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LEDER

Valgkampspanik kan true
10-arsplanen for psykiatrien

Forventningerne er hgje til de politikere, der skal forhandle sig frem til
enighed om at skabe forandringer, forbedringer og hab for mennesker,

der er ramt af psykisk sygdom, og deres parerende

AF MIA KRISTINA HANSEN, FORMAND FOR SIND

eg far gaet en del aftenture med min

hund for tiden, da jeg har brug for at fa

samlet mine tanker pa grund af alle de
mange overvejelser, jeg har om de politiske
forhandlinger om 10-arsplanen for psykia-
trien, som i skrivende stund i begyndelsen af
september er i gang inde hos sundhedsmini-
steren. Ingen ved, hvor langt forhandlingerne
nar, inden statsminister Mette Frederiksen
udskriver folketingsvalg.

Det er bekymrende, at planen begynder
at blive en brik i valgkampen, som allerede er
indledt, inden valget er udskrevet. Jeg bliver
nervgs for processen og bange for, at vi ikke far
en gennemarbejdet og ambitigs plan, hvis der
opstar valgkampspanik.

Det gor mig trist at teenke pa, hvordan det
kan risikere at ende: Vi har veeret der mange
gange for, hvor vi har haft hgje forventninger
og hab om konkrete forandringer i psykiatrien,
der ikke blev indfriet. Vi haber pa forandringer,
som vil fare til, at personer med en psykisk
lidelse og deres pargrende kan leve et vaerdigt
liv. Et liv, som man som person selv har indfly-
delse pa, og hvor man ikke bliver sendt rundt i
det offentlige system fra der til der for til sidst
at risikere at fa folelsen af, at livet ikke er livet
veerd.

Faellesskaber

Men heldigvis sa oplever jeg, at der findes sa
mange fantastiske tiltag rundt om i landet, som
er med til at give mennesker mulighed for at
vaere en del af et feellesskab, og som kan styrke
den enkelte person i at finde mestringsstrategier,
nar merket begynder at omslutte en. | dette blad
kan du blandt andet leese om sadan et initiativ
fra Senderborg, hvor SINDs lokalafdeling sidste
vinter startede vinterbadning. Det forsaetter de
med igen i &r, sa ndr nu den lange marke vin-
tertid rammer os, kan vinterbadning vaere en af
de mader, man kan forebygge falelsen af vinter-
tungsind. Du kan ogsa laese SINDs nzestformand
Erik M@nsted Petersens rad om at starte de sunde
vaner nu, far det bliver alt for markt udenfor.

Telefonradgivning

En anden artikel, som jeg har glaedet mig til

at laese, og som giver mig hab, er artiklen om
SINDs landsdaekkende telefonradgivning. Hver
dag hjeelper de mange mennesker, som star

i uoverskuelige situationer. Min oplevelse er
nemlig, at lige netop det at have et sted, man
kan ringe til, hvor man mader forstaelse, og
hvor man kan blive ledt i den rigtige retning,
bidrager til, at personer far styrke til at keempe
videre og far redskaber til at hdndtere den situ-
ation, de stdr i. Det, at der er et andet men-

neske, som lytter til en - uden forbehold og
med indsigt - kan fa neaesten alle til at seenke
skuldrene, fgle hab og begynde at slippe
folelsen af at vaere alene med problemerne.

Mistrivsel
Lige siden Sundhedsstyrelsen udgav Sundheds-
profilen 2022, har der vaeret talt om det hgje
antal unge, som mistrives. Specielt unge piger
og kvinder er udsatte og har det mentalt sveert.
En af de unge kvinder, som har oplevet at
blive mentalt udfordret i sadan en grad, at hun
matte traekke stikket i en periode, er musikeren
ELBA. Det har gjort, at hun gnsker at bruge sin
historie til at hjeelpe andre i samme situation -
bl.a. ved at dele sine erfaringer her i SINDbladet.

Mange gor en forskel
Nar jeg leegger alt det sammen, som jeg
oplever og hgrer om i mit daglig virke som for-
mand for SIND, sa faler jeg mig faktisk habe-
fuld ved, at uanset hvad der sker i forhold til
10-arsplanen for psykiatrien, sa er vi en keempe
gruppe mennesker rundt om i hele landet, som
hver dag ger en forskel for mindst en person,
der er bergrt af en psykisk lidelse, en pare-
rende eller en person, som star et sted i livet,
hvor det er mentalt sveert at navigere.

God laeselyst.

Felgende har ogsa bidraget:
Tobias Bruun Lauritzen, Jacob
Schneider og Mia Alfred
Andersen.
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SIND arbejder for sundhedsfrem-
me gennem trivsel, forebyggelse
og recovery.
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Diana Benneweis takker af for SIND:

| efteraret af et liv med cirkusheste,
glamour, psykoser, sagen efter den store
keerlighed og kamp for at nedbryde
tabuer om psykisk lidelse har hele
Danmarks cirkusdronning fundet harmoni
i sindet. Diana Benneweis stopper nu
som ambassader for SIND og helliger
sig en fredelig tilveerelse, hvor gleede

og taknemmelighed har fortraengt
daemonerne. Men hudlgs eerlighed er
stadig en maerkesag, fornemmer man
tydeligt her i SINDs afskedsinterview.

Senderjyske vandhunde elsker

kolde gys i den marke tid

Nar en gruppe senderjyder trodser
kuldegraderne og kaster sig i vintervandet
to gange om ugen, er det med smil pa de
blalige laeber. Det giver nemlig god energi
at vinterbade. Og humeret stiger i takt
med, at stregerne pa termometeret falder,
forteeller deltagerne i aktiviteten, som
startede sidste vinter. Vinterbadning er en
blandt mange mader, man kan forebygge
folelsen af vintertungsind, der rammer
mange danskere.

Psykolog: “Sunde vaner starter nu”
Privatpraktiserende psykolog

Erik Mgnsted Pedersen, der ogsa er

1. naestformand i SIND, giver gode rad
om, hvordan du kan forebygge
vintertungsind.

Synes du, vi har en god plan

for resten af dagen nu?

Omsorg, opklarende spergsmal og
forslag til nye skridt i ellers uoverskuelige
situationer praeger dialogen, nar SINDs
radgivere abner for de tre telefonlinjer

til 70232750. | Aarhus far Den Lands-
daekkende Telefonrddgivning opkald fra
hele landet.
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Ellen slog op med mobilen: "Det

er ok at have en lortedag"

Musikeren ELBA har faet nok af
perfektions-raeset pa de sociale medier,
som flimrede nedover mobiltelefonen
konstant. Hun gik ned med stress, inden
hun trak stikket pa mobilen og kom til sig
selv. Nu hdber hun, at hendes sange kan
hjeelpe andre unge med at kaste et kritisk
blik pa de glansbilleder, vi bombarderes
med hele tiden.

SIND-lokalformand:

Med samarbejde kommer man leengst
Portraet af en SIND-frivillig: | arbejdet for at
hjeelpe mennesker med psykisk sygdom
har formanden for SIND Herning-lkast-
Brande et enkelt motto: Samarbejde. Klaus
Mejner Nielsen er bl.a. idémageren bag
folkemadet for psykisk sundhed MENTAL
TALK, som i september samlede mange
deltagere i Herning.

Verdenssind

10. oktober er FN's internationale
maerkedag for mental sundhed, og SIND
ger ogsa en forskel ude i verden: | Uganda,
Rwanda og snart Kenya har SINDs globale
arbejdsgruppe SIND Mental Health sgsat
projekter, som fremmer psykisk trivsel - et
ofte overset emne i flere afrikanske lande.
Og det er en uvurderlig hjeelp, fortaeller en
af de frivillige fra gruppen.

SIND Radgivning:
Stort projekt hjelper unge, der
mistrives, og deres foreeldre

MedicinRadgivningen:
Nyt forskningssamarbejde
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SIND i medierne
Kort om SIND

Foreningen for
bgrn med angst

Webshop
Lokalnyt

Regions- og
lokalformaend

SIND Besggsven
SINDs radgivninger

Meld dig ind i SIND

SIND gor klar til folketingsvalget

Da dette blad blev afleveret til trykkeriet, var det endnu ikke afklaret, hvornar der
udskrives valg til Folketinget. SIND forbereder flere initiativer i forbindelse med den
kommende valgkamp. Nar valget udskrives, kan du laese mere pa www.sind.dk.
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TV 2 Bornholm:
SIND-kritik af besparelser

(6. september) Budgetforlig i
mange af landets kommuner
og regioner bad i september "Jeg synes, det er vigtigt at
maned pa besparelser. Ogsa investere i mennesker," sagde
pa Bornholm. hun bl.a.

Lokalformand Bente Lokalpolitikerne pa Born-
Helms, der ogsa er 2. nzestfor- holm skal vedtage budgettet i
mand i SIND, papegede hos midten af oktober.

TV 2 Bornholm, at en raeekke
af de planlagte besparelser
vil raimme mennesker, der er

skane- eller fleksjob. Ogsa
socialpsykiatrien beskaeres.

LY
socialt udsatte. Fx rammes ® DU KAN SE
Bornholms Mosteri, hvor INTERVIEWET
mange er i afklaringsforlab, HER

TV2 Lorry: Politiet slar alarm:
"Vi bruger flere

og flere ressourcer pa
psykisk syge”

(26. august) Til TV2 Lorry fortaeller politiet, at de bruger flere res-
sourcer pa at handtere psykisk syge end tidligere.

“Det er der ikke nogen tvivl om. Det er et omrade i klar vaekst,”
siger linjechef i Midt- og Vestsjaellands Politi, Michael Flemming
Rasmussen til TV 2 Lorry. Ogsa Kebenhavns Politi oplyser, at ind-
satsen fylder mere og mere i det daglige arbejde.

“Vi oplever, at det er rigtig sveert for psykisk sarbare at fa den
rette hjelp. Sa nogle gange ender det med, at de her mennesker
bliver sa desperate, sa det ender med at vaere politiet, som rykker
ud, fremfor at de far dén hjaelp, som de har brug for i psykiatrien
eller ude i kommunerne,” siger formand for SIND, Mia Kristina
Hansen.

Jyllands-Posten: Flere senge i

TV2 Lorry: Psykiateren
naegtede at lade Marie

psykiatrien og flere genindlaeggelser

forblive indlagt

(17. august) Mange far ikke nok hjeelp i psykia-
trien. Sadan lyder kritikken fra SIND. En af dem,
som ikke har faet den nedvendige hjaelp, er
20-arige Marie.

“Da vi kontakter psykiatrien, har jeg det rigtig
darligt. Jeg var sengeliggende. Jeg fik ikke spist.
Jeg havde ikke tgj pa. Jeg tror ikke, at jeg havde
haft tej pa i tre maneder. Jeg |3 bare nggen i min
seng og kunne ikke noget. Jeg slog mig selv i
hovedet og rev har ud af hovedet pa mig selv,”
forteeller Marie til TV2 Lorry.

Desveerre star Marie ikke alene med sin ople-

(16. august) | finansloven fra 2020 blev
der tilfort flere penge til regionerne,
hvilket har givet 121 nye sengepladser
og flere medarbejdere. Brugen af tvang

over for indlagte er faldet en lille smule.

Desveerre gar det den forkerte vej,
nar det kommer til akutte genindlzeg-
gelser. Her er tallet stigende, skriver
Jyllands-Posten.

SINDs formand Mia Kristina Hansen
siger: “Der er stadig for mange men-
nesker med psykiske lidelser, som
bliver udskrevet, for de er raske nok
til at klare sig, og stigningen i gen-
indlaeggelserne fortaeller os ogsa, at

der i kommunerne ikke er tilstraek-
kelig hjaelp til disse mennesker, nar de
bliver sendt hjem og skal have tilvae-
relsen til at fungere. Kommunerne har
jo ikke faet flere penge.”

Hun fremhaever, at politikerne den
24. august skal forhandle 10-arsplanen
for psykiatrien.

“Det faglige oplaeg til psykiatri-
planen understreger netop den mang-
lende sammenhang. At man ikke ser
det hele menneske.”

velse af ikke at fa tilstraekkelig hjeelp i psykiatrien.
“Vi har talt med mennesker, der har vzeret ind-
lagt og som oplever at blive udskrevet fer tid. Og
efterfolgende er de endt med at f sa sveere selv-
mordstanker, at de har haft lyst til at tage livet
af sig selv. Nogle har endda ogsa gjort forsaget,”
siger formand for SIND, Mia Kristina Hansen, til TV
2 Lorry.

Midtjyllands Avis:

. SIND og andre foreninger

ri ¢ kritiserer, at psykisk syge star
. alene for meget af tiden

(17. august) Der mangler sammen- Susan Steen peger pa, at Psyki-
haeng mellem den regionale ogden  atriens Hus i Silkeborg er lykkedes
kommunale psykiatriindsats. Sadan delvist med, at regionale og kom-
lyder kritikken fra Susan Steen, munale psykiatriindsatser arbejder
lokalformand i SIND Silkeborg, til under det samme tag.
Midtjyllands Avis. Hun papeger, at “Det er i nogen grad lykkedes.
mange udskrivelser fra behand- Jeg er ikke henrykt, men der har
lingspsykiatrien ikke er koordineret veeret gjort rimelige forsag,” siger
med kommunen: hun.

“Det maerker mange mennesker, /tal
der bliver fuldkommen overladt til
sig selv," siger hun.

@nsker du kun at lzese bladet online?
SINDbladet udkommer bade pa papir ogien
digital udgave pa SINDs hjemmeside.

Som medlem kan du fravaelge at fa sendt den
trykte udgave af SINDbladet hjem i postkassen,
hvis du gnsker det.

Skriv til medlem@sind.dk med dit navn og
din adresse samt det medlemsnummer, du kan
se bagerst pa bladet.
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Politiken: Barn og unge
venter lange pa hjelp

(17. august) | psykiatrien og i mange
hjem venter man stadig pa 10-ars-
planen for psykiatrien, som regeringen
lovede for efterhdnden tre &r siden.
Nye tal fra Region Hovedstaden
viser, at mange af samfundets yngste
venter for lzenge pa hjzelp. Regionen
tilbed blot hjeelp i 37 0og 42 pct. af de
sager, hvor bgrn og unge sggte hjzelp
i juni og juli. | lebet af 2022 har perso-
nalet i psykiatrien i Region Hovedstaden
haft sveert ved at na at undersgge de

cirka 400 barn, som hver maned er i
udredningsforlgb, skriver Politiken.

“Det haster med at bringe vente-
tiden ned, for i yderste konsekvens
kan hurtig psykiatrisk hjeelp veere for-
skellen pa liv og dgd. Samtidig ma vi
se pa, hvorfor sd mange bgrn og unge
ender i psykiatrien. Der skal szettes en
stopklods i’; siger Theodor Gjerding, der
er landsformand for SIND Ungdom, til
Politiken.

SIND | MEDIERNE INDTIL 16. SEPTEMBER —

Altinget.dk:

11 organisationer frygter,
at psykiatriplanen bliver
glemt i valgkampen

(22. august) “Man behgver ikke at vaere ekspert i spin
for at forsta risikoen for, at tidrsplanen for psykiatrien
bliver ofret til fordel for kortsigtede, valgstrategiske
gevinster,” skriver 11 organisationer, herunder SIND.

| det politiske medie Altinget appellerer organisatio-
nerne til, at der landes en ambitigs plan inden valget.

/tal

Fyns Amts Avis:

Efter selvmordsforseg
opfordrer Theodor alle

SN.dk: Naturoplevelser hjelper pa

ens mentale helbred og skal have en
storre plads i psykiatrien

Det hjeelper at vaere i naturen, nar man ikke har det let psykisk. Et nyt projekt i

til at veelge livet

(7. august) For nogle maneder siden forsggte
Theodor pa tragisk vis at bega selvmord. Heldigvis
overlevede han. | dag opfordrer Theodor andre til
at vaelge livet, og han haber, at opfordringen kan
hjeelpe.

“Det er virkelig vigtigt at veelge livet til. Man skal
soge hjelp i stedet for at prove at klare det selv.
Hvis jeg bare kan fa overbevist én om det, sa vil jeg
fole, at jeg har faet det ud af det, som jeg gerne vil,"
siger Theodor til Fyns Amts Avis.

Hos SIND kender man til Theodors beskrivelse
af, at psykiatrien mangler midler.

“Vi oplever, at folk fortaeller, at ndr de er indlagt
pa en afdeling i behandlingspsykiatrien, sa har per-
sonalet travlt og egentlig ikke rigtig tid til at tage
de snakke, der er ngdvendige. Det er ogsa daglig-
dagsting som at ga en tur, spille et spil eller bare
drikke en kop kaffe, der ikke er tid til. Det er et pro-
blem, for det, man kan have allermest brug for, er,
at personalet er tilgaengeligt, sa man ikke er over-
ladt til sig selv og ens tanker," lyder det fra SINDs
formand, Mia Kristina Hansen.

/tal

Furesg Kommune er startet i samarbejde med SIND. Projektet er stablet pa benene
for at hjelpe medarbejdere i psykiatrien med at kunne igangsaette flere aktiviteter

i naturen for mennesker, der er psykisk sarbare. Projektet minder om det nordjyske
initiativ “Frisk i naturen’, og det er stottet med en bevilling pa to mio. kr. fra Folke-
tinget og 1,4 mio. kr. fra Det Obelske Familiefond, skriver SN.dk.

Sune Blom fra kommunens afdeling for Socialpsykiatri og Udsatte oplyser, at
man ser frem til at deltage pa de kurser, der nu udbydes af SIND og Naturstyrelsen.
/tal

TV2 Lorry: Skudoffer kritiserer

psykiatriindsatsen

(4. august) Efter skyderiet i shopping-
centeret Field’s har der veeret debat om,
hvorvidt gerningsmanden ogsa selv var
et offer. Manden, der affyrede skud mod
gaester i Field's, var nemlig kendt i psy-
kiatrien og havde inden skyderiet for-
sogt at fa hjeelp.

TV2 Lorry har talt med Anja, som
blev ramt af skud i Field’s den 3. juli:

“Han er lige sa meget et offer. Selv-
folgelig skulle han ikke have skudt folk,
men han er syg. Han skulle have haft
hjeelp.”

SIND-formand Mia Kristina Hansen
peger pa de lange ventetider i psykia-
trien som et afggrende problem.“Jeg
oplever - specielt efter den tragiske
haendelse i Field’s - at der er paragrende,
der ringer og forteeller, at det er svaert
at komme igennem systemet. De venter
meget lang tid, prever at rabe op, men
der er ikke nogen, der lytter. Man bliver
afvist med, at det er ikke her, de skal
soge hjeelp, de skal ga et andet sted
hen,"siger hun til TV2 Lorry.

DR: Ventetiden pa at komme
til psykiater er alt for lang

(11. august) Du skal vente cirka 63 uger
pa at komme til en praktiserende psyki-
ater. Den barske virkelighed fremgar af
nye tal, som DR har hentet fra sundhed.
dk. 12021 var ventetiden 37,4 uger.

I SIND er man bekymret over de
lange ventetider. Formand Mia Kristina

SINDbladet | 5 | Oktober 2022

Hansen siger til DR: “Det er en alt for
lang ventetid. Imens folk gar og venter
pa at komme til psykiater, gar deres liv
i std. Det er ikke kun det menneske, der
bliver syg, det gar ud over. Det er hele
familier”

/tal

Berlingske: Ventetiderne
i psykiatrien er tarnhgje

(11.august) 1 2019 proklamerede regeringen og stotte-
partierne kort efter valget, at det skulle vaere slut med alt
for lange ventetider i psykiatrien. Desvaerre er realiteten
en hel anden tre ar senere. Ventetiderne i psykiatrien
er ikke nedbragt. Derimod stiger de voldsomt. Lige nu
er tallene cirka 63 uger, og det er alt for lang tid, under-
streger formand i SIND Mia Kristina Hansen.

/tal
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X 10. oktober: Ses vi til Sindets Dag?

"""

| dagene omkring mandag den 10. oktober
markerer man mange steder i Danmark Sin-
dets Dag. Ogsa i SIND. FNs sundhedsorga-
nisation WHO star bag den globale maer-
kedag. Se mere pa side 22-23 i dette blad,
hvis du vil laese meget om arets tema: Psy-
kisk sundhed skal veere en global prioritet.

LAS MERE OM
(8] 5 iNDETS DAG PA
? www.sind.dk/10-10 og
E SINDs side pa Facebook
: kan du se mere om arran-
gementer i SIND. Fx afholder SIND Ros-
kilde igen i ar fakkeloptog pa Sindets Dag.

[=]g-

/hhj

X 7.-13. november: SIND stotter Danmark spiser sammen

Indsatsen mod ensomhed er
en vigtig maerkesag for SIND.
Landsforeningen deltager bl.a.
i samarbejdet med flere end
90 foreninger, organisationer,
kommuner, fonde og virksom-
heder i Folkebevaegelsen mod
ensomhed.

Politisk har folkebevaegelsen
de seneste ar bidraget til, at
politikerne i dag er langt mere
opmarksomme pa udfordrin-

Fx via kampagnen “Danmark
spiser sammen”. | uge 45 (den
7.-13. november) og i uge

17 arrangerer man feellesspis-
ning i hele landet. Du kan bade
deltage i arrangementer og
selv invitere andre pd besgg
hjemme eller fx i en forening
eller pa en arbejdsplads.

Foto: Mental Talk /Kibaek Foto ‘4

Pa www.dan-
.E [=] markspiser-

gerne omkring ensomhed end " sammen.dk
tidligere. I'EI finder du masser
Pa det konkrete plan af hjeelp til at

bidrager Folkebevaegelsen
hvert ar til, at mange danskere
kommer ud af ensomhed og
ofte ogsa engagerer sig i ind-

stable et godt arrangement pa
benene. Det er 0gsa her, du kan se
arrangementer i dit lokalomrade.

Naesten 300 deltog, da Folkebevaegelsen mod ensomhed i september
afholdt konference i Herning i forbindelse med folkemgdet Mental Talk.

satsen for at hjaelpe andre.

1. oktober - 31. december:
Kampagnetilbud
til nye medlemmer

Kender du en, der endnu ikke
er medlem af SIND, eller har
du selv lyst til at blive det?
Fra 1. oktober og frem til 31.
december har SIND et sarligt
tilbud til nye medlemmer:
Man kan blive medlem af
SIND for kun 100 kr. for resten
af aret og hele 2023. Det er
halv pris. Se mere pa
ww.sind.dk/medlem

/hhj

HKH Kronprinsesse Mary var blandt talerne pa konferencen.

Hoj eftersporgsel pa SINDs solsikkesnor

Vil du veere med til at udbrede en god ide?
Solsikkesnoren, som vi omtalte i
sidste blad, signalerer diskret til

personalet i fx lufthavne, hvis
der er brug for seerlige hensyn

grundet usynlige handicap. SIND-
udgaven af solsikkesnoren med logo
er blevet godt modtaget. Mange

har bestilt via www.sind.dk/

webshop. | SIND er vi glade for,
at solsikkesnoren bliver mere og

mere udbredt.

“Jeg oplever, at solsikkesnoren

er med til at skabe tryghed for

personer med psykiske lidelser og

andre, som har psykiske udfordringer. Den kan
bruges som et hjeelperedskab, og den kan give
én mod pa at komme

steder, som man ellers

ville holde sig fra, fordi
man er bange for andre
folks reaktioner, hvis man
for eksempel pludselig far et
angstanfald eller anden psykisk
reaktion,” siger SIND-formand Mia
Kristina Hansen.

Solsikkesnoren med SIND-logo
samt kort med plastiketui koster
40,- Ved bestilling af ti snore er
prisen 350,-
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X 8. oktober: Mad Sas Fenger, Svend Brinkmann
og mange fra SIND til Psykiatritopmedet

"Feellesskab - et feelles ansvar!"
Det er overskriften pa arets Psy-
kiatritopmede, som lgber af
stabelen lgrdag den 8. oktober
kl. 10-17 i Imperial Bio, Keben-
havn. Fllesskabet er temaet,
og topmgdet tager fat pa
alle de vigtige spergsmal og
debatter om, hvorfor det er sa
vigtigt at veere en del af et fael-
lesskab, og hvordan vi sammen
kan sikre, at mange flere kan
blive en aktiv del af et felles-
skab. For det er et feelles ansvar.
TV-veert og journalist Mark
Stokholm er drets veert, nar
PsykiatriNetvaerket, som SIND
er med i, byder velkommen
til blandt andre Svend Brink-
mann, psykologiprofessor ved
AAU, Jakob Riis, direktor i Falck,
Marie Baad Holdt, ekspert i fri-
villighed hos Ingerfair, og Poul

Naturskont ultraleb stettede SIND

Hvis du er glad for at del-
tage i lgb pa hgjt niveau, sa
bugner kalenderen af arran-
gementer, du kan betale for
at deltage i. Ofte star firmaer,
som tjener penge, eller lgbe-
foreninger bag. Men hvorfor
er der ikke lgb, der stotter for-
eninger som SIND og skaber
opmaerksomhed om psykisk
sundhed? Det spgrgsmal fik
Svend Paulsen til at kontakte
formanden for SIND Holbaek-
Odsherred-Kalundborg, Birte
Bonde Bendixen. For Svend,

=4 e

SEVIDEGFRA *
'LOBETHER =~

Nyrup Rasmussen, formand for
PsykiatriNetveaerket og ambas-
sader for SIND. Flere fra SIND
er med i dagens forskellige
debater.

%,

Me nneh
vimsen, der Bar brug for

Farllesskabar For at
trives og udvikle sig.
Det er ek problem, nar
Farllosskabarne mister
betydning | et
individualiceret »
samfund

kisk sygdom en hjertesag, som
SINDs lokalafdeling naturligvis
deler. For andet ar i treek kunne
man derfor byde velkommen til
ULTRA TRAIL Odsherred Coast.
91 var tilmeldt det harde lgb
pa 30 eller 50 km. Ruten omfat-
tede de stenede strande, stejle
bakker og hgje klitter mellem
Sjeellands Odde og Rervig.
Undervejs hjalp SIND-frivil-
lige ved depoterne. Efter mal-
stregen ventede grillhygge
og store smil i Rarvig.
"Det blev en dejlig dag
med et godt lgb, hvor
| viogsa skabte opmaerk-

o ST Sioa

Psykiatritopmedet er for
alle. Fx brugere, pargrende,
politikere og fagfolk. Kom med
til en dag med spaendende
oplaeg og gode debatter. Det er

!

helt gratis at deltage. Se mere
pa www.detsocialenetvaerk.dk

/jsp

Viskal investere
i Fellesskabet

Se hojdepunkter
fra SINDs frivillig-
konference pa
Facebook

sag og fik rejst penge til SINDs
lokale indsats. Ambitionen er
at arrangere et nyt lob i 2023,
og jeg haber, vi kan inspirere
andre til at tage ideen op om
at Igbe i en god sags tjeneste,”
siger Svend Paulsen.

Hvis du sgger pa "ULTRA
TRAIL Odsherred Coast” eller
"Odsherred Kyst Marathon /
UTOC" pa YouTube eller Face-
book, kan du se optagelser
fra arets flotte lzb og holde
dig opdateret om kommende
arrangementer.

Samtidig med, at dette
SINDblad bliver trykt, er
SIND-frivillige fra hele Dan-
mark samlet i Horsens til
frivilligkonference. Vi kan
derfor forst i naeste blad
forteelle mere om dialog,
inspiration og ideudvik-
ling fra konferencen, der
den 24.-25. september
zoomede ind p3, hvordan
SINDs frivillige arbejde kan
styrkes.

/hhj

Du kan ogsa
se hgjde-
punkter

fra konfe-
rencen pa
SINDs side pa Facebook:
www.facebook.com/
landsforeningen

i

DOLRIES] 0104

o

= i

_l]lt?’ale}bet,_dé? stottede SIND, foregik i Odsherreds smukke natur,

Arrangementer kan blive pavirket, hvis der udskrives valg

eller indfares coronarestriktioner.
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Lengere udgave
af artiklen pa
& SINDs hjemmeside
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SIND-formand Mia Kristina Hansen takker Diana for 16 ar som ambassader for foreningen ved Mental Talk i Herning, 2. september i ar.

Diana Benneweis takker af for SIND:

Kampen mod tabuer
er 1kke slut

| efteraret af et liv med cirkusheste, glamour, psykoser, sagen efter den store karlighed og
kamp for at nedbryde tabuer om psykisk lidelse har hele Danmarks cirkusdronning fundet
harmoni i sindet. Diana Benneweis stopper nu som ambassader for SIND og helliger sig en
fredelig tilvaerelse, hvor glaede og taknemmelighed har fortraengt demonerne. Men hudles
@rlighed er stadig en markesag, fornemmer man tydeligt her i SINDs afskedsinterview.

AF JACOB SCHNEIDER, JOURNALIST

“ M in sygdom er helt vaek, og jeg
lever det liv, som jeg elsker og
kan holde ud. Hvis jeg bliver

kastet ud i en situation, jeg ikke kan overskue,

sa kan jeg meget hurtigt blive syg igen. Men
sa ved jeg med usvigelig sikkerhed til den dag,
jeg der, at det gar over igen.”

Diana Benneweis sidder pa sin elskede gde-
gard i de skanske skove og nyder naturens ro.

Hun er kommet“i balance med universet,’ som

8

hun siger, har lagt det kraevende cirkusliv pa
hylden og foretreekker en fredelig tilveerelse
uden for megen virak og sociale forpligtigelser.
Da hun runder 75 dr den 12. juni i ar, beslutter
hun sig for at takke af som frontfigur for SIND
efter 16 &r som ambassader for foreningen.
Fortzellingen om Diana Benneweis starter
fa ar efter 2. verdenskrig, da hun som adop-
tivdatter til direktaren for det folkekaere Cirkus
Benneweis vokser op med manegens sav-

(14 _
Jeg har ikke nogen

problemer med at veere
erlig, for jeg har jo ikke
lgjet. Ingen hemme-
ligheder. Det giver en
frihed, jeg aldrig havde
dremt om.

SINDbladet | 5 | Oktober 2022



SIND-AMBASSAD@R

smuld i blodet og bliver landskendt for sine
fine hesteoptraedener. Hun er fast inventar pa
avisforsider og i de kulgrte blade gennem 45
ar: Cirkusset i Dianas liv er en saga om berem-
melse, benhardt arbejde, tarnhgje krav, jagt pa
keerligheden, sammenbrud, mentale spagelser
og adbenbaringer. Og modet til at vise verden
hele molevitten.

Forgiftet arbejdshest

“Der hang krokodiller og slanger i loftet, der
kom dinosaurer ind ad bagderen og jeg taenkte:
‘Hold da keeft.. Men jeg var slet ikke bange.”

Kalenderen viser 1997. Diana er cirkusdi-
rekter og -artist pa fjerde ar, siden hun mistede
sin far Eli, da psykosen saetter ind.

| al hemmelighed bliver hun hastet til hospi-
talet. Situationen er penibel, for den passer
seerdeles darligt til en feteret medie-darling,
der skal szelge entrébilletter pa sit glamou-
rese liv bdde i og udenfor manegen. Hele Dan-
marks cirkusdronning i underskgnne kostumer,
som pryder forsiderne af de kulgrte blade hele
tiden - sendt til teelling?

“Lige i starten var jeg tvangsindlagt, og
det var ogsa nedvendigt. Jeg var fuld af bla
maerker, for jeg var blevet pacificeret med vold,
og der la en stor mand ovenpa mig. Jeg la
der pa gulvet og var overbevist om, at jeg var
dod. Jeg mgdte alle de dede og de kaere, som
kaldte pa mig eller sagde ‘'nej, nej, du skal ikke
komme endnu - du er ikke rigtigt faerdig med
det, du skal! Jeg var sa hammer-syg, at jeg ogsa
blev tvangsmedicineret”

Det harde liv med hestedressur, turnéer
rundt i landet, yndefuld skenhed, konstant
medie-bevagenhed og et ideal om perfektion i
det hele pa én gang har teeret pa Diana.

“Jeg var blevet forgiftet. Starten pa min
sygdom var medicinsk: Jeg havde faet nalde-
feber og stafylokokker, sa ganske forfaerdelig
ud,” husker Diana.

Men:‘The show must go on'

“Jeg havde masser af interviews og var pa
hele tiden, for det levede jeg jo af. En uge efter

SINDbladet | 5 | Oktober 2022

Diana med heste
i manegen, 1974.

Jeg fandt ud af, at nar
jeg ikke kunne holde
livet ud, sd flygtede
jegind i psykosen. Det
var eventyrligt, hvad
man kunne opleve der,
hverken medicinsk el-
ler stof-fremkaldt. Det
kommer bare: En lille
kortslutning inde i hjer-
nen, og sa er du vak.
Men jeg kunne ikke
komme ud af den igen.

Diana takker !

af ved Mental
Talki Herning.
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indlaeggelsen skulle jeg posere til et forside-
billede for Sendags BT, og det [a mig meget

pa sinde, for det var vigtigt at fa en forside. De
skabte mig, og de brugte mig, og jeg lod dem
gore det. Vi havde pressefolk, der opdigtede
historier, sa jeg kom i Billed-Bladet og Se & Hor
hver uge - stillede op til premierer og abninger
0g... Vorherre bevares.”

Eventyrlig flugt

1998: Indlzeggelsen kom som et chok, men
den bliver kun starten pa en lang periode med
psykoser og en bipolar lidelse, mindes Diana:

“Sa kom det vaerste chok: Jeg blev psykisk
syg igen. Jeg blev bange, og sa kom depressi-
onerne bagefter - men jeg kom til at holde af
det psykiatriske hospital, det blev et helle. Det
tog 16-17 ar, alt i alt. Jeg fandt ud af, at nar jeg
ikke kunne holde livet ud, sé flygtede jeg ind i
psykosen.

Det var eventyrligt, hvad man kunne
opleve der, hverken medicinsk eller stof-
fremkaldt. Det kommer bare: En lille kort-
slutning inde i hjernen, og sé er du vaek. Men
jeg kunne ikke komme ud af den igen. Det
var nogle mentale flyveture, som var meget
skreemmende, men i virkeligheden var jeg
ret fascineret af dem," forklarer den afgdende
SIND-ambassader.

Frihed gennem abenhed

Diana tager bladet fra munden og fortzller
abenhjertigt - hun vil nok selv kalde det rap-
kaeftet - om sine psykiske udfordringer. Med
selvbiografierne ‘Alting har sin pris'i 2002 og
‘Livet bliver ikke genudsendt’i 2006 starter
hun en utrzettelig kamp for at nedbryde tabuer
om psykisk sygdom og sarbarhed.

“I stedet for at blive sablet ned og gjort til
grin, sa fik jeg jo fandeme nogle fantastiske
anmeldelser og 1 pa bestseller-listen i seks
maneder. Jeg graed af glaede!”



SIND-AMBASSAD@R

Cirkus Benneweis laver
stotteforestilling og
foredrag for SIND, 2008.

Diana har banket dgren ind til de tabuer om
psykiske problemer, der stadig er udbredte i
starten af 00'erne:

“Sa tog det fart. Alle ville have mig til at
holde foredrag, og jeg blev inviteret til at lave
en lille video for SIND, blandt andet sammen
med Anne Margrethe (Gad Jgrgensen, davee-
rende leder af SIND Pargrenderddgivning, red.),
og vi svingede bare. Jeg har ikke nogen pro-
blemer med at veere zrlig, for jeg har jo ikke
Igjet. Ingen hemmeligheder. Det giver en
frihed, jeg aldrig havde dremt om

1 2006 bliver Diana Benneweis sa den fgrste
frivillige ambassader for SIND.

“Jeg folte mig meget beaeret, sa det ville jeg
rigtigt gerne. Teenk, hvis man kunne fa lov til at
gore bare en lille forskel. Hvis du vidste, hvilken
fantastisk glaede, det gav mig at tage rundt og
holde foredrag. Nu var jeg ogsa meget sen-
sitiv, men den smerte, man kunne se i manges
gjne... Uha uha, det er jo ikke en braekket arm,
som man lige kan tale om,” fortzeller hun.

Uendelig medfglelse

2006 er dog ogsa aret, hvor Diana ma kaste
kostumerne i manegen: Sceneskraek og
udmattelse seetter en stopper for hendes kar-
riere som cirkusartist, der har varet siden hun
var 14 ar gammel, da hun dansede med heste
foran publikum for fgrste gang.

En af de ting, der ligger hende meget pa
sinde, er en stribe gratis cirkusforestillinger ved
det nu nedlagte psykiatriske hospital i Risskov,
Aarhus, som hun szetter op flere somre i traek.
Og de ger indtryk pa cirkusdirektaren:

“Nogle gange har jeg haft sd mange tarer i
ojnene, at de lgb ned ad kinderne. Da vi var pa
Risskov, kunne jeg std og kigge op pa alle dem,
der stod bag vinduerne. Som ikke kom ned. Og
jeg ved jo, hvordan det er at have det sadan.
Nar du selv har falt det pa din egen krop, sa er
medfglelsen og forstaelsen neermest uendelig.
Jeg kunne naesten maerke deres smerter,” siger
Diana.

10

Foredrag
for SIND i
2017,

Et kapitel lukkes i 2015, da teltplokkerne i
Cirkus Benneweis traekkes op for sidste gang.
Dianas bgrn Nadia og Dawid ma opgive at
drive cirkusimperiet, der daterer sig tilbage til
1867, videre. Det hjaelper til gengaeld gevaldigt
pa Dianas mentale helbred:

6 .
Hvis du gar ud med en

bog om hele den histo-
rie, du skriver der, uden
at pakke noget ind,

sa er du en fri kvinde.
Indtil nu er der ikke et
kendt menneske i Dan-
mark, der har kaldt en
spade for en spade.

“JeAlld 0104

Cirkusdirektgren
ved sin cirkus-
vogni2012.

“Efter jeg lukkede cirkus, har der intet
veeret. Jeg har aldrig troet, at jeg nogensinde
skulle ende mit liv med at veere sa taknem-
melig og sa glad.

Jeg brugte naturen i Sverige: Udenfor
sammen med mine hunde fire timer om dagen,
hvor jeg rabte og skreg ude i skoven. Det var
min recovery. Kom ud i naturen, i parker, i skove,
pa enge og marker - det er nok mit bedste rad."

Mindre tabu, sterre krav

Diana Benneweis har selvsagt fulgt tonen

i danskernes forhold til psykisk sygdom og
sarbarhed gennem arene. Og selv om det

er blevet nemmere at tale om, er hun dybt
bekymret over det praestationsraes, som tynger
mange unge mennesker i dag:

“Der er blevet mindre tabu omkring psy-
kisk sygdom, men det er slet ikke godt nok.
Det, der skreemmer mig allermest, det er at
lese dagligt, hvor mange unge mennesker og
bern, som faler, at de ikke kan leve op til alle
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FAKTA

Diana Benneweis

En af de mange gratis »
i cirkusforestillinger for folk pa den
psykiatriske afdeling i Risskov.

“JeAlld 10304

Fedt 12. juni 1947 i Langeskov pa Fyn.

Voksede op og optradte i Cirkus Ben-
neweis som adoptivdatter til Eli og Eva
Benneweis, overtog rollen som cirkus-
direkter fra Eli Benneweis i 1993. Det
bergmte cirkus fra 1867 lukkede i 2015.

Har tvillingerne Nadia og Dawid Ben-
neweis med sin eksmand, cirkusartisten
Marek Zielinski.

Har boet pa sin edegard i Skane siden
1996.

Fra 2006-2022 ambassader for SIND,
hvor hun har arbejdet for at aftabuisere

psykisk sygdom.
kravene. Udseendet, tgjet, jobbet, indtaegten, mennesker, som man deler sine goder med: til at bane vejen for, at vi i Danmark kan tale
bilen, cyklen - vorherre bevar mig vel” Det er skont.” mere dbent om psykisk sygdom.”
Ved folkemgdet MENTAL TALK tildeler SIND- Siden er det stremmet ind med sade
En tak til livet formand Mia Kristina Hansen hende et ares- beskeder til den nu tidligere ambassader pa
2. september 2022, Herning: Diana bliver hyldet ~ medlemskab af SIND og siger blandt andet: SINDs Facebook-side. De illustrerer meget
for sin indsats ved folkemgdet Mental Talk, hvor “Du har som en af de farste staet frem og smukt overskriften pa vores opslag:
hun holder sit sidste foredrag i SIND-regi. Og hun  fortalt din historie, og derigennem vaeret med “Af hjertet tak, Diana.”
haber inderligt, at hendes mission har baret frugt:
“Nu foler jeg, at jeg har gjort en hel masse,
men jeg er ikke i stand til at gare mere. Derfor (44 . . .
stopper jeg som ambassadgr. Jeg lever isoleret De skabte mig og de brugte mig, 0g Jjeg lod dem
og moder ikke ret mange mennesker, jeg gar gare det. Vi havde pressefolk, der opdigtede
ikke i byen, der er for mange mennesker - ikke K . o . g !
fordi, jeg ikke kan, men jeg har ikke lyst. h]StO rer, sa _]eg |(Om 1 B] “.ed' Bl.ad et Og Se 8 H ar

Jeg vil bruge tiden pa atnyde dentidaf mit — hyer yge - stillede op til premierer og abninger

liv, jeg har tilbage. Det skal fanden raske mig
nydes. Gleede og kzerlighed og nogle fa gode 08 Vo rhe rre beva res.

Stat os gkonomisk

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

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

1 2022 kan du hgjest fa fradrag for 17.200 kr. arligt. (17.000 kr. '| d]t testamente
i2021). £gtefeeller kan hver isar fratreekke det naevnte belab.
@nsker du at beteenke SIND i dit testamente, sa se
www.sind.dk/testamente eller kontakt SINDs sekretariat.

Skaf en gave
SIND er godkendt efter ligningslovens § 8 A. Det betyder, at KO nta kt se kreta r]atet

gaver til SIND er fradragsberettiget for giveren. Hvis du patanker at give os et gavebelab, eller eventuelt at
Der stilles en rakke krav for at opna/bevare godkendelse efter  betanke SIND i dit testamente, sa kontakt sekretariatet for
ligningsloven. Bl.a. skal antallet af gavegivere overstige 100 i yderligere informationer.
gennemsnit om aret - og det samlede gavebelab pr. gave skal
vaere pa mindst 200 kr. SIND - Landsforeningen for psykisk sundhed
Blekinge Boulevard 2
Vi opfordrer medlemmer, regions- og lokalafdelinger samt 2630 Taastrup
andre med tilknytning til SIND til at gare en szerlig indsats for at Tlf.: 3524 0750
skaffe gavegivere, sa vi kan bevare godkendelsen. landsforeningen@sind.dk
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—  UNDGA VINTERTUNGSIND

‘Sanderjyske vandhunde
elsker kolde gysiden
morke tid




Nar en gruppe sgnderjyder trodser
kuldegraderne og kaster sig i vintervandet
to gange om ugen, er det med smil pa de
blalige leber. Det giver nemlig god energi at
vinterbade. Og humgret stiger i takt med, at
stregerne pa termometeret falder, fortaeller
deltagerne i aktiviteten, som startede sidste
vinter. Vinterbadning er en blandt mange
mader, man kan forebygge falelsen af
vintertungsind, der rammer mange danskere

AF JACOB SCHNEIDER

adebglgen skyller ind
B over det sgnderjyske:

Formanden for SIND
Senderborg Jens Christian
Kristensen forteeller med iskold
gleede, at lokalafdelingens vinter-
badning starter igen nu fra
oktober ved stranden 2-gren
overfor byens slot.

Det var nemlig lidt af et hit,
da den garvede vinterbader Tim
startede badeturene i det kolde
vand i bunden af Senderborg
Bugt sidste vinter. Forst var der
fire, som vovede sig ud i balgerne
en gang om ugen, men snart for-
dampede vandskraekken hos
flere, og i slutningen af seesonen
var der op mod 15 vinterbadere
i alt- nuto gange om ugen,
onsdag og sendag.
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Der skulle ske noget
Lone var en af de farste, der hop-
pede i det isnende vand sammen
med andre af de friske med-
lemmer af den sgnderjyske SIND-
afdeling tilbage i marts. En ople-
velse, som for Lone farst var
temmelig angstprovokerende.
“Forhen var jeg nok den sidste,
der kom i vandet, hvis jeg var ved
stranden, og det var ikke engang
altid, det lykkedes," husker hun.
Men i slutningen af august i ar
talte Lone op, at hun har veeret i
vandet 45 gange siden den dag
i marts, hvor hun tog mod til sig.
Forud for det var gaet halvandet
ars stress-sygemelding:
“Jeg var nermest zombie
i halvandet ar, og der skulle
ske et eller andet. Jeg havde

UNDGA VINTERTUNGSIND

Chokket er ovre, og Kenneth glaeder sig oven pa dukkerten.

laest meget om at vinterbade,
og hvad det er godt for, men
hvordan finder man lige nogen,
som vinterbader? For nar vandet
er nede pa de grader, er det ikke
smart at hoppe i for sig selv.
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Sa sa jeg pa Facebook, at SIND
medtes for at hoppe i vandet.
De slog det op hver uge, og jeg
fulgte med fra februar. Midt
marts tenkte jeg: ‘Nu skal det
veere' Jeg tog badetgjet med,
men vidste ogsa godt, at man
bare kan kigge forbi og fa en kop
kaffe - man er ikke tvunget til at
hoppe i. Jeg kendte dem ikke i
forvejen, men vi snakkede lidt, og
sa var jeg klar til at prove.”

‘Kick’ fra forste tur

Lone husker tydeligt den rakolde
martsdag i 2021, hvor hun over-
vandt frygten:

“Det var noget af en overvin-
delse at gore det. En af de andre
holdt mig i handen og hjalp mig
ned af stigen. Ved at holde en
anden i handen, sa var det hele
okay. Jeg kom ud til navlen, men

Aktivitetsleder Tim
hjaelper Lone under
vandet ved hendes
forste vinterbadning
nogensinde.
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Foto: Jens Christian Kristensen

man skal jo lige under, sa Tim
holdt mig i handen, vi talte
ned og sa hurtigt ned og op
igen. Den tryghed sagde til
min krop, at det her er ikke far-

FAKTA

+ SIND Senderborg startede
vinterbadningen hver
sgndag fra 6. februar kl.
11.00-12.00. Senere hen
blev det udvidet med
onsdag samme tid.

« Der er 4-9 deltagere hver
gang fra 30-ars alderen
og opefter. Tim A. er
aktivitetsansvarlig.

«  Nu bades der hele aret,
men vinterbade-saesonen
starter nu i oktober pa
2-gren ved Sundgade.

«  Se mere: www.facebook.
com/SindSonderborgAls-
Sundeved

+ Dukan altid laese om akti-
viteter i andre SIND-lokalaf-
delinger pd www.sind.dk/
aktivitetskalender
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UNDGA VINTERTUNGSIND

ligt - selv om den skreg. Vandet
var kun fem grader, sa kroppen
fik lidt af et chok. ‘Traek vejret,
treek vejret../’Ja ja, jeg prover!,”
griner den nybagte sgnderjyske
vandhund.

“Og sa skulle vi da lige i igen
lidt senere. Forste gang teenker
man ‘hvorfor gor jeg dog det
her, men anden gang var det
bare s4, sé godt. Laber du? Har
du sa pregvet ‘runners high'? Jeg
har aldrig Iebet sé& langt, men de
siger, at man kan sammenligne
med det: Simpelthen et kick af
endorfiner, yes, man kan klare
hele verden. Det er bare fedt, og
man kommer i s& godt humer.

Jeg har laest, at vekselbade,
hvor man skruer op og ned for
varmen i bruseren, er godt mod
stress. Men der er det altsa nem-
mere at hoppe i vandet, synes
jeg. Noget, der undrede mig,
er, at man slet ikke fryser, nar
man kommer op. Jeg havde
taget stor jakke, handsker og de
varme bukser og alverdens ting
med, men nej. Det saetter bare
gang i noget i kroppen.”

Find et feellesskab
Faellesskabet og kaffehyggen
har bredt sig som ringe i bugten

hen over sommeren, hvor
holdet har fortsat de to ugent-
lige badeture. Ogsa selv om
det ikke giver helt den samme
eufori, ndr vandet er over 20
grader, mener Lone:

“Ja, det er jo ikke koldt mere.
Men vi er blevet ved med at

(14
Jeg kan varmt

anbefale det
- specielt nar
det er koldt

Lone, sonderjysk
vinterbader

mades hele sommeren, og
jeg gleeder mig allerede til pa
sendag. Det giver ogsa noget
socialt, nar vi sidder og snakker,
kigger pa vandstanden og al
slags vejr. Nu har jeg endda
0gsa meldt mig ind i SIND.

Sa jeg vil da opfordre andre
til at finde nogle andre, der
vil vinterbade, og sa komme
i gang. Det kan virkelig
anbefales.”

Kenneth stormer
op af det kolde
vand.

Glaeder sig til vinter

Nu glaeder Lone sig ligefrem

til, at kalenderen star pa vinter-
badning. Hun har brugt en lys-
lampe om vinteren i over 20

ar for at bekaempe stress og
vinter-tungsind, men turene i
havet er endnu bedre, fortzeller
hun:

“Lyset er ikke noget nyt
for mig. Ellers far jeg vinter-
depression. Men det her...
Altsd, jeg glaeder mig bare, til
det bliver koldt igen, for nu
her (i august, red.) er det jo
ikke det samme. Jeg har faktisk
overvejet, om jeg skulle inve-
stere i en stor balje og haelde
isterninger i den.

Nar man ser pa de andre,
der hopper i... Der kommer
bare et smil. Nar man rammer
det kolde vand, sa teenker
man ikke pa noget som helst
andet. Man er bare til stede og
maerker sin krop. Nar man har
veeret nede med stress, sa har
man ikke maerket sig selv og
sine graenser i alt, alt for lang
tid. Det her giver nogle gode
dage, hvor det hele bare var
leverpostej for. Det er jo ikke en
mirakelpille, men det gor vir-
kelig noget positivt.

Jeg kan varmt anbefale det -
specielt nar det er koldt," lyder
Lones opfordring.

‘Du skal bare i’

En af de andre, som er blevet
bidt af vinterbade-dillen, er
Kenneth. Han forteller:

“Hvorfor startede jeg med
vinterbadning? Jeg laeste
bogen ‘Dit helbredende sind;
og sa madte jeg Tim, og han er
vinterbader. Sa ville jeg ogsa
preve det, og vi har det hygge-
ligt med kaffe og snak.

Jeg glaeder mig, til det bliver
efterdr og vinter, sd jeg kan
meerke, hvad det gor for mig.
De forste maneder har jeg nok
brugt pa at sige ‘du skal bare
i’ 0g sa op igen uden rigtigt at
maerke, hvad det gor for mig.”
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rivatpraktiserende psy-
P kolog Erik Mgnsted

Pedersen, der ogsd er 1.
nastformand i SIND, kan sag-
tens genkende de positive
historier fra vinterbaderne i
Senderborg. De har nemlig en
ganske naturlig forklaring:

"Pa den ene og den anden
side af hjertebarrieren har man
nogle forskellige stoffer. | blod-
banerne er det hormoner, og
de har nogle funktioner forskel-
lige steder i kroppen. Endor-
finer har vi hgrt meget om,
fordi de er kroppens eget smer-
teforsvar, ligesom morfin”

Kroppens eget fix

"Inde i hjernen er dopaminen
stoffet i dens belgnningssy-
stem. Hvis du er misbruger,
ludoman eller shop-aholic, sa
far du det samme 'fix; ndr du
tager stoffet, spiller om et stort
belgb eller kgrer dankortet
gennem automaten. Det giver
en umiddelbar spaending og

FAKTA

Erik Mansted
Pedersen

« Privatpraktiserende
psykolog

+ Formidler og
projektmager

- 1.nastformand i SIND

+ Bestyrelsesmedlem i
Sindslidendes fond

« Reprasentant for
Danske Patienter i
Medicinradets fagud-
valg for psykoselidelser

+ Direktor for
Ressourcernes Hus ApS.
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PSYKOLOG:

‘“Sunde vaner
starter nu’’

belgnning - men det er jo ikke
altid, man er glad for det, man
kommer hjem med," forklarer Erik.

Psykologen uddyber:

"Det er altsa kroppens made at
fremme adfaerd, den opfatter som
positiv. For eksempel taler lgbere
meget om at haeve endorfin-
niveauet, for selv om det gor ondt
at lgbe et maraton, sa kan folk
blive afhaengige af ekstremsport,
fordi det giver den rus.

Hvis kroppen er i en trykket
tilstand, og man sa ger noget sa
ekstremt som at kaste sig ud i to
grader varmt - eller koldt - vand,
sa far kroppen ogsa det chok,
som aktiverer de her systemer.
Og det pavirker vores psykiske
tilstand."

Bryd ud af tungsindet

Om vinteren er vi saerligt pavirke-
lige, for ndr solens timer svinder
ind, lurer faren for vinterdepressi-
oner (SAD: Seasonal Affective Dis-
order, red.), forklarer Erik:

"Et af de typiske symptomer
pa depression er, at man bliver
langsom og fgler sig tung. Et af de
hormoner, der styrer det, er mela-
tonin. Produktionen af det bliver
bremset, nar der kommer sollys
ind i vores gje. Nar dagene sa
bliver kortere, sa er der risiko for
vinterdepressioner, og man kan f&
et gget sovnbehov.

Her kan det hjeelpe at veere
fysisk aktiv, iseer udenders. Men
det er selvfalgelig ogsa det, der
er svaerest, hvis man gar og faler
sig tung. 'Na ja, du skal bare tage
dig sammen og ga en tur! Og det
kan man sa ikke i den tilstand.
Hvis man sa for eksempel hopper
i baljen om morgenen, kan man
bryde det menster.

| perioder har der veeret
mange, der har brugt dagslys-
lamper til lysterapi, bdde i forhold
til natarbejde, folelsen af uover-
skuelighed eller stress om vin-

UNDGA VINTERTUNGSIND

Erik opfordrer til, at man satter gang i de gode vaner, inden

vintermgrket for alvor saetter ind.
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Det gamle rad om at ga tur med
hunden, selv om du ikke har den, det
er altsa rigtigt. Men: Det er ikke bare
godt for hjerte, kredslgb og lunger, det
kan ogsa vaere en vane, som baerer en
sundt ind i den marke tid rent psykisk.

teren. Hvis man fgler, at man har
et problem, sa skal man jo finde
frem til noget, der hjzelper."

Find de gode vaner i tide

De gavnlige virkninger pa sindet,
nar man kaster sig i det iskolde
vand, er blot en af mange gode
vaner, man kan bygge op for at
undga vinterdepressioner, siger
Erik:

"Hvis man starter med at
bygge en vane op, hvor man for
eksempel gar en tur hver dag,
bare en halv til en hel time, pa et
sted, hvor der er noget natur, sa
er det nemmere at bevare den
vane, selv nar vejret bliver dar-

ligt. Det gamle rdd om at ga tur
med hunden, selv om du ikke
har den, det er altsa rigtigt her:
Det er ikke bare godt for hjerte,
kredslgb og lunger, det kan
0gsa vaere en vane, som baerer
en sundt ind i den mearke tid
rent psykisk.

Det er individuelt, hvad
der virker, sa man er ngdt til at
prove forskellige ting af - men
der er heldigvis ikke sa meget
af det her, der har store bivirk-
ninger eller er meget dyrt. Men
starter man ferst, nar man feler
sig tung, sa bliver det meget
sveerere.

Sunde vaner starter nu."




MED SIND-RADGIVERNE PA VAGT

Sara, Camilla og de gvrige radgivere kan satte opkald pa pause og drgfte muligheder og Igsninger. Fx om paragraffer eller om mulighed for

hjaelp fra andre dele af SIND.

Synes du, vi har en god plan
for resten af dagen nu?

Omsorg, opklarende spargsmal og forslag til nye skridt i ellers uoverskuelige situationer
praeger dialogen, nar SINDs radgivere dbner for de tre telefonlinjer til 70232750.
| Aarhus far Den Landsdekkende Telefonradgivning opkald fra hele landet

AF HENRIK HARRING J@RGENSEN

vinden i den anden ende
I(af telefonen taler hur-

tigt. Meget hurtigt. Hun
maerker, at et voldsomt angstan-
fald accelererer. Symptomerne
er nye i hendes liv, der gennem
mange ar har veeret praeget af
andre diagnoser. Favntaget med
angsten er meget ubehageligt.
Men en time senere er tempo,
toneleje og troen p4, at resten af
dagen gar ok, tilbage pa et mere
normalt niveau.

Amalie, der har besvaret

opkaldet til 70232750, er en af
SINDs radgivere hos DLT, Den

16

Landsdaekkende Telefonradgiv-
ning, i Aarhus. SINDbladet sidder
med i lokalet i den sidste time
inden lukketid. Normalt far rad-
givningen dagligt 20-25 opkald.
Amalie er bade psykologstu-
derende og har samtidig del-
taget i radgivningens uddannelse
og introduktion af nye frivillige.
Overfor hende og to kolleger
sidder Sara, der er ansat som psy-
kolog i radgivningen og er en
saerdeles erfaren radgiver. Sara
kan traede til med input og lgs-
ninger, hvis radgiverne far brug
for sparring og saetter opkald pa

pause. Men Amalie og den unge
kvinde i telefonen kommer selv
godt gennem samtalen. Dialogen
mellem de to afdaekker ogsa ideer
til relationer og aktiviteter, der
kan give energi, og efterhanden
daemper folelsen af uro.

Presset, kvinden forst folte, er
efter en time mindre hardt, og

(14

hun har nu suppleret snakken
med SIND med en aftale med en
god parerende om at blive kort
ind til den psykiatriske skadestue.
Sammen med radgiveren har hun
fundet en god sakaldt mestrings-
strategi. Svaret er et hgijt ja, da
Amalie afslutningsvis sperger:

Du ma gerne vare god ved dig
selv, ndr du er sd presset.

/ rddgiver i dialog
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"Synes du, vi har en god plan for
resten af dagen? Du er meget vel-
kommen til at ringe igen i morgen.”

Rift om radgivninger
Radgivningen forventer at na op pa
6.000 opkald i 2022. Ressourcerne
reekker til tre telefonlinjer. Ogsa
andre radgivninger udenfor SIND
kan bruge flere ressourcer.

"Der er rift om de forskellige
organisationers telefonradgivninger.
Ofte indledes opkald med, at man
forgeeves har provet at ringe til flere
forskellige numre,’ siger lederen af
DLT, Henrik Bach Poulsen og tilfgjer,
atder i disse ar kommer flere og
flere opkald om, at det er sveert at fa
rettidig hjzelp i psykiatrien.

Trods presset, sa tikker stopuret
ikke, nar man ringer til SIND. Sam-
talerne far den tid, der er brug for.
Nogle opkald er hurtige - det kan
fx veere sporgsmal fra ansatte i
socialpsykiatrien - og andre meget
langvarige. Mange ringer ind flere
gange. Gennemsnitligt varer en
samtale 32 minutter.

Pressede pargrende
Camilla, der er psykolog, sidder
dybt koncentreret om en tele-
fonsamtale med et egtepar, der
er pargrende. Deres voksne sgn
er flyttet hjem igen. Han har det
meget darligt, men vil hverken tale
med dem, med lzege eller med psy-
kiatri og har isoleret sig. Den meget
anspaendte situation i hjemmet har
staet pa i flere ar. Familien foler sig
slidte og magteslgse.

Familiens situation er et
eksempel pa problemer, der ikke
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Pargrende glemmer ofte sig selv og
bruger alt energien pa at hjelpe an-
dre. Men hvis man skal kunne hjaelpe
andre maksimalt, er det vigtigt ogsa
at passe pad sig selv

/ Sara, psykolog og ansat i DLT

optraeder i psykiatriens statistikker
og journaler, men som kan dukke
op hos radgivninger som SINDs. For
nogle af dem, der ringer, er det vig-
tigt, at man kan vaere anonym.

Camillas samtale med familien
er intens. Udover de folelsesmaes-
sige belastninger taler de ogsa om
muligheden for hjzelp via det kom-
munale eller regionale system. SIND
og radgivningen kan bade traekke
pa intern ekspertise om para-
graffer og fx tilbyde kontakt med
en frivillig bisidder. Familien far til-
budt en personlig samtale i Aarhus
med radgivningens erfarne leder,
Henrik Bach Poulsen, hvilket straks
kommer i kalenderen.

Efter samtalen fortzeller Camilla,
at det ikke er alle situationer, som
er sa voldsomme. Men ndr de
kommer, er det vigtigt bade at
kunne laesse af, at kunne reagere og
derefter at se, hvad der kan geres
ved problemerne. Familien, der rin-
gede, havde brug for det hele.

Sara, der for de forelgbig fem ar
hos SIND bl.a. har arbejdet i psykia-
trien og med misbrugsbehandling,
tilfejer, at mange parerende har det
sveert.

"Pargrende glemmer ofte sig selv
og bruger alt energien pa at hjeelpe
andre. Men hvis man skal kunne
hjeelpe andre maksimalt, er det vig-
tigt 0gsa at passe pa sig selv.’

Supervisor
Saras rolle i rddgivningen som bag-
stopper og supervisor omfatter ogsa

veere med til at passe pa radgi-
verne. Bade ved at pleje det psy-
kiske arbejdsmiljg, der er praeget af
varme og neere relationer mellem
radgiverne, og ved at forebygge,
at alvorlige situationer forvaerres.
Fx hvis et opkald handler om selv-
mordstanker. Her har radgivningen
en helt szerlig rutine, hvor flere rad-
givere, der er uddannet i sddanne
situationer, straks kobles pa sam-
talen og hjalper. Rutinen er et af
flere omrader, som er systemati-
seret, efter at rddgivningen i 2021
efter en grundig kvalitetsvurde-
ring blev akkrediteret hos Radgiv-
ningsDanmark. Akkrediteringen
omfatter ogsa, at radgiverne
sporger ind til, hvordan samta-
lerne opleves. Tallene viser, at rad-
giverne ger en forskel for mange.
86 pct. oplyser efterfelgende, at de
oplever, samtalen har veeret god.
SIND sperger ogsa ind til, om man
har faet et bedre udgangspunkt
end for opkaldet, hvilket 79 pct. er
enigei.

Udover hjeelp og rddgivning
henvises ofte til andre tilbud
i SIND. Fx bisiddere, besggs-
venner eller lokale aktiviteter og
projekter.

Laes mere om radgivningen pa
www.sind.dk/faa-hjaelp

MED SIND-RADGIVERNE PA VAGT

Filip Ingesman Hansen er
koordinator for rekruttering
og fastholdelse i radgivningen,
der er akkrediteret hos
RadgivningsDanmark.
Kvalitetssikring og en lang
raekke rutiner er derfor
systematiseret. lkke mindst
uddannelse af og sparring med
de frivillige og ansatte radgivere

"Der er rift om de forskellige
organisationernes telefon-
radgivninger. Ofte far vi
at vide, at man forgeeves
har prgvet at ringe til flere
forskellige numre,” siger
radgivningens leder, Henrik
Bach Poulsen

FAKTA

Den Lands-
dekkende Telefon-
radgivning (DLT)

DLT, der er akkrediteret hos

RédgivningsDanmark, mod-
tager cirka 6.000 opkald om
aret.

DLT er en del af midtjyske SIND
Radgivning, som er en lands-
daekkende aktivitet i SIND med
ca. 35 ansatte og faste frivillige
med baggrund som bl.a. psy-
kolog, studerende, socialrad-
giver, socialpaedagog eller per-
sonlig erfaring.

Aktiviteterne omfatter bl.a.
ogsa SIND Erhverv, samta-
legrupper samt radgivning,
stgtte og undervisning til bade
personer med psykisk sygdom
og deres pargrende. Se mere
pa www.sindraadgivning.dk/




MOBILVANER OG SOCIALE MEDIER

Lengere udgave
af artiklen pa
SINDs hjemmeside

Sog pa artiklens
overskrift

Musikeren ELBA har faet nok af perfektions-raset pa de
sociale medier, som flimrede nedover mobiltelefonen
konstant. Hun gik ned med stress, inden hun trak stikket pa
mobilen og kom til sig selv. Nu haber hun, at hendes sange
kan hjelpe andre unge med at kaste et kritisk blik pa de
glansbilleder, vi bombarderes med hele tiden.

AF JACOB SCHNEIDER, JOURNALIST

angerinden ELBA alias Ellen @stervig
S Bathum er gennem de seneste par ar

blevet en etableret dansk popkunstner
og har haft flere hits pa blandt andet P3, hvor
en af hendes sange var blandt de mest spil-
lede i 2020 og et andet nummer blev nummer
et pa radiokanalens ‘'upcoming’-liste i ar .

Hun har staet pa scener som Roskilde

Festival 2019, Alive Festival og Spot Festival.
Numre som ‘700 Angels; ‘Sirens’ og ‘Meryl
Streep’er gdet rent ind, og ELBA straeber nu
malrettet mod poptronen.

Altid online

Trods succesen holdt ELBA i en periode en
pause fra bade studier og musikken, da presset
fra mobiltelefonen, branchen og i szerdeleshed
de sociale medier blev for overvaeldende. Ellen
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gik ned med stress, men sangskrivningen hjalp
hende. Pa singlen ‘Fading In And Out’ satte
ELBA ord pa det stigende problem, at unge
foler sig pressede af mobiler: Forventningen
om, at man konstant er tilgeengelig 24/7 og
folelsen af, at man gar glip af noget vigtigt, hvis
man ikke er online hele tiden.

“Det er en break-up sang til telefonen. Jeg
skrev den umiddelbart inden, at jeg gik ned
med stress. Jeg gik ind pa Spotify og kunne
se, hvor mange der lytter til mig - lige nu.
Nul? Ok, perfekt... Hvor mange ‘liker’ mig pa
Instagram lige nu? Det er der ingen, der geor.
Super! Ergo er jeg jo ligegyldig, et nul.

Jeg fik sat lighedstegn mellem, hvor
mange der kan lide mig lige nu og her, og
den person, jeg var. Det var enormt usundt
for mig, og jeg har simpelthen endnu ikke

knaekket koden til, hvordan jeg kan veere

pa sociale medier uden at det bliver pisse-
usundt. Kun at jeg skal slukke min telefon.
Derfor skrev jeg den sang. Gennem den ‘slog
jeg op’ med min telefon,” forklarer Ellen, som
er fedt og opvokset i Thy.

Hun startede med at spille klaver og synge
omkring seks ars-alderen, har gaet pa Musi-
kalsk Grundkursus pa Holstebro Musikskole og
sa musikkonservatoriet i Esbjerg. At hun skulle
vaere noget ved musikken, har hun aldrig veeret
i tvivl om:

“Det har altid veeret malet: En lysende drgm
om at sta pa en scene pa fuld tid og leve af at
skabe og veere kreativ.’

Ok at treekke stikket

Musikeren har tit haft falelsen af, at kravene -
ikke mindst til hende selv - tarnede sig op, og
sa har hun taget en pause, forteeller hun:

“De sidste tre ar har jeg med jeevne mel-
lemrum lukket ned for al aktivitet i en uge ad
gangen, nar det blev for meget. Det gjorde jeg
0gsa her for et &r siden, men jeg blev ved med
at fole mig nedslidt. Der var noget, der var helt
anderledes og ‘off, og jeg kunne maerke stress-
symptomer, fysisk og mentalt. Det var lige op
til en turné med 13 koncerter, og jeg har aldrig
for i mit liv aflyst en koncert. Jeg har helt i vild-
rede. Forst aflyste jeg de tre, men det var ikke
nok, og sa aflyste jeg de sidste ti.
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Det handler meget om

at acceptere sin situa-
tion. Det er ok, at man
nogle gange bare har
det ad helvede til.

Der var naermest ingen, der kunne komme
i kontakt med mig. Jeg lavede et opslag pa
Facebook om, at nu trak jeg stikket. Og det gav
faktisk kun positive reaktioner. Blandt andet at
det var godt, at jeg italesatte det, for det har vi
brug for," husker Ellen.

Og gradvist kom der lyspunkter gennem
den sveere periode:

“Jeg skrev nogle sange om de her ople-
velser undervejs, og langsomt begyndte jeg
at vende de negative tanker til noget nyt. At
starte pa en frisk. Altsa, nar folk liker - eller ikke
liker - betyder det ikke ngdvendigvis, at jeg
ikke er noget veerd.”

Jalousi og glansbilleder

I marts i ar vendte ELBA sa steerkt tilbage
efter naesten et ars pause og udgav singlen
ved navn ‘Meryl Streep; som handler om den
jalousi, der kan opsta, nar man konstant ser,
hvor fedt alle andre har det, ndr man scroller
igennem Instagram og andre sociale medier.

ELBA's album ‘Teardrops and blind spots’
udkommer til januar 2023.

“Den handler om frygten for ikke at veere
god nok, apropos det her med perfektions-
kultur. Og det er egentlig pudsigt, for den her
plade stiller et kritisk blik pa sociale medier, men
man kan ikke undgé dem, nar den skal mar-
kedsfgres. Jeg vil bare gerne ggre op med de
her perfekte glansbilleder gennem sangene.

Det er sa paradoksalt, for hvorfor kan man
ikke bare nyde det, man har i haenderne?
Bare fordi det gar andre godt. Der kommer da

mere og mere pa de sociale medier, hvor folk
gerne vil skrive, at de har en lortedag. Men sa
er der brugt rigtig meget energi pa at perfek-
tionere, hvordan man har en lortedag,” siger
Ellen.

Vaek med stress-tabuer

Sangerinden hdber nu, at hendes oplevelser
gennem sangene kan vaere med til at skabe en
sundere ungdomskultur, hvor faerre risikerer at
bryde sammen:

“Stress er jo en folkesygdom. Naesten alle
kender nogen, der har provet det, eller har selv
vaeret der. Jeg har ikke oplevet det som et tabu
i mine kredse, og det er jo dejligt. Jeg er heller
ikke laengere i tvivl om, hvornar det bliver for
meget for mig, for jeg oplever det fysisk i min
krop. Det er ikke seerlig rart, men jeg kan til
gengeeld lynhurtigt sortere de ting fra, som
ikke er vigtige. S jeg kan holde i det lange Igb.

Det handler meget om at acceptere sin situ-
ation. Nogle gange skal man nok ogsa bare
opleve, at tingene gar helt galt, for det kan
blive godt. Det er jo ikke et saerlig fedt rad,
men altsa: Man kan ikke bare sige til en presset
teenager, at de skal lade veere med at gore tin-
gene sa perfekt, for det vil de altid preve pa.

Jeg hdber bare, at den aftabuisering, som
jeg ogsa prover at blive en del af med min
plade, kan fa flere til at bruge musik og kunst
til at fole sig hert," slutter ELBA.

SE MERE:
www.facebook.com/
elbaofficial

LYT PA
SPOTIFY

MOBILVANER OG SOCIALE MEDIER

ELBA haber, at
hendes sange kan
vaere med til at
bryde tabuerne
om stress.

FAKTA

ELBA, ‘Fading in and out’
(uddrag)

When you're out of sight | think of you

You're making me disconnect from what |
believe is true

And it's so obvious that you're bad
company

But I'm still finding you here in my hand

And you lie there next to me, and you lie
tome

So why do | keep letting you feed my
doubt?

When | know | know | know | know

You're so cold and hard and heartless
And basically not good for me

you make me feel so beautiful and
worthless

fading in and out of
fading in and out of
this imaginary dream world we build

Efterlysning: SIND soger frivillige besogsvenner

| forelebig 17 kommuner findes aktiviteten SIND Besggsvenstilbud,,
hvor vi mangler frivillige. Er det noget for dig?

Som frivillig besagsven giver du omsorg

og overskud videre til et menneske med
psykisk sarbarhed inde pa livet, der sam-
tidig er ensomt. Det kraever kun fa timer om
maneden at veere besggsven, men din ind-
sats gor en keempe forskel.

Som besggsven er din opgave:

. atstgtte et andet menneske ved at lave
forskellige aktiviteter sammen

- bryde isolation og forebygge ensomhed

+ skabe rammen om socialt samvaer og
positive oplevelser
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« skabe kontakt til lokale netveerk og
aktiviteter

- fremme et aktivt liv

. forbedre den mentale trivsel for en
borger

I megdes 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 vaere
naturoplevelser, kreative hobbyer, hygge
over te eller kaffe, film, café, museum eller
opleve noget andet kulturelt.

Interesseret? Kontakt os pa 9282 3690,
landsforeningen@sind.dk eller klik ind pa
hjemmesiden.

SE MERE PA
www.sind.dk/
blivbesoegsven
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— PORTRAT AF EN FRIVILLIG

SIND-lokalformand:

Med samarbejde

kommer man laeng

T e e | W

&

Portraet af en SIND-frivillig: | arbejdet for at hjalpe mennesker med
psykisk sygdom har formanden for SIND Herning-lkast-Brande et
enkelt motto: Samarbejde. Klaus Mejner Nielsen er bl.a. idémageren
bag folkemadet for psykisk sundhed MENTAL TALK, som i september
samlede mange deltagere i Herning

AF TOBIAS BRUUN LAURITZEN. FOTOS: KIBZAK FOTOS / MENTAL TALK

sker. Iszer dem, der har

det psykisk svaert. Det er
et underprioriteret omrade i vel-
feerden. Jeg tror pa, at det geres
bedst ved, at vi samarbejder pa
tveers af foreninger, organisati-
oner og kommuner!” Sadan lyder
det fra lokalformand Klaus Mejner
Nielsen i SIND Herning-lkast-
Brande, da SINDbladet taler med
ham om indsatsen som frivillig og
formand i lokalafdelingen.

Klaus Mejner Nielsen er pen-
sioneret og dedikerer alle ugens
dage til SIND. Tidligere slog han
sine folder som folkeskolelaerer og
skoleinspekter. Da Klaus Mejner

" J eg vil hjeelpe menne-
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Nielsen underviste i klasselokalet
eller sad pa kontoret som skolein-
spekter, gjorde det stort indtryk pa
ham, ndr elever havde det sveert.
“Jeg oplevede bgrn, som
traengte til mere omsorg end
andre. Nogle gange til mere
end de kunne fa under skolens
rammer. Det gjorde ondt, nar jeg
sa dem blive sendt veek fra klasse-
lokalet. Jeg fik lyst til at gore noget
ved det, fik lyst til at arbejde for at
give dem et bedre liv, og derfor
valgte jeg at blive frivillig i SIND

Ny lokalafdeling
Da Klaus Mejner Nielsen begyndte
som SIND-frivillig i 2015, var der

ikke nogen lokalafdeling i Her-
ning. Derfor tog han i 2015 til
generalforsamling i det davae-
rende SIND Vestjylland med
ambitionen om at starte en ny
lokalafdeling.

“Jeg ville gerne engagere
mig i at hjeelpe andre. SIND
havde en meget stor afdeling,
SIND Vestjylland, der deekkede
flere kommuner. Jeg teenkte,
at det var et for stort omrade
at deekke, at der matte vaere
mange, vi ikke kunne hjzelpe,
nar vi ikke havde en lokalafde-
ling i Herning-lkast-Brande,” for-
teeller Klaus Mejner Nielsen om
sin forste tid i SIND.

st

Samarbejde er den rgde trad
Som frivillig og formand i SIND
har Klaus Mejner Nielsen mange
bolde i luften, mange projekter,
men én ting gar altid igen, og det
viljen til at samarbejde.

“Mit motto er samarbejde. Det
betyder, at hvis vi far midler til at
gere noget for psykisk sundhed,
indbyder vi altid alle til at deltage.
Vi sperger fx andre foreninger,
organisationer, virksomheder og
boligforeninger”

Evnen og viljen til samarbejde
har i tidens lgb ledt til mange
projekter. Fx betgd et samar-
bejde med et boligselskab, at
ansatte blev traenet til at hjelpe
mennesker, som var psykisk
sarbare.

“Vi lavede kurser for bade
bestyrelsesmedlemmer og
ansatte i boligforeningen. | bolig-
selskabet var der 20 procent
eller flere, som var psykisk sar-
bare. Vi havde mange mennesker
gennem kursusraekken. Evalue-
ringen pa det var helt fantastisk.
Det havde hjulpet de ansatte i
interaktionen med de borgere,
som havde det svaert i livet. Hvis
en viceveert fx skulle lave noget
i en lejlighed, og en borger
havde det sveert og var udadre-
agerende, sa fik han hjalp til at
tackle det”

En anden gang, samarbejds-
modellen blev nyttig, var, da
SIND Herning-lkast-Brande indgik
et samarbejde med Den Jyske
Sangskole.

“Vi havde faet nogle midler til
at lave arrangementer. Derfor kon-
taktede vi Den Jyske Sangskole,
og det er blevet til projekt “Sang
for sindet’, som er et kor for dem,
der har brug for et lyspunkt i hver-
dagen. Senere har vi faet evalu-
eringer af projektet. Fx har pro-
fessor, forfatter og vaert Svend
Brinkmann i samarbejde med
andre lavet en forskningsrapport,
som viser, at det at laere sange og
det at synge hjeelper, hvis man har
det sveert”
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Bannerforer for MENTAL TALK
| lgbet af arene har Klaus Mejner
Nielsen vaeret med til at starte
mange projekter: Sendagsbrunch,
Sang for Sindet, Sindets Dag i Her-
ning, samarbejde med opera og
boligselskaber. Listen er lang, og
engagementet er stort. Det seneste

projekt og hidtil starste er overstaet,

nar dette blad udkommer: MENTAL

TALK - det mentale folkemgde.
Folkemgdet er dog lige om

hjernet, da SIND taler med Klaus

Mejner Nielsen i august. Klaus
Mejner Nielsen star bag ideen til
MENTAL TALK, som opstod for
snart fire ar siden.

“Der skal vaere et folkemgde
for psykisk sundhed, sa vi kan
fa sat fokus pa, at der skal ggres
mere for mennesker, der har det
sveert i sindet. Danmarks sterste
kroniske sygdom skal have
omtale. Jeg taenkte, hvordan
kan vi ggre noget stort, som kan
rykke pa noget? Det kan vi ved at

oplyse og fa folk til at se: Hvad er
psykisk sygdom?”

Han forteeller, at MENTAL TALK
er inspireret af Folkemgdet pa
Bornholm og Kulturmedet pa
Mors. Derfor var der ogsa boder,
stande, konferencer og debat-
meader til MENTAL TALK.

“Jeg glaeder mig til, at MENTAL
TALK skal starte. Vi har arbejdet pa
det i fire ar. For farste gang far vi
samlet alt, hvad der har med psy-
kisk sygdom at gare. Der kommer

PORTRAT AF EN FRIVILLIG

FAKTA

SIND Herning-
lkast-Brande

Igangsatte folkemadet om psy-
kisk Sundhed, MENTAL TALT,
der blev afholdt den 1.til 8.
september.

[E]p5E] s Mere pA

Facebook eller
'E pa www.men-
taltalk.dk

Samarbejder med Den Jyske
Sangskole om korsangs-
projektet Sang for sindet.

[m] g [m]

3 SE MERE PA

Of www.sangfor-
sindet.dk

DU KAN
LASE MERE
om lokalafde-
lingen pa SINDs
hjemmeside.
Find lokalafdelingen pa
www.sind.dk/lokal

bade politikere, foreninger, orga-
nisationer, brugere, pargrende, og
det hele sker midt pa torvet i Her-
ning pa en stor scene. Fx har vi Cle-
ment Kjeersgaard, som interviewer
psykiatriordfarerne, fortaeller Klaus
Mejner Nielsen med stor begej-
string i stemmen.

Krumtappen 1 SINDs arbejde er vores
mange hundrede frivillige

Der er mange muligheder for at fungere som
frivillig i SIND. | landsforeningen,

SIND deltager fx aktivt i arbejdet i DH, Danske
Handicaporganisationer.

\a Det er ogsa vores frivillige, der

- under professionel vejledning
— star for arbejdet i vores
Fr BLy

regions- og lokalafdelingerne er det
valgte frivillige tillidsfolk, der
varetager arbejdet i bestyrelser,
arbejdsgrupper, udvalg med mere.
Mange af disse frivillige deltager
ogsad i det politiske arbejde i
offentlige rad og naevn.

radgivninger, i SIND-
nettet, bisidderfunktion
og i vores net af
foredragsholdere.
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Foto: MHU.

Verdenssind

SIND pa besgg i Uganda.

10. oktober er FN's internationale maerkedag for mental sundhed, og SIND gor ogsa en
forskel ude i verden: | Uganda, Rwanda og snart Kenya har SINDs globale arbejdsgruppe SIND
Mental Health sgsat projekter, som fremmer psykisk trivsel - et ofte overset emne i flere
afrikanske lande. Og det er en uvurderlig hjaelp, forteller en af de frivillige fra gruppen.

AF JACOB SCHNEIDER, JOURNALIST
oktober markeres Sindets Dag
over hele verden. Det er FN's

1 o B sundhedsorganisation WHO, der
star bag dagen, som i ar har fokus pa at gore
mental sundhed til en maerkesag verden over.

| Uganda fejres dagen hvert ar, og det er
ikke mindst pa baggrund af et SIND-projekt
med mere end 20 ar pd bagen: Sgsterorga-
nisationen Mental Health Uganda har vokset
sig stor og har pavirket forholdene for men-
nesker, der er psykisk syge og sarbare i landet
markant.

Det hele startede, da en frivillig medar-
bejder pa Danske Handicaporganisationers
landekontor i Uganda satte sig for, at mental
sundhed skulle seettes pa dagsordenen i Afrika.
Uganda blev springbraettet, og nu er der ogsa
projekter i gang i Rwanda og Kenya, som bade
skal sikre, at FN's handicapkonvention over-
holdes, og ikke mindst bryde de tabuer og den
stigmatisering, som mennesker med psykiske
udfordringer meder i disse lande.

“Folk med en psykisk sygdom i Uganda
blev gemt veek farhen. Det var flovt, og ingen

matte se dem. Den stigmatisering er i dén
grad blevet reduceret de senere ar, fortzeller
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Else Lillebaek Nielsen, som er en af de frivillige
i SIND Mental Health, der keemper for bedre

vilkar for psykisk syge og sarbare ude i verden.

Ligeveerdige partnere
Mental Health Uganda var allerede i sin spaede
opstart, da SIND kom pa banen i Afrika i 1999.
Bestyrelsesformanden sad i landets sundheds-
ministerium, og da kontakten opstod, tog hun
til Danmark for at laere mere om, hvordan SIND
og Danske Handicaporganisationer arbejder.
Alt fra organisationsform til projektansgg-
ninger blev endevendt, og den gstafrikanske
forening har naermest kopieret SINDs struktur.
SINDs internationale udviklingsprojekter
skal ggre partnerne i stand til at udvikle sig
som moderne organisationer, der kan tale
deres egen sag og bega sig i forhold til det
samfund, de er en del af. Farste skridt mod et
partnerskab er at identificere, om partneren
allerede har eller er pa vej til at opbygge en
medlemsstyret demokratisk organisations-
form - gerne med personer, som selv har haft
problemerne inde pa livet, i bestyrelsen.
Samarbejdspartneren skal naturligvis ogsa
have samme grundholdninger til psykisk

sygdom som SIND: Ligevaerd for mennesker
med psykiske vanskeligheder.

Skubbet ud af samfundet

Projekterne i Uganda har ikke blot fremmet
den mentale sundhed, men ogsa gjort delta-
gerne mere gkonomisk uafhaengige. Og det er
en vigtig brik i puslespillet, ndr man arbejder i
udviklingslande, papeger Else:

“Man skal ikke bare stotte deres selvvaerd,
men ogsa deres gkonomi. Jeg mener, at de to
ting haenger sammen: Det er utroligt vigtigt at
hjeelpe med organisering, fortalervirksomhed,
nedbrydning af stigmatisering og sa videre,
men det er ofte nogle af de fattigste i landet,
vi har med at gare: Folk, der er blevet skubbet
ud af samfundet.

En familiefar, der har veeret nedbrudt af psy-
kisk sygdom, har ikke kunnet bidrage til fami-
liens skonomi overhovedet, og da vi star-
tede, kunne det betyde, at der ikke var rad til at
sende barnene i skole. Og nér de sa kom det,
blev der rabt efter dem - lereren har ogsa tit
stigmatiseret eleverne i klassen, som havde en
psykisk syg foraelder. Men der var simpelthen
ikke en forstaelse for, at det handler om en
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SIND pa besag
hos en lokal peer-
gruppe i Kampala,
Uganda.

Mental Health
Uganda i
aktion.

sygdom, som man kan blive helbredt for - eller i
hvert fald leve et ganske almindeligt liv med.

Der er mange udviklingsprojekter i gang i
for eksempel landbruget i Uganda, men kunne
man ikke indga i en gruppe pa samme vilkar
som alle andre, sa var man ikke velkommen.
Det er noget, vi har arbejdet meget med, og
det er heldigvis anderledes nu.”

Kvinder pa ret kol

Efter flere projekter, som har gjort folk med
psykiske udfordringer i stand til at starte for-
retninger eller landbrug i 13 lokalafdelinger,
gik SIND Mental Health for nogle ar siden ind

i et nyt projekt i Ugandas hovedstad Kampala:
Adskillige hjemlgse kvinder har féet adgang til
psykiatrisk behandling, genforening med deres
familie, peer-to-peer radgivning og deltagelse
i selvhjeelp, og er blevet rehabiliteret i deres
familie og lokalsamfund.

“Hjemlgse kvinder er vel den gruppe, der har
allermest brug for hjelp. Vi er nui gang med at
traene frivillige i lokalomraderne til at opdage
psykisk sygdom og fa kert kvinderne ind til kli-
nikkerne, hvor de kan fa hjzelp. Pa to steder har
vi oprettet telte, hvor der sidder en psykiatrisk
sygeplejerske klar til at tage hand om dem.

Efter behandling har vi sa en terapigruppe
og treening i handvaerk. Der er for eksempel
en gruppe, som producerer flydende szebe, sa
de kan tjene lidt penge, nar de vender hjem til
familien. Terapigruppen er et fast holdepunkt,
som de er meget glade for.

Det projekt har virkelig veeret en stor
succes,’ siger Else.

Permanente Igsninger
Nu er mélet at fa bystyret til at overtage
opgaven. For malet med SINDs internationale

En del af SIND Mental Healths
arbejdsgruppe: Else, Klara,
Carina, William, Rasmus,
Michala og Gertrude.
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arbejde er ikke blot enkeltstaende indsatser,
som hjaelper nu og her. SIND Mental Health
gar efter langvarige partnerskaber, hvor part-
nerens organisation bygges op og styrkes
indtil et punkt, hvor den er blevet baere-
dygtig og selvstaendigt kan skaffe midler

til arbejdet fremover. Her er samarbejdet
med Mental Health Uganda et stralende
eksempel.

“Det har veeret en stor tilfredsstillelse for
mig som menneske at vaere med til at bygge
det her op. Jeg har faet lov til at bruge mine
ressourcer og viden om udviklingsarbejde.

Det har veeret en sej kamp for Mental
Health Uganda at blive accepteret pa lige fod
med andre handicaporganisationer, men det
er lykkedes. Indstillingen er en helt anden,
end da jeg startede i 2009. Lovgivningen er
@ndret til det bedre, og der er storre inte-
resse fra det offentlige. De har et efterslaeb
pa det psykiatriske omrade, ligesom vi har
herhjemme, men i den tid, jeg har vaeret
med, er der kommet nye psykiatriske afde-
linger pa tre store hospitaler,” fortaller Else.

SIND bygger videre pa de gode erfaringer
fra Uganda: Et tidligere samarbejde med Nati-
onal Organisation of Users and Survivors of
Psychiatry (NOUSPR) i Rwanda er lige genop-
taget, og SIND Mental Health arbejder netop
nu pa at fa etableret et stabilt partnerskab i
Kenya og herigennem fa udbygget partner-
skaberne med endnu et gstafrikansk land.

INDSATS | AFRIKA

FAKTA

SIND Mental Health (SMH) er en gruppe af
frivillige under SIND - Landsforeningen for
psykisk sundhed, som arbejder for at for-
bedre mental sundhed og psykiatrien i det
globale syd.

SMH far hovedsagelig fondsmidler fra Afde-
ling for Internationalt Samarbejde i Danske
Handicaporganisationer (DH). Der arbejdes
med ansggningsproces, planlaegning, gen-
nemfgrelse, administration, monitorering
og evaluering i samarbejde med partnerne,
der star for gennemfgrelsen af projekterne -
SMH giver lgbende sparring og er ansvarlig
over for DH for administration og monitore-
ring og evaluering af projekterne.

SMH er pt. en arbejdsgruppe pa 11 fri-
villige og én projektbetalt deltidsmedar-
bejder, som i samarbejde udfgrer de admi-
nistrative arbejdsopgaver. De frivillige har
erfaring med og interesse for arbejdet med
samarbejdspartnere i gstafrikanske lande.
Arbejdsgruppen er aben for nye frivillige i
den udstreekning, der er arbejdsopgaver til
flere medlemmer.

SIND er den ene af blot to danske organi-
sationer, der er medlemmer af den euro-
paeiske samarbejdsorganisation for sinds-
lidende og parerende, EUFAMI (European
Federation of Associations of Families of
People with Mental lliness) med 48 med-
lemsorganisationer fra 25 lande.

LAS MERE: www.sind.dk/
om-sind/sinds-internatio-
nale-samarbejde

FA OVERBLIK

over arrangementerne pa
Sindets Dag 10. oktober:
www.sind.dk/10-10
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Foto: SIND Rédgivning

Foto: MedicinRédgivningen

LANDSDAKKENDE AKTIVITETER

SIND Radgivning:

Stort projekt hjcelper unge, der mistrives, og deres foraeldre

Psykolog Lars
Munk, SIND
Radgivning

SIND Rédgivning indledte 1. september et nyt
samarbejde med Katrinebjergskolen og Frede-
riksbjerg Skole i Aarhus rettet mod 13-16-arige

unge, som mistrives, og deres foraeldre og
leerere. Projektet er muliggjort med en dona-
tion fra Den A.P. Mgllerske Stottefond pa 2,01
mio. kr.

Projektet “Unge i Bedre Trivsel” omfatter
flere indsatser. Fx samtaler i gruppeforlgb
samt individuel radgivning til de unge og
tilbud til foraeldre om samtaleforlgb og rad-
givning. Malgruppen for projektet modtager
ikke anden hjeelp via fx PPR (Paedagogisk Psy-
kologisk Radgivning) eller specialklasse. Per-
sonalet pa skolerne far ogsé ny viden om ini-
tiativer og metoder, der kan statter de unge i
deres videre udvikling.

Forventningen er, at mindst 120 unge og
160 forzeldre over en tre-arig periode vil del-
tage i forlebet. Malet er, at mindst 80 pct. af
de unge oplever at fa det bedre efter at have
vaeret med i forlgbet.

Aftabuisering
Leder af projektet, psykolog Lars Munk,
siger:

“Vi er meget optimistiske i forhold til
effekten og afviklingen af ikke mindst sam-
talegrupperne og foraeldreradgivningen,
men ogsa kompetenceudviklingen af sko-
lernes personale. Det er min forventning at
der - i forbindelse med at projektet udfgres
pa skolerne - sker en aftabuisering i forhold
til mistrivsel, sa det bliver okay at tale om,
at man er ked af det, og at personalet bliver
mere trygge i de svaere samtaler.”

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

SE MERE

om tilbud og muligheder
for at blive frivillig pa
sindraadgivning.dk.

MedicinRadgivningen:

Nyt forskningssamarbejde

Der mangler forskningsbaseret viden om bivirkninger, udtrapning eller senfalger ved brug
af receptpligtig vanedannende medicin. MedicinRadgivningen er med i et nyt projekt, der
afdakker erfaringer og oplevelser

AF KARINE LINDGAARD, BESTYRELSESFORMAND FOR MEDICINRADGIVNINGEN

MedicinRadgivningen er indgaet i et samar-
bejde med psykiater Helene Speyer og psy-
kolog Anders Sgrensen om et forsknings-
projekt, som skal afdaekke de huller, der er i
det etablerede system, nar det handler om
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udtrapning af receptpligtig vanedannende
medicin.

Der findes stort set ingen forskning om
bivirkninger, udtrapning eller senfelger ved
brug af receptpligtig vanedannende medicin.
Og der er en keempe klgft mellem de officielle
retningslinjer angaende udtrapning og den
virkelighed, som mange patienter oplever, nar
de skal udtrappe af deres medicin.

De officielle retningslinjer medferer, at psy-
kiatere og alment praktiserende laeger ofte
er uvidende om, at de udtrapningsplaner, de
laver til deres patienter, kan vaere decideret
farlige.

Anonymiseret

Vi er i MedicinRadgivningen meget begej-
strede for, at der nu endelig bliver lavet forsk-
ning pa dette omrade, og vi haber selvfol-
gelig p3, at resultatet af forskningen kan

Forventningerne er
positive til det nye
projekt

danne praecedens for kommende officielle
retningslinjer.

Vi glaeder os til samarbejdet, hvor vi
gennem det naeste lange stykke tid skal
levere konkrete fakta til Helene Speyer og
Anders Sgrensen om borgere, der hen-
vender sig til os for at fa hjeelp (selvfol-
gelig kun med borgernes tilladelse og i
anonymiseret form).

MedicinRadgivningen, der er en
landsd=kkende aktivitet i SIND,
radgiver og oplyser bl.a. om
afhangighed og bivirkninger i
forbindelse med receptpligtig
vanedannende medicin.

SE MERE PA
smr.dk.
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WEBSHOP —

PJECER Lykenskningskort, A6-format
Skizofreni* Taske med SIND-logo og plads til ringbind 25,-
Samvaer med mennesker med psykoseproblemer* Sort T-shirt med SIND-logo. Str: S-7XL 100,-
Veerd at vide om depression* Plasticposer med SIND-logo (295 X 390 mm) Gratis
Medicinafhaengighed - information og Roll-up stander (ikke pa lager, men kan leveres).
rédgivning om sove- og nervemedicin Ved levering kan tekst m.m. “skraeddersys.”
Borderline* Kontakt SINDs sekretariat for pris
Bipolar lidelse hos voksne Pins

Pins, gylden
FOLDERE Naglering m. mgntholder
Vi har brug for din stgtte. (Hvervefolder)* Keyhanger. Sort med logo
Bliv frivillig besagsven* Hvid kuglepen 7,50
Fa en frivillig besagsven* Visitkort om SINDs landsdeekkende
Bestil eller bliv foredragsholder* Telefonraddgivning Gratis
Tag en bisidder med* Bogmaerker Gratis
Arvefolder* Kaffekop med SIND logo 40,-
Portraet af en pargrende* Kaffekop med SIND logo, 3 stk. 100,
Psykiatrihandbogen, 770 sider, 5. udgave* 100,- Balloner, hvide 10 stk. 12,-

SIND-blokke, A5, 20 sider. 5 stk. 50,-
ANDET Antistressbold 15,-
SIND-solsikkesnor, 1 stk. 40,- Sort A4-mappe med SIND logo 20,-
SIND-solsikkesnor, 10 stk. 350, SIND bolcher, 500 gr. 100,-

Regnponcho til engangsbrug 10~ SINDblade til uddeling ved arrangementer.
Lykenskningskort og specialkuvert, A7-format 10,- Kontakt SINDs sekretariat.

SINDblade til uddeling ' N ) . , . . .
ved arrangementer, Materialet er gratis, safremt der ikke er angivet en pris. Materialet kan bestilles pa

Kontakt SINDs www.sind.dk/webshop

sekretariat. Pjecer markeret med * kan ogsa downloades fra www.sind.dk/brochurebibliotek

C |

HAR DU BRUG FOR EN SIND-BISIDDER? S S I N D
SIND har uddannet en raekke frivillige bisiddere, tgt
som kan hjeelpe i

Mere end 50 pct. af danskerne er - direkte eller indirekte — berart af psykisk
Kontakt SINDs landsdaekkende telefonrédgivning sygdom. Desvaerre far langt fra alle den hjaelp og stette, som de har brug for
pa 7023 2750 eller skriv til bisidder@sind.dk, hvis -~ og krav pa. SIND arbejder pa at forbedre forholdene for mennesker med
du har brug for en bisidder. sindslidelser, pargrende og de professionelle i psykiatrien.
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LANDSDAKKENDE AKTIVITETER

Mor, hvorfor ser du
sa ked ud af det?

Vi skal have skabt et bgrnevenligt samfund, skriver
Mia Alfred Andersen, der er mor til Anton og aktiv i
Foreningen for baern med angst.

BORN MED ANGST

www.sind.dk/ffbma

AF MIA ALFRED ANDERSEN

Inspiration:

| Foreningen for barn med
angst giver vi i dette blad
ordet til Mia Alfred Andersen.
Hun er pdrgrende, engageret
i foreningens aktiviteter og
har i mange dr arbejdet med
at stotte endnu flere barn,
unge og deres familier til at
trives bedre.

/Mia Kristina Hansen,
formand for SIND og for
Foreningen for born
med angst

er 18 ar. Allerede i tredrs-

alderen oplevede jeg de
forste tegn pa, at han var stresset
- den gang sa jeg det ikke som
angst, og det var det nok heller
ikke til at starte med.

Anton har altid teenkt meget
over mange ting og stillet mange
spegrgsmal. Han var ikke seerlig
gammel, da han sagde en dag,
hvor jeg skulle aflevere ham i ber-
nehave: "Mor, hvorfor ser du altid
sa ked ud af det, nar du gar rundt
om bilen?”. Et spgrgsmal, der for
mig viser, at han jo sagtens kunne
fornemme, at jeg var presset, og
at jeg havde en bekymret atti-
tude, nar ikke jeg fokuserede pa
at tage mig sammen og virke
glad og overskudsagtig selv pa
en travl morgen pa vej til job.

J eg er mor til Anton, der i dag

26

Lad os skabe et bgrne-
venligt samfund

Jeg er oprindelig uddannet
socialradgiver og har tidligere
arbejdet med unge, der har kom-
plekse psykosociale problemer.
Jeg kan huske, at Disneyfilmen
"Inderst Inde”i 2015 gav mig et
kaempe boost til at arbejde mere
med bgrn og mere forebyg-
gende. Jeg fik lyst til at arbejde
med bern og deres folelsesre-
gulering og mestringsstrategier,
0g i 2017 stiftede jeg min virk-
somhed, www.mentalstyrke.nu.

I filmen er pigen Riley netop
flyttet med sine foraeldre til San
Francisco, og hendes fglelser er
naturligvis flyttet med. Inderst
inde, altsa i hendes tanker, bor
der nemlig fem grundleeggende
folelser, der far Riley til at taenke og
gere enten det ene eller det andet.

I filmen mader vi de universelle
folelser glaede, frygt, afsky, tristhed
og vrede. De findes i alle menne-
sker, men sarligt gleede er gaet
en hérd tid i made hos Riley, der
savner sin gamle by og venner.

I min hverdag mader jeg
mange bgrn, der har mange
hérde dage. Dage, hvor de er
overveldet af angst. Jeg tillader
mig at sige, at angst er en sund
reaktion pa noget usundt. Og det
usunde skal findes i helheden.
Béde pa samfundsniveau og i
familielivet. Nar vi forandrer hel-
heden, kan vi skabe et langt mere
barnevenligt samfund.

At treene de mentale muskler
pa lige fod med fysisk
treening og bevaegelse

| et bgrnevenligt samfund mener
jeg ogsa, at vi bade bern og
voksne laver mental styrketrze-
ning - fra vugge til grav. Born er
fantastiske at samarbejde med,

Foto: Privat

og de fanger tingene vildt hur-
tigt. Fx forklarede jeg forleden
dag en pige pa 10 ar ordet men-
taliseringsevne som at kunne se
sig selv udefra og andre indefra,
hvortil hun svarede: "Det er de
ikke s& gode til henne pa min
skole”. Det vil jeg gerne veere
med til at eendre.

Mental sundhed er

som at holde planter
Fremtidsforskeren Anne Skare
Nielsen beskriver i bogen Frem-
tidssans, at et godt billede p3,
hvordan vi far mere af det vi
onsker, er at skabe det, som var
det en pla