorg til
Jonas og mig sely, fik
jeg modet tilbage.

Mla Kristina Hansen, formand for
SIND og Foreningen for born med angst

Langsomt blev det bedre. Men det var ikke
nemt. Heller ikke, da han endelig kom tilbage
i skolen efter en efterarsferie.

Rasmus Alenkaer - psykolog.

66
Man skal bgvle med

sin arbejdsgiver og
arbejde som sags-
behandler for sit barn.
Det er et keempe pres

Psykolog Rasmus Alenkaer

"Bare fordi han var tilbage i klassen, beted
det jo ikke, at han havde det fantastisk.
Mange ting var rigtig sveere," siger hun.

Men efterhanden begyndte Mia Kristina
Hansen at stole p3, at uanset hvad der skete,
sa skulle det nok ga. Han skulle nok fa sig et
godt liv. Ogsa hendes eget skulle blive godt.

"Det var ikke den drem, jeg havde, for jeg
fik barn. Det var ikke, som jeg havde forestillet
mig. Men med kaerlighed og omsorg til Jonas
og mig selv, fik jeg modet tilbage," siger hun.

Folkeskolen blev afsluttet med en svaer 9.
klasse, hvor sgnnen mest var hjemme. Det var
ikke angst pa samme made som farste gang,
men en slags efterreaktion. Senere kom han
pa teknisk skole.

Dér havde han intet fravaer.
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SIND Sommerhogjskole 2024

Fra sendag den 23. juni - lerdag den 29. juni 2024 afholdes
SIND Sommerhgjskole pa Brenderup Hegjskole. Er du medlem,
kan du deltage for naesten halv pris. Tilmelding efter forst
til malle-princippet, sa skynd dig.

Sommerhgjskolen arrangeres i samarbejde
med Brenderup Hgjskole.

Hver morgen starter vi med morgensam-
ling, og vi slutter dagen med falles middag
og en aktivitet, fx bal under bagen. Det
ovrige program er en blanding af foredrag,
udflugt og kreative vaerksteder - fx om

billedkunst, friluftsliv og tekstil. Midt pa ugen

er der udflugt.

Sommerhgjskolen er aktiv ferie. Det for-
ventes, at man deltager i undervisning, fore-
drag og aktiviteter. Der er sat god tid af til
pauser og til at skabe nyt netvaerk.

TILMELDING ABNER
DEN 4. DECEMBER PA
www.brenderup-
hojskole.com

(=] e o]
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Det er bedst at melde sig til pa hjemmesiden, da breve ofte er lang tid om at nd frem.

Navn

TILMELDING TIL SIND SOMMERH@JSKOLE PA BRENDERUP H@JSKOLE
Brenderup Hojskole, Stationsvej 54, 5464 Brenderup

TIf: 6444 2414 — kontor@brenderuphojskole.dk

Hajskoleophold fra sendag den 23. juni til 29. juni 2024

Adresse

Postnummer og by

Telefon

E-mail

CJEnkeltveerelse

Kosthensyn Oingen
Medlem af SIND I Nej
OJa CPR-nr:

[IVegetar

[1Dobbeltveerelse  Skal bo med:

CJAndet:

Medlemsnr.:

SIND SOMMERH@JSKOLE

Seerlige behov

Safremt du har spgrgsmal om indkvarte-
ring eller pga. handicap eller lignende har
saerlige behov vedrgrende indkvartering
(fx at du har brug for hjeelpemidler, bruger
kerestol, rollator eller andet), sd bedes

du kontakte hgjskolen, inden tilmeldin-
gen udfyldes og indsendes. Hgjskolen er
desveerre ikke seerlig handicapvenlig, og
vi kan ikke tilbyde hjzelpere, hvorfor du
skal veere selvhjulpen.

Kontakt

For yderligere oplysninger om kursets
indhold, s& kontakt venligst SINDs reprae-
sentanter via landsforeningen@sind.dk

Indkvartering

Der er ikke bad og toilet pa vaerelserne,
ganske f& veerelser har en handvask.
Laes evt. om Brenderup Hgjskole pa
www.brenderuphojskole.dk

Pris

Kursusprisen for ikke-medlemmer er:
Pr. person i dobbeltvaerelse 4.000 kr.
Pr. person i enkeltvaerelse 4.500 kr.

Kursusprisen for medlemmer af SIND er:
Pr. person i dobbeltvaerelse 2.000 kr.

Pr. person i enkeltvaerelse 2.500 kr.

Prisen daekker undervisning, udflugt, kost
(overvejende gkologisk), indkvartering,
sengelinned og handklzder. For SIND-
medlemmer ydes der tilskud til billigste
offentlige transport.
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Pressefoto Lindhardt og Ringhof / Thomas Howalt Andersen.

— SUNDHED

"Jeg kan ikke forestille
mig et liv uden latter,”
siger Carolyne Kaddu
Rasmussen.

Carolyne Kaddu Rasmussen:

Husk at lade dine indre
batterier op

Hvordan finder du habet og humaret, nar livet er svaert? Forfatter, foredragsholder og
meget mere, Carolyne Kaddu Rasmussen, har overvundet mere modgang end de fleste.
Hun peger pa relationer og venskaber - fx i familier og i foreningslivet — som nogle af
de vigtigste vitaminer for den psykiske sundhed. Pa SINDs Frivilligkonference lagde hun
op til debat om, hvordan vi kan reducere stigmatisering og ensomhed i Danmark.

AF HENRIK HARRING J@RGENSEN
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denfor er efteraret fa dage gam-

melt. Indenfor — ndr man er i

godt selskab med forfatter, fore-

dragsholder, podcastveert og

meget mere, Carolyne Kaddu
Rasmussen, og hendes smittende latter - stiger
humeret, nye ideer og indfald pibler frem, og
man bliver hurtigt varm om hjertet.

Mange kender hende som mor til tv-vaerten
Melvin Kakooza og deltager i flere tv-pro-
grammer. Men Carolyne Kaddu Rasmussen har
ogsa faet et stort publikum, der laeser, lytter
eller kigger med, nar hun deler sine tanker om
livets udfordringer og om det, der samler -
eller kan adskille — os i Danmark.

Ved SINDs Frivilligkonference den 16. - 17.
september var Carolyne Kaddu Rasmussen
blandt de talere, der inspirerede deltagerne. To
af hendes kaepheste, som hun isaer talte om, er
stigmatisering og det at bevare habet - og sig
selv og humeret - nar livet byder pd modvind.

"Stigmatisering meader jeg regelmaessigt —
0gsa i arbejdssammenhaeng. Der findes mange,
som fgler sig anderledes, eller som ser ander-
ledes ud end gennemsnittet. Desvaerre kan man
opleve, at kvikke saetninger om de forskelle
glider ind i hverdagssproget og bliver sagt. Men
ordene kan ggre ondt. Det er noget, vi skal have
andret,’ siger hun i en sjeelden pause mellem de
hyppige smil og understreger vigtigheden at, at
vi som mennesker interesserer os for hinanden
og viser hensyn til hinanden.

Uganda

Carolyne Kaddu Rasmussens humer, energi
og empatiske livsanskuelser - som man bl.a.
stoder pa i hendes podcasts "Soul Sisters” og
i bogen "Hovedet i himlen og fedderne pd
jorden” - er rundet af et begivenhedsrigt liv,
hvor hun har kunnet mobilisere smil og latter,
selvom mange mearke udfordringer i perioder
har staet i ko.

FAKTA

Carolyne
Kaddu Rasmussen

+ Kendt som mor til tv-vaerten Melvin
Kakooza, deltager i flere tv-pro-
grammer, flittig foredragsholder, med-
veert pa podcasten "Soul Sisters” og
forfatteren bag bogen "Hovedet i
himlen og fedderne pa jorden”.

+ Mor til fem, dansk gift og uddannet
sygeplejerske. Hun har desuden taget
flere kandidatuddannelser: Kandidat
i sygeplejeviden-
skab (Cand. Cur.) og
diplom i pastoral
omsorg, teologi
og ledelse (Wil-
liam Booth College,
London).

SINDbladet | 4 | November 2023

Foto fra bogen "Hovedet i himlen og fedderne pa jorden".
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Carolyne Kaddu Rasmussen og Melvin Kakooza har
begejstret mange tv-seere.

Som barn i Uganda i de urolige ar under
diktatoren Idi Amin sendte familien hende vaek
som 5-arig til en kostskole i Kenya. Senere, som
ung og tilbage hos familien, oplevede hun
pludselig at matte forlade familiens fine hus.
Gravid og neermest uden ejendele flyttede hun
ud i bushen til sin farmor, der var meget fattig.
Uroen i Uganda medfarte ogsa, at hun ople-
vede, at hendes svoger blev skudt i rummet
ved siden af, mens hun stod med sin dengang
2-arige sgn i handen. Mere turbulens fulgte, og
hendes daveerende mand matte forlade fami-
lien og flygte ud af landet.

"Men det gik alligevel. Jeg fadte mit barn og
havde trods fattigdom gode oplevelser med
min farmor. Midt i det hele traf jeg en beslut-
ning: Vil jeg veere offer, eller vil jeg tage styring
i eget mit liv?”

Ensomhed

Minderne fra Uganda handler ikke kun om uro
og fattigdom. De handler ogsa — og iseer - om
varme relationer og hyppige grin mellem men-
nesker, der holder af hinanden og felger med i
hinandens liv. Da hun i 1992 kom til Danmark,
hvor hendes davaerende mand havde faet poli-
tisk asyl, var det ikke kun vejret, der virkede keligt.

"Det danske samfund var meget ander-
ledes, end det jeg kom fra. Jeg kunne
maerke, at mange folte ensomhed og smerte.
Ensomhed er ikke sundt. Ensomhed er et
meget farligt sted at vaere. Isaer hvis et men-
neske har en sindslidelse med dage, hvor man
ikke er pa toppen. Sa er det vigtigt at kunne
maerke, at der er nogen, som er i neerheden og
ikke giver slip. Fx familie eller frivillige fra for-
eninger. | Uganda er ensomhed mere sjeeldent.”
Pargrende
0Ogsa i Danmark dukkede gra eller mgrke
udfordringer op. Men i dag er det gamle histo-
rier. Nu har Carolyne Kaddu Rasmussen flere
kandidatuddannelser - kandidat i sygepleje-
videnskab (Cand. Cur.) og diplom i pastoral
omsorg, teologi og ledelse (William Booth Col-
lege, London) - hun er mor til fem, dansk gift
og har i flere ar - udover opgaverne i medie-
branchen - iszer arbejdet med at hjzelpe
patienter, ldre og udsatte borgere, som har
brug for hjeelpende haender.

"Men jeg havde forst en periode, hvor jeg
medte bunden. Man er ngdt til at finde indre
styrke, ndr livet giver modgang. For mig var det
fx i min familie og min tro, jeg fandt kraefter”

Carolyne Kaddu Rasmussen kender til, at
psykiske udfordringer kan komplicere livet.

SUNDHED

FAKTA

Ensomhed og psykiske

udfordringer
(=] =]
=

« SINDs landsdaekkende telefonradgiv-
ning pa 70232750 er en af de orga-
nisationer, du kan kontakte, hvis du
maerker ensomhed eller psykiske
udfordringer. Vi har ogsa lokale tilbud.
Se mere pa sind.dk.

«SIND har lokalafdelinger, besagsvens-
aktiviteter og andre tilbud i flere kom-
muner. Se mere sind.dk/lokal.

« Du kan ogsa starte med at deltage i et
arrangement sammen med de naer-
meste SIND-frivillige. Se mere i vores
aktivitetskalender og i oversigten over
tilbud pa vores hjemmeside.

Hun har tidligere provet at veere sygemeldt
med stress i ni maneder og er netop nu teet pa
et menneske, som er alvorligt ramt af bipolar
lidelse.

"Hun sagde, at i de morkeste perioder var det
eneste, som holdt hende i live, folelsen af keerlig-
heden fra familien og de naermeste. Lys og hab
kommer fx af oplevelsen af, at nogen elsker dig.
Vi skal altid huske at vise, vi er der for hinanden.”

For Carolyne Kaddu Rasmussen er der
ikke noget alternativ til at veere aben overfor
de naermeste om, hvordan man har det. Da
hun selv blev syg med stress efter en hektisk
periode med to jobs samtidig, var en af lgfte-
steengerne dialogen med andre stressramte
i samme situation pa et kursus, leegen havde
fundet til hende.

"Samtalerne der var gode. Og opbakningen
fra mine naermeste. Jeg husker, at en ven kom
forbi. Hun sagde, "jeg kommer for at lave mad,
vaske tgj og hvad du har lyst til" og var der
uden at forvente en masse ord. Nar man er
langt nede, kan andre hjaelpe meget.”

Nattgjsdage
Listen er lang over drsager til, at Carolyne
Kaddu Rasmussen i dag har medvind i familie-
og arbejdslivet. Fgrst og fremmest energien,
empatien og engagementet i at inspirere andre
oveni det smittende humer. Derudover er hun
blevet god til at lade sine indre batterier op.
"Alle mennesker er forskellige. Man skal
leere sine triggere, som draener energi, at kende
og finde sin egen vej. Jeg er blevet bedre til
at finde perioder, hvor jeg slapper helt af. Jeg
kalder det nattgjsdage, hvor jeg er hjemme og
laver sa lidt som muligt. Det hedder ikke work/
life-balance, men life/work-balance,” under-
streger hun.



Foto: Joachim Rohde.

SUNDHED

Helene Probst:

Mere dialo
og abenhe
er en del af
recepten

Fa i Danmark har sa detaljemattet et overblik over og indblik i psykiatriens udvikling de
seneste artier som Helene Probst. Hun stod i 2022 som vicedirekter i Sundhedsstyrelsen
bag det omfattende faglige oplaeg til 10-ars-planen for psykiatrien. Dertil er siden kommet
personlige erfaringer som parerende til en datter, ramt af psykisk sygdom. Helene Probst,
der var blandt talerne pa SINDs Frivilligkonference, peger pa mere dbenhed og mindre
stigmatisering som en af de vigtige loftestanger for danskernes psykiske sundhed.

AF HENRIK HARRING J@RGENSEN

ugerne op til folketingsvalget 2022 var
mediernes omtale af psykiatrien mere
end fordoblet sammenlignet med for-
rige valgkamp. Tilsvarende stod psykia-
trien meget hgjt pa den politiske dagsorden. En
af arsagerne var indsatsen fra Helene Probst og
andre, der var involverede i det detaljemaettede
faglige opleeg til 10-ars-planen for psykiatrien.
Helene Probst var en af de talere, som den 16.-
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17. september inspirerede deltagerne i SINDs
arlige Frivilligkonference.

Det faglige oplaeg beskrev indgaende udfor-
dringerne i indsatsen for at lofte danskernes
mentale sundhed og for at hjeelpe mennesker
med psykiske lidelser. Det detaljerede og flere
steder dystre gjebliksbillede af ofte utilstraekke-
lige indsatser blev suppleret med langsigtede
og konkrete anbefalinger af prioriteringer, som

alle de politiske partier siden har navigeret efter.
Helene Probst sad som daveerende vicedirekter

i Sundhedsstyrelsen for bordenden i det omfat-

tende arbejde med oplaegget.

Hun har bl.a. ogsa vaeret involveret i udvik-
lingen af landsindsatsen EN AF OS og i arbejdet
med 2013-rapporten fra den davaerende rege-
rings udvalg om psykiatri. Desuden har den
50-arige laege og speciallaege, der ogsa har en
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Helene Probst

« 50 4r, uddannet lzege og speciallege
samt en master i offentlig ledelse.

- Tidligere leegefaglig koncerndirekter
i Region Midtjylland og fer det
vicedirektgr i Sundhedsstyrelsen, hvor
hun havde arbejdet i forskellige roller
siden 2012.

- Tidligere i karrieren har Helene Probst
bl.a. veeret reservelaege i psykiatrien.

master offentlig ledelse, tidligere i karrieren
arbejdet i psykiatrien. Hun beskriver danskernes
psykiske sundhed som en hjertesag, der altid
har ligget hende meget pa sinde.

Stigmatisering

Viften af veerktgjer, den erfarne laege og
embedsmand mener, der skal til for at vende
udviklingen, er bred og uden lette Igsninger.
| oplaegget peges pa en lang raekke indsatser
og anbefalinger. Stigmatisering var et af de
emner, som Helene Probst talte om pa SINDs
frivilligkonference.

Stigmatisering og selvstigmatisering
bremser kendskabet i den brede befolkning
til, hvor almindeligt det er at have en psykisk
lidelse, fordi vi i Danmark hidtil har talt for lidt
om psykiske udfordringer. Fx fordomme, mang-
lende viden og frygt for andres reaktioner kan
sta i vejen for, at den enkelte, der personligt
eller som pargrende er ramt af psykisk sygdom,
oplever de muligheder, tilbud og relationer,
man ensker.

"Vi skal gere op med stigmatiseringen af psy-
kisk sygdom og fa talt mere og mere dbent om
det. Bade den enkelte, der personligt eller som
pargrende rammes, og bredere i samfundet.
Stigmatiseringen gennem mange ar har vaeret
medvirkende til, at psykiatrien ikke har faet den
samme opmarksomhed som andre omrader.
Det skal vi endre. Psykisk sygdom er en fol-
kesygdom, alle kan blive ramt af. Barn, unge
og ldre. Det kan ogsa blive virkelighed for
dig. Hvis flere forstar det, s bliver psykiatrien i

hgjere grad synlig og prioriteret i fremtiden. Psy-
kisk sygdom er et omrade, der skal prioriteres
lige sa hejt som fysiske sygdomme,”siger hun.

Pargrende

Helene Probsts indgdende arbejdsmaessige
kendskab til psykiatri og psykiske lidelser fik
efter arbejdet med opleegget til 10-ars-planen
en personlig dimension, da hun pludselig selv
stod i rollen som pérgrende:

"Under et ar efter arbejdet med oplaegget
oplevede jeg, at mit eget barn blev syg med en
alvorlig depression. Det var en voldsom ople-
velse. Iseer for hende, men man bliver ogsa ramt
som pérgrende, hvor det bliver svaert at vaere
foreelder. Som mange andre, der debuterer i
samme situation, s jeg forst indad, bebrejdede
jeg mig selv og teenkte, om jeg mon kunne have
gjort noget anderledes? Det overraskede mig,
at stigmatiseringen ogsa kom ind i mit liv. Jeg
fortalte i forste omgang kun meget fa om vores
oplevelser. Men vi skal turde tale dbent om psy-
kisk sygdom og om, hvordan det er at vaere for-
lder til et barn med en psykisk sygdom. Ogsa
det, at man kan komme ud pa den anden side
og blive rask, er vigtigt at fa sagt. Pa den made
vil vi opdage, at der er mange andre, der har
vaeret igennem det samme, og det bidrager til
afstigmatiseringen.”

Unge

Helene Probst fremhaever, at unge ofte har en
anden tilgang til psykisk sygdom end de gvrige
danskere.

SUNDHED

i
TR |

"Nogle mener, at vii Danmark de seneste ar
er blevet bedre til at tale om psykisk sygdom.
Det, tror jeg, er rigtigt . Men det er mest unge,
som barer den udvikling. Unge er ikke sa
bange for dialogen, de ser anderledes pa psy-
kiske lidelser og har mindre bergringsangst.
0Ogséd min egen datter var meget dben i sin
omgangskreds, hvilket medvirkede til, at flere
meadte hende med omsorg og hab. Unge taler
mere abent om deres udfordringer og er bedre
til at forteelle hinanden, hvordan de har det. Jeg
tror pa ungdommen,” smiler Helene Probst.

Se hele oplaegget pa www.sst.dk.

Fa en besoagsven

SINDs besggsvens-tilbud findes i en reekke kommuner, hvor det er lykkedes
at sikre finansiering. Pa SINDs hjemmeside kan du se en opdateret oversigt.

Hvis du @nsker en besggsven, skal du kontakte den lokale besggsvens-koordinator.
Efter et made, hvor | taler om dine @nsker, prgver SIND at matche dig med en frivillig.

Hvis der ikke er besggsvens-tilbud i din kommune, har den lokale SIND-afdeling

andre aktiviteter, du kan deltage i.

SINDbladet | 4 | November 2023

Foto: Harli Marten
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| SIND kan man ogsa vare fri-
villig uden at sidde indendears
ved et mgdebord eller for-
dybet i en samtale. Marianne
Dalgaard Christrup har enga-
geret sig i landsforeningens
naturaktiviteter og vil bl.a.
uddanne besggsvenner og
naturvenner i at opsege ople-
velser under dben himmel.

AF HENRIK HARRING J@RGENSEN

rene opfanger kun lyden af fugle

og vind i treeerne. @jnene zoomer

ud og dveeler ved solnedgangen

over bglgerne. Pulsen falder. Mund-
vigene Igftes til et stille smil, mens ord og
tanker gearer ned og aflgses af en god folelse,
der breder sig i kroppen.

Den type naturoplevelser har siden barn-
dommen veeret en del af Marianne Dalgaard
Christrups liv. Foreeldrene har altid veeret flit-
tige gaester i den alsidige midt- og vestjyske
natur og inspirerede hende til at gore det
samme i voksenlivet. | dag spiller oplevelser
under aben himmel hovedrollen, bade nér det
geelder hendes fritidsinteresser, uddannelse,
job og engagement i SIND som frivillig.

"Jeg har altid brugt naturen meget, og det
er dejligt at inspirere andre til at maerke gode
oplevelser,” siger Marianne, der bor i Struer.
Hun er uddannet naturterapeut, paeedagog og
coach og har netop drejet arbejdslivet i samme
grgnne retning som aktiviteterne i SIND.
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Foto: SIND.

Naturvenner
SIND har en bred vifte af forskellige naturak-
tiviteter, som du kan lzese mere om pa vores
hjemmeside og i faktaboksen andetsteds pa
siden. Marianne har engageret sig i at inspirere
frivillige til at blive naturvenner og sege mod
fx parker, skove, marker og strande.

"Tidligere var jeg med i lokale aktiviteter i
SIND. Fx havde vi en gruppe, der gik ture i og
omkring Struer. Det var rigtig godt. Naturople-
velser, som ggr godt, kan du ogsa finde i den
neermeste park. Nar fuglene synger
pa livet lgs, er det, fordi de
oplever, der er ro og fred, og
det smitter,” smiler hun.

Dufte, smage og se
Marianne Dalgaard
Christrup understreger,
at naturoplevelser ikke
er en mirakelkur, som
Igser alle problemer.

Naturen kan ikke sla alle negative symptomer
ned. Men den kan fa nogle af de positive
folelser til at vokse.

"Nar man som frivillig seger ud i naturen -
enten i en gruppe eller med en enkelt ledsager
- er den gode oplevelse i fokus. Man kan enten
bare stille nyde afbraekket fra hverdagen eller
aktivt opsege indtryk. Pa de forskellige SIND-
kurser, jeg har deltaget i, har vi faet en masse
ideer og @velser, man kan bruge,” forteeller
Marianne og opremser engageret en raekke
eksempler, der fx handler om at vaekke sanser,
samvaer og nysgerrighed.

"Man kan dufte, smage og lytte.
Man kan ga pa opdagelse efter seer-
lige emner. Man kan tage fotos

eller skabe kunst. Man kan traene

balance og lave let eller intens
fysisk treening. Og meget mere.

Kun fantasien szetter graenser.
Mennesker er forskellige, og det
handler om at prove sig frem med
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PORTRAT AF EN FRIVILLIG

hgijt eller lavt aktivitetsniveau, sa man rammer

netop det, der skaber en god stjernestund.”
P& SINDs hjemmeside kan du se en video

og inspirationskatalog med flere eksempler.

Ud af ensomheden

en af de frivillige, som er uddannet i at inspirere
andre frivillige til at prove kreefter med naturak-
tiviteter. Hun glaeder sig til, at det ferste hold
kan mgdes til undervisning og inspiration:

"Jeg haber, ideen breder sig, sa endnu flere
far gode oplevelser og meerker glaeden ved at

Mariannes fokus er nu at inspirere andre. SIND
onsker at supplere de eksisterende bespgsvens-
aktiviteter med naturvenner. Forelgbig lgbes
aktiviteten i gang i fem lokalafdelinger: SIND
Ballerup, SIND Kage Bugt, SIND Mariagerfjord,
SIND Slagelse og SIND Sgnderborg. Ambitionen

veere i naturen,” siger hun.

HIORRING
FREDERIKSHAVN

BRONDERSLEV BORNHOLM

er at udvide til flere lokalafdelinger. Marianne er g
(4 AALBORG
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FAKTA V4
9 MARIAGERFIORD
Las mere om SINDs ) % )
. s . STRUER- VIBORG RANDERS
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rundt omkring i landet for mennesker,
der lever med psykiske vanskeligheder.

SLAGELSE
ODENSE

HADERSLEV NASTVED

«  Pa www.sind.dk/natur kan du laese
mere om vores naturaktiviteter og fx
finde et alsidigt idekatalog.

AABENRAA STORSTROM

R SONDERBORG
«  Pa www.sind.dk/naturipsykiatrien
kan du fa inspiration og se film om,
hvordan naturen kan bringes ind
i psykiatrien - fx pa psykiatriske
sengeafsnit.

Bliv frivillig i SIND

Du kan veere frivillig i SIND i hele Danmark
pa mange forskellige mader. Se mere pa
www.sind.dk/frivillig

Efterlysning:
SIND sager frivillige natur- og besegsvenner

Vil du deltage i indsatsen mod ensomhed? | flere kommuner mangler SIND frivillige

statte et andet menneske ved at lave forskellige aktiviteter
sammen.

Som frivillig bes@gsven eller naturven giver du omsorg og overskud
videre til et menneske med psykisk sarbarhed inde pa livet, der sam-

tidig er ensomt.

Naturvenner mangler vi i: Ballerup, Furesg, Herlev, Kage Bugt,
Mariagerfjord, Slagelse og Senderborg.

Besggsvenner mangler vi i: Hillerad, Allergd, Fredensborg, Hors-
holm, Frederikssund, Egedal, Gribskov, Halsnzes, Helsingar, Rudersdal,
Ballerup, Herlev, Frederiksberg, Kabenhavn, Nord- og Syddjurs, Silke-
borg, Skanderborg, Aarhus, Samsg, Frederikshavn og Vejle.

Kontakt os

Det kraever kun fa timer om maneden, men din indsats ger en
kaempe forskel. SINDs koordinator sikrer, at du bliver matchet med
en, der har de samme interesser som dig. Din opgave er at:

SINDbladet | 4 | November 2023

bryde isolation og forebygge ensomhed.

skabe rammen om socialt samvaer og positive oplevelser.
skabe kontakt til lokale netvaerk og aktiviteter.

fremme et aktivt liv.

forbedre den mentale trivsel for en borger.

I mgdes ca. i 2 timer mindst hver 14. dag. | finder sammen ud af,
hvad | gerne vil bruge tiden pa. Det kan variere fra gang til gang,
alt efter hvad | har lyst til. Det kan fx veere naturoplevelser, kreative
hobbyer, hygge over te eller kaffe, film, café, museum eller opleve
noget andet kulturelt.

Interesseret? Kontakt os pa 3524 0750, landsforeningen@sind.dk,
mfb@sind.dk eller klik ind pa hjemmesiden.
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— FRIVILLIG

Ny udgave af SINDs frivilligpolitik

Pa SINDs hjemmeside kan du laese mere om rammerne for
indsatsen som frivillig i landsforeningen.

AF HENRIK HARRING J@RGENSEN

rumtappen i SINDs mange aktiviteter

og tilbud er indsatsen fra frivillige.

Deres engagement kan veere en vej til
recovery og eget mental sundhed - bade for
de mange mennesker, der opsager SIND, og
for dem selv. Landsforeningen har netop opda-
teret sin frivilligpolitik, som du nu kan se pa
hjemmesiden i vores frivilligunivers.

Politikken beskriver bl.a. hvad SIND tilbyder
frivillige og hvilke forventninger, foreningen har.
Frivillige, der er tilknyttet aktiviteter, som

administreres af SINDs sekretariat, er automa-
tisk omfattet af frivilligpolitikken. Det geelder
fx besagsvenner, bisiddere og medlemmer

af landsdaekkende arbejdsgrupper og besty-
relser. Lokalafdelinger, radgivninger og andre
lokale aktiviteter kan have andre retningslinjer,
men kan hente inspiration i landsforeningens
frivilligpolitik.

Udvikling

SIND har brug for alle, der kan bidrage. Opga-
verne tilretteleegges derfor - sa vidt det

er muligt - sa alle kan veere med. Uanset
udgangspunkt.

SIND-frivillige, der er omfattet af politikken,
sikres bade en god opstart og lebende mulig-
heder for udvikling. Efter oplaering er der fx
mulighed for at deltage i relevante kurser
og for at sparre med en koordinator. Aftalte
udgifter til transport og andet refunderes.

Foto: Seren Koch Andersen.

Forsikringer

Frivilligpolitikken sikrer ogsa det formelle
grundlag for indsatsen. Fx at alle frivillige,
bade lokalt og pa landsplan, er omfattet af
en arbejdsskade- og en ulykkesforsikring, der
daekker, mens det frivillige arbejde udferes.

Nar det er relevant, skal SIND-frivillige
underskrive en erklaering om tavshedspligt og
acceptere, at landsforeningen indhenter en
berneattest. SIND-frivillige ma heller ikke vide-
regive fortrolige oplysninger.

Frivilligpolitikken fastslar desuden, at kraen-
kelser ikke accepteres i SIND. Hvis man er vidne
til en kraenkelse eller udsat for en, beskriver fri-
villigpolitikken, hvem man kan kontakte.

I 110 deltog i september i
i SINDs Frivilligkonference.
Foto: SIND.

Du kan leese hele frivillig-
politikken pd www.sind.dk/
frivilligunivers

Onsker du kun at lase bladet online?

Som medlem kan du fravaelge at fa tilsendt den trykte udgave af SINDbladet.

Skriv til medlem@sind.dk med dit navn og din adresse samt det medlems-
nummer, du kan se i adressefeltet her pa bagsiden af bladet.

Pa vores hjemmeside og via vores nyhedsbrev kan du lzese altid bladet pa din
skaerm. Bade i PDF-format og via et laesevenligt program.

Du finder seneste og tidligere udgaver af SINDbladet pa www.sind.dk/bladet
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PJECER

Skizofreni*

Samvazer med mennesker med psykoseproblemer*
Veerd at vide om depression*®
Medicinafhaengighed - information og
radgivning om sove- og nervemedicin
Borderline*

Bipolar lidelse hos voksne

FOLDERE

Vi har brug for din stette. (Hvervefolder)*
Bliv frivillig besagsven*

Fa en frivillig besagsven*

Bestil eller bliv foredragsholder*

Tag en bisidder med*

Arvefolder*

Portraet af en pargrende*
Psykiatrihandbogen, 770 sider, 5. udgave*

ANDET

SIND-solsikkesnor, 1 stk.

SIND-solsikkesnor, 10 stk.

Regnponcho til engangsbrug
Lykenskningskort og specialkuvert, A7-format
Lykenskningskort, A6-format

Antistressbold, hjerteformet

Balloner med SIND-logo, pakke m. 10
Bogmaerker

Bolsjer m. SIND-logo. Pebermynte (den saedvanlige).

Pose med 1 kg)

Bolsjer m. SIND-logo. Karamel. Pose med 1 kg
Bolsjer m. SIND-logo. Cafémix. Pose med 1 kg
Kaffekop med SIND-logo - 1 stk

Keyhanger, sort med logo

Naglering m. mgntholder

Keyhanger. Sort med logo

Kuglepen, hvid med rgdt logo og webadresse

Kuglepen, hvid med redt logo og webadresse, 100 stk.

A5-kuverter med SINDs logo uden afsenderadresse
A4-mappe med SIND-logo, sort

Papirblokke m. SIND-logo, 4 stk., ternede, 25 sider
Pin med SIND-logo, gylden.

Pin med SIND-logo, hvid

Plakat, SINDs logo, A1-format

Roll-up stander (ikke pa lager, men kan leveres).
Ved levering kan tekst m.m. “skraeddersys.”

Kontakt SINDs sekretariat for pris

Plasticposer med SIND-logo (295 x 390 mm)

Sort T-shirt med SIND-logo. Str: S-7XL

Taske med SIND-logo og plads til ringbind

Visitkort om SINDs landsdaekkende telefonradgivning

Materialet er gratis, safremt der ikke er angivet en pris. Materialet kan bestilles pa www.sind.dk/webshop
Pjecer markeret med * kan ogsa downloades fra www.sind.dk/brochurebibliotek
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HAR DU BRUG FOR EN SIND-BISIDDER?

SIND har uddannet en raekke frivillige bisiddere,
som kan hjeelpe

Kontakt SINDs landsdaekkende telefonradgivning
pa 7023 2750 eller skriv til bisidder@sind.dk, hvis
du har brug for en bisidder.
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Stot SIND

Mere end 50 pct. af danskerne er - direkte eller indirekte — berart af psykisk
sygdom. Desveerre far langt fra alle den hjaelp og stette, som de har brug for
- og krav pa. SIND arbejder pa at forbedre forholdene for mennesker med
sindslidelser, pdrarende og de professionelle i psykiatrien.
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UD AF ENSOMHEDEN

Film og bager mod ensomhed:
Nar Betina har varet i biografen,
lever hun hgjt pa det i lang tid

Landet rundt tager SINDs
lokalafdelinger forskellige
initiativer i brug i indsatsen
mod ensomhed. SIND Silke-
borg satser pa biograffilm og
litteratur.

AF TOBIAS BUNDOLO N@RGAARD

ormalt kommer 48-arige Betina ikke

i biografen. Faktisk kommer hun ikke

rigtig ud, for hun lever med ptsd

og angst. lkke medmindre hun far
stotte. Men nar biografklubben i SIND Silke-
borg inviterer til film, er hun med i den marke
sal. Sammen med 27 andre, der ellers ikke ville
komme i biografen.

Og nér Betina og de andre efter filmen star
ude foran biografen, er det ikke deres diag-
noser, de taler om. Det er den oplevelse, de
netop har delt.

"Vi skal lige runde den af. Hvis det er en ser-

gelig film, sa vi far jo graedt. Men der er plads til
det, for det er kun os, der er der;’ siger Betina,
der har vaeret med i klubben fra starten.

SIND Silkeborg har lavet en szerlig aftale med
den lokale biograf. En gang om maneden har de
salen for sig selv. Biografen bliver abnet for dem
klokken 13. Det hele er struktureret af de frivil-
lige: Betina og de andre deltagere ved, hvor de
skal hen og spise for eller efter filmen, de ved,
hvad de skal se. De far ogsa gufbilletter.

"Fordi der er taget hdnd om sd meget der-
nede, slapper jeg mere af”

Biografklubben skal bringe mennesker
sammen. Veere et middel mod den ensomhed,
som kan klaebe sig til mennesker med psy-
kisk sarbarhed. Det samme er formalet med
afdelingens litteraturklub, der har nogen-
lunde samme koncept: Man snakker litteratur
ud fra en lille bog, som gruppen har leest - eller
en novelle, man far leest op, forklarer lokalfor-
mand Susan Steen.

Begge aktiviteter er kommet op at kere
takket vaere bade fonde og egenbetaling.

"Mange mennesker, der er psykisk sérbare,
har en lidt lukket tilverelse, pa den made at
bare det at komme ud over dertaersklen er et
stort skridt. Her far man noget at tale om, more
sig over og nogle at graede med,” siger hun.

Meningsfulde samtaler

I biografklubben ma filmene gerne vaere
sjove. Og sa skal de abne for meningsfulde
samtaler, fordi de dbner noget inde i dem, der
ser dem. Pludselig bliver det muligt at tale om
ens egne erfaringer, fortzeller naestformand
Dorthe Nygaard. Hun var med til at opstarte
klubben i 2021.

"Vi prover at veelge nogle film, hvor der er
lidt dybde. Vi tager ikke action og 007 Jam
Bond, men film, der gor, at man kan ta
veerelsens genvordigheder,” siger hun.

Og sa giver det en indgang til feellessk
For mange af dem, der kommer i klubben, ha
ikke veeret i biografen i arevis.

"Her gar du ud i den civiliserede verden
som en almindelig borger. Man kan fole, at
man er med i samfundet. Fale, at man er med i
en gruppe,” siger hun.

Verden gar ikke i sta

Det genkender Betina. Verden gar jo ikke i sta,
bare fordi der er kolbgtter i ens eget liv, som
hun siger. Men nar hun har vaeret inde og se en
af de nyeste film, sa har hun noget at fortaelle
sin mand, nar hun kommer hjem.

Man kan fele, at man

er med i samfundet

Dorthe Nygaard,
naestformand i lokalafdeling Silkeborg

"Det er faktisk noget, jeg bruger rigtig meget
tid pa. At finde ting i min hverdag, der giver
energi og noget at fortaelle om," siger hun.

Det er en form for genoptraening, mener
Betina. Og sa giver det liv:

"Nar jeg kommer ud af biografen, og det
har veeret en succesoplevelse, sé kan jeg leve
hojt pad det i lang tid”

Nu venter hun pa naste tur i biografen.

is du vil vide mere om aktiviteterne i
IND Silkeborg, sa se kontaktoplysning-
erne bagerst i bladet eller klik ind pa

- www.sind.dk/Silkeborg.
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SONDERBORS

REGION
HOVEDSTADEN

Regionen har 15 lokalafdelinger. Blandt de
kommende ugers aktiviteter er:

SIND Ballerup-Furesg-Herlev
Foredrag om Low Arousel med Jakob
Kjeerby Lentz
7.november kl. 17.00 - 20.00

Kom til foredrag om Low Arousel med Jakob
Kjeerby Lentz.
Mange voksne oplever situationer, hvor vi lgber
ter for metoder til at handtere bgrn og unge,
der mister kontrollen over sig selv. Low Arousal-
tilgangens grundtanke ligger teet op ad Ross
Greenes smukt formulerede szetning:"Barn,
der kan opfare sig ordentligt, gor det”. Man ber
derfor ikke leegge ansvaret for konflikter og pro-
blemadfaerd over pa barnet. Hvis barnet en
gang har mistet kontrollen over sig selv, er det
den voksnes ansvar at udarbejde en plan, der
minimerer risikoen for, at det sker igen. Jakob
vil i sit opleeg komme ind pa, hvordan man ved
hjaelp af fokus pa bl.a. kravtilpasning og affekt-
smitte kan vaere med til at nedtrappe konflikter.
Arrangementet er gratis. Tilmelding pa vores
Facebookside (SIND Ballerup-Furesg-Herlev)
eller via SMS: 5360 2200.
Posthuset, Banegérdspladsen 7, 2750 Ballerup.

Julebanko
14. november 2023 kl. 19.00 - 22.00

SIND Ballerup-Furesg-Herlev inviterer til en
hyggelig aften med bankospil pa Posthuset.
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Lokale SIND-arrangementer

Vi skal have gang i Gamle Ole, Nimmer-
nutten og alle de andre kendinge, og der vil
selvfalgelig veere sidegevinster! Vi spiller otte
spil i alt med en kaffepause efter de fire forste
spil.

Ta'en ven under armen, og se om det er en
af jer, der lgber afsted med hovedpraemien. Det
er gratis at deltage. Det vil veere muligt at kebe
kage, kaffe og sodavand, og vi serger for plader
og bankobrikker. Vi gleeder os til at se jer!

Af hensyn til planleegning, sa er det ned-
vendigt at tilmelde sig via Facebook (SIND Bal-
lerup-Furesg-Herlev) eller via SMS: 5360 2200.

Posthuset, Banegardspladsen 7,

2750 Ballerup, Lokale 5

SIND Frederikssund-Egedal
Generalforsamling
12. februar 2024 kl. 19.00 - 22.00

Der indkaldes til ordinzer generalforsam-
ling i lokalafdelingen SIND i Frederikssund og
Egedal kommuner.

Vi ger status over det forlebne ar. Dags-
orden ifglge vedtaegterne. Bemaerk: Indkomne
forslag skal veere formanden i haende senest
otte dage for. Der kraeves tilmelding. Man skal
vaere SIND-medlem for at deltage.

Der bliver budt pa kaffe, te, kage, smer-
rebrgd, gl og vand. Guitaristen Morten Kurtz
spiller for os.

Frivillighuset, Lundevej 7,

3600 Frederikssund

SIND Gladsaxe-Gentofte-Lyngby
Sendagsaben i Cafe Carl

Abent hus hver sendag kl. 11-14. Der er kaffe
og brad og hyggeligt samvaer. Kom blot forbi.
Du behgver ikke at tilmelde dig.

Carlshuse, Carl Blochs Alle 7-9, 2860 Sgborg.

Cafe SINDriget
Abent hus hver fredag kl. 13 -16.

Alle er velkomne - kig blot forbi. Hver
maned arrangerer Cafe SINDriget feellesspis-
ning, udflugt eller andre arrangementer. Ofte
med cafebesag.

Lyngby-Taarbaeks Frivilligcenter, Rusten-
borgvej 2A, 2800 Kongens Lyngby.

Julefrokost
Sendag 3. december kl. 12.30-17.00

Vi glaeder os til en hyggelig julefrokost
sammen.

Tilmelding senest 26. nov. til stenbuk66@
msn.com, 2235 0515.

Pris: 50 kr.
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Her kan du se nogle af de lokale arrangementer, der var planlagt
ved deadline pa bladet. Derudover star SINDs lokalafdelinger bag
masser af lokale aktiviteter. Fx SIND Huse, samtalegrupper, cafe-
aktiviteter, radgivning og meget mere. P4 www.sind.dk/lokal kan
du se, hvad der sker i nerheden af dig.

Konditorgérden, Pederstrupvej 73-75, 2750
Ballerup

Juleaften i Carlshuse
Sendag 24. december kl. 17-21.

Vi glaeder os til at se dig, hygge os sammen
og holde en dejlig juleaften. Der vil veere dejlig
julemad og godter. Husk en pakke til pakkeleg.
For dig, der er alene i en sveer tid.

Dato: Tilmelding senest 17. december kl. 12
til stenbuk66@msn.com, 2235 0515.

Carlshuse, Carl Blochs Alle 7-9, 2860 Sgborg.

Generalforsamling
Tirsdag 27. februar 2024 k. 17-21

Lyngby Taarbaeks Frivillighedcenter, Rusten-
borgvej 2A, 2800 Kongens Lyngby

Vi skal drofte vores fremtidige gnsker og
aktiviteter og veelge ny bestyrelse. Kom og
veer med. Dagsorden ifglge vedtaegterne. Se
mere pa hjemmesiden. Begrundede forslag,
der onskes behandlet, skal vaere lokalafdelin-
gens formand i haende senest otte dage for
generalforsamlingen.

Generalforsamlingen er offentlig. Taleret har
alle medlemmer af SIND-Landsforeningen for
psykisk sundhed.

SIND Helsinggr

Cafe-mede

Abent hus hver sendag kl. 11-14. Der er kaffe
og brad og hyggeligt samvaer. Kom blot forbi.
Du behgver ikke at tilmelde dig.

Carlshuse, Carl Blochs Alle 7-9, 2860 Sgborg.

6. november 2023 kl. 14.00

Vi byder pa kaffe og bred og mades til hyg-
geligt samveer.

Hvis du har nogle spargsmal, sa kan du evt.
kontakte Doris Hansen pa 22512919 eller pa
helsingoer@sind.dk.

12024 er der igen cafemgade torsdag 18.
januar klokken 14.00-16.00.

Foreningshuset, Svingelport 8A,

3000 Helsinger

Skizofreniforeningen er en

landsdakkende aktivitet i SIND.

Pa www.skizofreniforeningen.dk
kan dubl.a. lse

mere om forenin-
gens aktiviteter og
bisidderordning.
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SIND Kgbenhavn
Kreavaerksted
Kom og veer kreativ med SIND Kgbenhavn, nar
vi dbner nyt kreaveerksted tirsdage i ulige uger
kl. 16.00-19.30.

Vi har kgbt LAP Kgbenhavn og Frederiks-
bergs gamle krealager, sé der er rigeligt med
sager at vaere kreativ omkring.

Hvis du har nogle kreating derhjemme, er du

mere end velkommen til at tage dem med og
arbejde pa dem herovre.

Datoer for kreavaerksted i efterdr og vinter
2023:7. og 21. november samt 5. 0og 19.
december.

Heimdalsgade 37, 1. sal, 2200 Ksbenhavn

Kor
| SIND-koret synger vi mange forskellige sange
lige fra pop til sange fra hgjskolesangbogen.
Kanons og flerstemmige satser vil vi ogsa kaste
os over. Det hele bliver flettet ind i krops- og
stemmegvelser (s& man ogsa far udviklet sang-
stemmen), og indimellem vil der ogsa vaere
sjove gvelser for krop og hjerne. Pargrende er
ogsa meget velkomne i koret. Alle kan deltage.
Vi synger en time pa Sankt Elisabeths
Hospital, Hans Bogbinders Allé 3,2300 S, og
derefter er der hyggeligt samveer med kage og

kaffe. Korleder Ann Dybdal Eriksen har stor erfa-

ring i at tilretteleegge korpraven, sa alle, uanset
niveau, far en god oplevelse. Vi synger hver
tirsdag kl.13.30 til ca. kl. 15.00.

Tilmelding kbh@sind-kbh.dk eller ring 2168
5462, Johs. Bertelsen.

Julefrokost
Kom til julefrokost i SIND Kgbenhavn fredag
d. 8. decemberkl. 17.

Vi serverer gratis traditionel dansk julemad.
Tilmelding senest fredag d. 1. december til
kbh@sind-kbh.dk.

Heimdalsgade 37, 1. sal. 2200 Kgbenhavn

Forfattermoder
SIND Kgbenhavn fortsaetter vores populaere
forfattermoder pa onsdage kl. 20. Det foregar
i Det Gamle Posthus, Borgbjergsvej 26, 2450
SV. Darene abner som saedvanlig en time for,
sa du kan na at se pa genbrugsting og handle
i caféen, der bl.a. har tapas og kage. Alle er vel-
komne. Du kan mgde falgende forfattere:
+ Niels Frank, 8. november

Madame Nielsen, 22. november
« Thomas Boberg, 13. december
« Asta Olivia Nordenhof, 17. januar 2024.
Borgbjergvej 26, 2450 Kebenhavn SV

Feellesspisning
Kom og fa et leekkert maltid mad i hygge-
lige omgivelser. Tilbuddet bliver stattet af for-
eningen Velliv.

Vi sgrger for et leekkert maltid mad og har
frivillige, der sikrer, at faellesspisningen er et

trygt og inkluderende rum for ligesindede. Kom

som du er, og som du har det. Vi hdber meget
at se dig!

Hver tirsdag i lige uger undtagen pa hellig-
dage. Dgrene abner fra kl. 17.00 og spisning kl.
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18.00. Vi lukker kl. 20.00, eller nar vi har lyst. Vi
har braetspil. Af og til holder vi efterfelgende
medlemsmgde kl. 19.30. Her taler vi om, hvad
der rgrer sig blandt jer medlemmer og inviterer
spandende foredragsholdere til at give inte-
ressante perspektiver pa mental sundhed eller
leegge op til debat. Disse gange lukker vi kl.
21.30.

Er du ikke medlem, sa kan du komme til en
forste gang uden at veere medlem. Men ellers
skal man vaere medlem.

Tilmelding er ngdvendig. Du tilmelder dig
ved at overfgre 20 kr. som maltidet koster til Arn-
finn pa 2835 4381 tidligst onsdagen fer og senest
mandagen fgr inden kl. 18.00. Er det ikke muligt
at bruge Mobile Pay, kan du tilmelde dig per sms
til ovenstaende nummer og betale kontant pa
dagen. Husk at skrive fulde navn i overferslen. Vi
laver mad til alle, der tilmelder sig, sa du far ikke
svar om tilmelding.

Der er desveerre ikke handicapvenlig
adgang.

SIND Kgbenhavn, Heimdalsgade 37, 1. sal,
2200 Kgbenhavn

REGION SJZALLAND

Regionen har syv lokalafdelinger. Blandt de
kommende ugers aktiviteter er:

SIND Kage-Bugt

Julekomsammen og koncert med Dodo
and the Dodo's

25. november 2023 kl. 18.15 - 22.00. Portalen
(Greve Teater- & Musikhus)

Viinviterer til julefrokostbuffet og koncert
med Dodo and the Dodo's. Vi har 20 billetter
efter forst-til-melle-princippet. Tilmelding er
nedvendig. Kontakt lokalafdelingen - se hjem-
mesiden eller bagerst i dette blad - hvis du vil
here, om der er ledige billetter.

Portalen 1, 2670 Greve.

SIND Roskilde-Lejre
SIND Roskilde-Lejre inviterer pa julemiddag
28. november 2023 kl. 18.00 - 22.00.

Vi inviterer pa julemiddag med levende
musik pa restaurant Handvaerkeren.

Igen i ar vil der blive serveret tarteletter
med hgnsefyld, flaeskesteg med brun sovs og
kartofler. Til dessert vil der veere risalamande.

SIND Radgivning i Aarhus, der er
en landsd®zkkende SIND-aktivitet,
star bag en lang rzkke aktiviteter
og driver desuden SINDs lands-
dzkkende telefonradgivning, DLT.

SE MERE

om tilbud og mulig-
heder for at blive
frivillig pa
sindraadgivning.dk.

Musiker Sten Lindegaard vil underholde os
i lobet af aftenen.

Arrangementet er gratis for medlemmer af
SIND. Pris for ikke-medlemmer er 100 kr. der
betales ved tilmelding.

Tilmelding hos Mia Kristina Hansen:
miakh@live.dk, 3089 5804. Tilmelding senest
d. 20. november. Hersegade 9, 4000 Roskilde

REGION
NORDIJYLLAND

Regionen har syv lokalafdelinger. Blandt
de kommende ugers aktiviteter er:

SIND Frederikshavn-Laesg
Foredrag med Dorthe Stieper:
"Er det mors skyld...?"
22. november 2023 kl. 19.30. Frederikshavn
Bibliotek

Foredraget tager udgangspunkt i Dorthe
Stiepers nye bog "Er det mors skyld?” Der
fortaelles om undersggelser, hvor primaert
medre foler og tilleegges skyld for deres
barns psykiske mistrivsel. Dorte forteeller
om baggrunden for bogen og dykker ned i
forklaringerne pd, hvorfor medre foler og til-
leegges skylden. Hun kommer ogsa ind pa,
hvad skylden ger ved madrene, relationen
til barnet og samarbejdet om at fa barnet i
trivsel. Sidst, men ikke mindst, fortaelles om
hvordan medrene, pargrende og fagprofes-
sionelle tackler "mor-skylden”. Entre: 25 kr. +
gebyr

Billetter kegbes via linket: https://
v2.billetten.dk/index/eventdetails/
eventno/115087

Parallelvej 16, 9900 Frederikshavn

Julekoncert med Ann-Mette Elten i
Frederikshavn Kirke

Frederikshavn Kirke sendag den 3. december
kl. 20.00

En julekoncert med Ann-Mette Elten er lig en
helt saerlig julestemning. Sé leen dig tilbage, luk
gjnene og glem alt om juletravihed i selskab
med en sangerinde, hvis repertoire spaender
utrolig bredt.

Du kan bade glzaede dig til at hgre opera-
numre fra hendes album "Adagio” samt jule-
sange fra albummet "Sange til jul”.

Billetter kgbes via www.billetten.dk. Billetpris:
200 kr. + gebyr. SIND-medlemmer kan kgbe
billetter til kun 150 kr. (tast kampagnekoden:
sindmedlemjk0934 ved bestilling)
Kirkepladsen 6. 9900 Frederikshavn

Generalforsamling

Tirsdag den 13. februar kl. 19.00

De Frivilliges Hus, Danmarksgade 12,
Frederikshavn

Dagsorden ifelge vedtaegterne. Efter SINDs
generalforsamling afholdes generalforsamling
for Lille-Skole for Voksne. SIND er veert for lidt
mad og drikke. Se mere pa hjemmesiden eller
kontakt lokalafdelingen.
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MedicinRadgivningen, der er en
landsdakkende aktivitet i SIND,
radgiver og oplyser bl.a. om
afhangighed og bivirkninger i
forbindelse med receptpligtig
vanedannende medicin.

SE MERE PA
smr.dk.

SIND Brgnderslev

28. februar afholdes generalforsamling i Bron-
derslev Hallen. Se mere i SINDbladet februar
0g pa hjemmesiden.

SIND Aalborg

"Er det mors skyld?" Foredrag med
Dorthe Stieper

23. november 2023 kl. 16.00 - 18.00

Er det mors skyld? Nar madre fgler og far til-
lagt skyld for deres barns psykiske mistrivsel.
"Det er din skyld!” M@dre har gennem tiderne
oplevet, at pilen peger pa dem, hvis deres barn
er psykisk sarbar. Skylden paferes dem direkte
eller indirekte af omverden, fagprofessionelle
og i nogle tilfeelde af madrene selv. Hvordan
kan det vaere, at det primaert er mgdrene, der
foler og tilleegges skyld? Det satte Dorthe
Stieper sig for at undersege, og det er blevet
til bogen "Er det mors skyld? Nar madre foler
og tilleegges skyld for deres barns psykiske
mistrivsel," som udkom i september 2022.

Alle er velkomne, og hvis du ikke er medlem
af SIND, bedes du betale 50 kr. ved indgangen,
som stette til foreningens arrangementer.
Gerne pa MobilePay.

Der er mulighed for at deltage i feellesspisning
kl. 18.00 efter arrangementet. Det gor du ved at
bestille dagens ret i cafeen pa Trekanten pa 9931

7600 eller 9931 7613 (bestil gerne i god tid inden
arrangementet). Det koster 65 kroner.
Sebbersundvej 2a, 9220 Aalborg @st

Generalforsamling

SIND Aalborg afholder generalforsamling 6.
februar klokken 19 i Rddhussalen i Aldresagens
Hus. Alle medlemmer af SIND er velkomne.
Torvet 5, 9400 Ngrresundby

SIND Thy

Generalforsamling tirsdag d. 27. februar 2024
kl. 19.00 i Netveerkscafeen, Narrealle 30, 7700
Thisted. Der bliver mulighed for tilmelding til
feellesspisning fra kl. 18.00 til 19.00 i Netvaerks-
cafeen. Kontakt lokalafdelingen - se hjemme-
siden eller bagerst i dette blad - hvis du vil
here mere om tilmeldling.

REGION
MIDTJYLLAND

Regionen har 13 lokalafdelinger. Se mere
pa hjemmesiden.

REGION
SYDDANMARK

Regionen har 11 lokalafdelinger. Blandt de
kommende ugers aktiviteter er:

SIND Syd-Vest
Mortensaften
10. november 2023 kl. 17.00 - 20.00

Fredag 10. november inviterer vi med-
lemmer af SIND Syd-Vest til Mortensaften pa
MESSEN - Platformens Spisested.

Menuen er: Confiteret andelar med hvide/
brune kartofler, andesauce, hjemmelavet
rodkal, sebler og svesker. Dessert: Risalamande
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med mandelsplitter og lun kirsebzersauce.
Egenbetaling 100 kr. inklusiv 1 genstand.
Du kan tilmelde dig og betale i klubben. Du
kan ogsa tilmelde dig ved at betale 100. kr. il
Mobilepay 8505EE skriv Mortensaften i kom-
mentarfeltet. Sidste tilmelding er torsdag d. 2.
november.
Gammel Novrupvej 14, 6705 Esbjerg

Julefrokost 2023
2. december 2023 kl. 12.30 - 16.00
Vores julefrokost bliver holdt pa restaurant
Spisestuen. Menu: Julebuffet med risalamande.
Egenbetaling kr. 100,- inklusiv 1 genstand. Til-
melding er nadvendig. Kontakt lokalafdelingen
- se hjemmesiden eller bagerst i dette blad -
hvis du vil hgre, om der er ledige pladser.
Danmarksgade 49, 6700 Esbjerg.

SIND Vejle
SINDklub med hyggeligt samvaer
25. november 2023 kl. 11.00 - 15.00

Vi mgdes over en kop kaffe/te og snakker
om lgst og fast. Der er ogsa mulighed for
braetspil og kreative aktiviteter i veerkstedet.
Du kan tilmelde dig frokost kl. 12.00 via SMS
og MobilePay 2045 6703.

@nsker du at made nye mennesker i et feel-
lesskab med andre, sé er du meget velkommen
- 0gsa selv om du ikke er medlem af SIND.

Du dropper bare ind og afger selv leengden
af dit besag.

Har du brug for at vide mere, sa kontakt
Judith Pedersen pa 2045 6703.

Huset, Vesterbrogade 13, 7100 Vejle.

SIND Sgnderborg
Foredrag om recovery, misbrug og
psykisk sygdom
15. november kl. 19.00

Foredrag i Multikulturhuset. Foredrags-
holder Kasper Ngrgaard Thomsen fortzeller om
recovery, misbrug og psykisk sygdom.

Norre Havnegade 15, 6400 Senderborg

Bring naturen ind i psykiatrien

Pa www.sind.dk/naturipsykiatrien
kan du fa inspiration og se film
om, hvordan naturen kan bringes
ind i psykiatrien - fx pa psykia-
triske sengeafsnit. Alle kan hente
inspiration i filmene, der isaer er
henvendt til dig, der er nuveerende
eller kommende medarbejder i
psykiatrien.

SINDbladet | 4 | November 2023

BRING

”NATUREN¢
IND |

29



—— SINDS REGIONS- OG LOKALFORMZAND (SINDs sekretariat kan kontaktes pé landsforeningen@sind.dk eller 3524 0750)

SIND

HOVEDSTADEN

REGIONSFORMAND:
Regionsformand

Kim Kjelgaard

2297 3773
hovedstaden@sind.dk

SIND Ballerup-Fureso-Herlev
Randi Angelica Kristensen
2672 3102

bfh@sind.dk

SIND Bornholm
bornholm@sind.dk

Bente Helms

3018 2014
bentehelms13@gmail.com

SIND Fredensborg-Harsholm
Kim Wentzel Oxenlund

4095 2320
fredensborghoersholm@
sind.dk

SIND Frederiksberg
frederiksberg@sind.dk

Sven Heinemeier Rasmussen
2055 8526
svras1949@gmail.com

SIND Frederikssund-Egedal
Thomas Ulrik Wester
47314030

2814 4031

thulwes@live.dk

SIND Gladsaxe-
Gentofte-Lyngby
Rikke Behling
22350515
stenbuk66@msn.com

— SIND BES@GSVEN (TIDLIGERE SIND-NETTET)

BALLERUP-HERLEV
Mia Andrup

5360 2200
sindnettet@gmail.com

NORDSJALLAND

Sabina Selle Sendergaard
81950828

sabina.ss@live.dk

Daekker kommunerne: Hillerad-
Allergd, Fredensborg-Hgrsholm,
Frederikssund-Egedal, Gribskov,
Halsnaes, Helsinger, Rudersdal.
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SIND Gribskov
gribskov@sind.dk
Kristina Vogelius Kreiner

SIND Halsnaes
Linda Hansen
2164 8868
linvil@youmail.dk

SIND Helsingar
helsingoer@sind.dk
Kontaktperson

Doris Hansen
22512919
dorisdh4960@gmail.com

SIND Hillergd-Allerad
Alexia-Alicia Ritter
huset@sind.dk

SIND Kabenhavn
kbh@sind-kbh.dk
Johannes Bertelsen

2168 5462
johs.bertelsen@gmail.com

SIND Rudersdal
sind.rudersdal@gmail.com
Merete Elleboe

3060 0530
merete@sind.dk

SIND Radovre
Betina Stievano
93933714
best@sind.dk

SIND Vestegnen

Helle Nees

5356 4104
hellenees@outlook.com

FREDERIKSBERG-
K@BENHAVN

3050 1546
besoegsvenkbhfrb@sind.dk
Mandag kl. 16.30-19.00.

AARHUS-SAMS@
Sofie Andersen
soand@sind.dk
21730473

SIND

SIALLAND

REGIONSFORMAND:
Birte Bonde Bendixen
2033 2259
birte@bondebendixen.dk

SIND Holbeek-Odsherred-
Kalundborg
sind-hok@sind.dk

Birte Bonde Bendixen
2033 2259
birte@bondebendixen.dk

SIND Kege Bugt
Mette Sloth Larsen

metteslothlarsen72@gmail.com

SIND Neestved

Peer Skjold Hansen
4159 1605
peer.skjold@gmail.com

SIND Ringsted-Sora
31380551
ringstedsoroe@sind.dk
Lea Lund
leal@sind.dk

SIND Roskilde-Lejre

Leni Grundtvig Nielsen
4241 0034
lenigrund10b@gmail.com

SIND Slagelse

5019 5073
slagelse@sind.dk

Louise Ndwatta
50371230
klovnenlulu@hotmail.com

SIND Storstrom

Allan Claumarch
aclaumarch@gmail.com
25731217

SIND

NORDIYLLAND
REGIONSFORMAND:
Niels Christian Aagaard
6061 3581

sindnordformand@gmail.com

SIND Bronderslev
Niels Christian Aagaard
6061 3581

sindnordformand@gmail.com

SIND Frederikshavn-Laeso
frederikshavn@sind.dk
Rikke Rugholt
rikke2008@hotmail.com

SIND Hjorring

Erik Christoffersen
2926 2053
erikchristof@has.dk

SIND Mariager Fjord
mariagerfiord@sind.dk
Ole Olsen
olsen0309@hotmail.com

SIND Morso

Mette Kirketerp-Maller
Kontakt via SIND-husets
leder:

Betina Petersen

6071 0626
sindhuset@c.dk

SIND Thy
Lisbeth Ravnborg
thy@sind.dk

SIND Aalborg
aalborg@sind.dk

Lone Rositta Harstrup
rositta76@gmail.com

SIND

MIDTIYLLAND
REGIONSFORMAND:
Leif Gjgrtz Christensen
2096 0339
leifgjoertz@yahoo.dk

SIND Favrskov
favrskov@sind.dk
Morten Dreisler
28400393

SIND Herning-lkast-Brande

Klaus Mejner Nielsen
2173 8519

tammelmask@hotmail.com

SIND Horsens-Hedensted
Henning Busch Hgjberg
27483169

henning.hojberg@gmail.com

SIND Nord- og Syddjurs
Winnie Joan dkesson
3160 2441
winjjo@me.com

SIND Odder

Leif Gjertz Christensen
2096 0339
leifgjoertz@yahoo.dk

SIND Randers

Trine Juel

8640 5489

Treeffetid efter kI. 16.30
trine juel@elromail.com

SIND Ringkebing-Skjern
Lene Laugesen
lenegl@live.dk

SIND Silkeborg
silkeborg@sind.dk

Susan Steen

86810434 /2329 0434
susanlethsteen@gmail.com

SKANDERBORG
Kirsten Bruun Legstrup
22705007
kirsten.b.l@hotmail.dk

SILKEBORG
Lisa Wendelin Lauridsen
5337 2032

wendelin.lauridsen@me.com

NORD-SYDDJURS
Winnie Joan Akesson
3160 2441
winijo@me.com

VEJLE
Judith Pedersen

Judith.pedersen5@gmail.com

2045 6703

FREDERIKSHAVN
Frederikshavn

Pia Regaard Jensen

5124 4488
sindpiajensen@outlook.dk
Daekker kun Frederikshavn
Kommune.
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SIND Skanderborg
skanderborg@sind.dk

Ellen Odgaard

2876 7262
ellenodgaard@hotmail.com

SIND Skive
Birgitte Larsen
skive@sind.dk

SIND Holstebro-
Struer-Lemvig
Jeanette Juul Quaade
50517224
jiq@vkurs.dk

SIND Viborg
Runa Dorph-Petersen
viborg@sind.dk

SIND Aarhus-Samsg
Ida Binderup
ida@sind.dk

—  SINDS LANDSDAKKENDE RADGIVNING OG BISIDDERE

RING 7023 2750

SIND

SYDDANMARK
REGIONSFORMAND:
Anne Hvidberg Jergensen
2461 2009
annehvidberg@mail dk

SIND Billund
Tove Thisgaard
tovethisgaard@hotmail.com

SIND Fredericia
fredericia@sind.dk
Bjorn Medom Nielsen
2684 4703
medom@medom.dk

SIND Fyn

Bjarne Christensen
2440 0411
fyn@sind.dk

SIND Haderslev
haderslev@sind.dk
Kirstine Jensen

4051 5450
kirstine57@hotmail.com

SIND Kolding
kolding@sind.dk
Thorbjgrn Halvorsen
4197 7522
thorhalvevip.cybercity.dk

SIND Syd-Vest

Niels Christian Petersen
3124 5401

ncp@sind.dk

SIND Sgnderborg

Jens Christian Jensen
Kristensen

2221 2449
sind_sonderborg@outlook.dk

SIND Tonder

Anne Hvidberg Jergensen
2461 2009
annehvidberg@mail. dk

SIND Vejle

Judith Pedersen

2045 6703
judith.pedersen5@gmail.com

SIND Vejen
Vibeke Henriksen
vejen@sind.dk

SIND Aabenraa
Mette Korntved Schmidt
aabenraa@sind.dk

Du kan du ringe gratis til SINDs landsdaekkende telefonradgivning, der ogsa kan formidle kontakt til bisiddere.

—  SINDS LOKALE RADGIVNINGER

SINDS REGIONS- OG LOKALFORMAND - SE OGSA WWW.SIND.DK/LOKAL —

LANDSDAKKENDE
AKTIVITETER

FORENINGEN FOR B@RN
MED ANGST
mail@boernmedangst.dk
Mia Kristina Hansen

3089 5804

miakh@live.dk
www.boernmedangst.dk

SKIZOFRENIFORENINGEN
info@skizofreniforeningen.dk
Hans-Jergen @rgaard Dalager
2440 7682
hjdalager@gmail.com

DEN LANDSDAKKENDE
TELEFONRADGIVNING
dlit@sind.dk

MEDICINRADGIVNINGEN
-STOTTETIL UDTRAPNING
AF AFHANGIGHEDS-
SKABENDE MEDICIN
info@smr.dk

7026 2510

SIND RADGIVNING
kontakt@sindraadgivning.dk

FIND MANGE FLERE TILBUD PA

www.sind.dk/faa-hjaelp

Udover SINDs landsdaekkende telefonradgivning pa 7023 2750 og vores 50
lokalafdelinger i hele Danmark har vi mange andre tilbud. Pa vores hjemme-
side, menupunktet "Fa hjzelp," kan du fx finde information om 38 lokale rad-
givningstilbud, om bisiddere, om besggsvenner og meget mere. Hvis du
gerne vil deltage i aktiviteter og hygge sammen med andre, kan du under
menupunktet “Find SIND" laese mere om 91 projekter, aktiviteter, SIND huse,

skoler, caféer, netvaerksgrupper og klubfeellesskaber.
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Afsender: SIND - Landsforeningen for psykisk sundhed, Blekinge Boulevard 2, 2630 Taastrup

Foto: SIND.

Foto: Afimed Nishaath!
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Stot SIND
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| SIND er vi glade for al den stette, vi kan fa. Der er flere forskellige

PP DANMARK
POST DANMARK

Magasinpost
ID-nr. 42545

@: Synlighed

Psykiske lidelser ma ikke veere
tabu. Psykisk sundhed skal mere pa
dagsordenen overalt i samfundet.
SIND er meget ofte synlig i medi-
erne og i dialogen med politikere.
Lokalt og pa landsplan.

L‘"{j' Radgivning '

Er du pargrende eller personligt ramt
af psykiske udfordringer? | SIND kan
du gratis og anonymt kontakte vores
telefonradgivning (7023 2750) og 38
lokale radgivningstilbud. SIND har
ogsa frivillige bisiddere.

///C%y (Ud af ensomheden )

Som medlem af SIND stotter du bl.a.
vores besggsvenordning og mulig-
heden for samvaer med andre i vores
52 lokalafdelinger, naesten 100 akti-
vitetstilbud og mange projekter.
Engagerede frivillige hjeelper andre.

mader, du kan stgtte os pa. Fx via vores side pa Facebook eller via SINDs
MobilePay: 867553. Lees mere pa hjemmesiden om andre mader at stotte
SIND, herunder din mulighed for at fa skattefradrag.

E3yE
% Bliv medlem:

sind.dk/medlem

Bliv frivillig:  |3¥2] Stot SIND:

sind.dk/frivillig | sind.dk/stoet-0s




