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Alt er muligt,

nar ingenting er sikkert

At turde dreamme bare en lille drem for i morgen, ogsa selvom vi ikke

tror pa den lige nu, er vigtigt.

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

reamme kan blive til virkelighed! Selv

nar man er helt derude, hvor man

synes, at der ikke er hab, og hvor man
foler sig meget alene”

Sadan skrev jeg pa min profil pa Facebook
den dag, hvor jeg havde haft den zere at holde
tale ved den reception, som blev holdt for Poul
Nyrup Rasmussen i Feellessalen pa Christians-
borg i anledning af hans 80-ars fadselsdag.
Den dag foltes som i et eventyr: At sta der bag
mikrofonen foran rigtig mange meget glade
mennesker og maerke varmen og smilene,
mens vi i feellesskab fejrede ham, var helt spe-
cielt. Det var stort for mig, fordi jeg oplever
ham som en mand med et stort hjerte.

Poul er en god ambassader for SIND, og
jeg oplever, at han formar at samle folk og
kaste glimmer
pa det, som
er sveert, og
at han skaber
plads til, at
hvert men-
neske teeller.

Det varen
vild og livsbe-
kreeftende dag,
som har mindet
mig om, hvor
vigtigt det er at

turde dramme bare en lille drem for i morgen,
ogsa selvom vi ikke tror pa den lige nu. Fordi
alt er muligt, ndr ingenting er sikkert.

Jeg selv havde pa et tidligere tidspunkt
i mit liv mistet drammene, men jeg var s
langt nede, at jeg teenkte, at jeg intet havde
at miste ved at begynde at tro pa alt det, som
foltes umuligt.

Jeg troede ikke p3, at jeg kunne blive
grundlaeggende glad igen, at jeg ville fa
livsmuligheder igen og gere de ting, jeg for
havde dremt om.

Jeg troede ikke, livet kunne blive godt
igen, men jeg tvang mig selv til at begynde at
dremme igen. En drom om at slippe af med alle
bekymringstankerne og om, at der ville komme
noget godt ud af den situation, jeg var i.

Jeg turde ikke tro pa det dengang, men
situationen andrede sig langsomt, og i dag
foler jeg mig heldig over de oplevelser, jeg far
pa baggrund af, at jeg er formand for SIND.

Meningsfulde aktiviteter og
feellesskaber

I lebet af sommeren har jeg blandt andet holdt
tale for deltagerne i SIND Sommerhgjskole,
hvor vi sang ved balet og spiste nybagt pizza.
Jeg har ogsa abnet Idraetsfestival for Sindet,
hvor jeg holdt tale og sked dagens aktiviteter

i gang. Du kan laese mere om begge begiven-

Foto: Pia Konstantin Berg

heder her i bladet, og jeg mener, de netop er
eksempler pa, hvor vigtige meningsfulde akti-
viteter og feellesskaber er.

I bladet kan du o0gsa lzese, hvordan en af
vores frivillige, Ida Binderup, oplever falles-
skaberne i SIND: "Jeg oplever, at jeg far mere
energi i SIND. Forst og fremmest fordi det er
livsbekraeftende og meningsfuldt at vaere
sammen med andre mennesker, der deler mit
hab for at kunne gere verden en lille smule
bedre," siger hun.

Andre veje til feellesskaber kan fx vaere
musik og sang i kor som det i SIND Kaben-
havn, vi omtaler i dette blad. Eller nogle af de
arrangementer, du kan se bagerst i bladet og
i aktivitetskalenderen pa vores hjemmeside.

Husk habet
Uanset om du har en darlig dag eller er en af
dem, som har overskud og maerker glaede, sa
kan vi lgfte hinanden, nar vi er sammen. Et
af mine hab er, at endnu flere danskere frem-
over inspirerer hinanden til at dremme om
gode dage, der kan blive endnu bedre. Vi skal
altid huske habet.

Med disse ord vil jeg byde dig velkommen
til et nyt SINDblad og enske dig og dine naer-
meste en fortsat god sommer.

Felgende har ogsa bidraget:
Jonas Sejr Thomson og
Julie Fog-Petersen.

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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Idrzetsfestival for Sindet:

"Nar jeg lober med bolden, forsvinder
min angst”

Smilene var store ved Idraetsfestival for
Sindet, hvor SIND-formand Mia Kristina
Hansen i ar holdt dbningstalen.

/10 Guide: Sadan drager du omsorg
om dig selv som pargrende
Det kan veere opslidende at veere
pargrende til et menneske med psykisk
sygdom. Men det er muligt at blive
bedre til at drage omsorg om sig selv.
Psykolog Anita Abel Hansen holder bl.a.
parerendekurser for SIND, der henvender
sig til foraeldre med bgrn med psykisk
sygdom. Igennem oplaeg og gvelser far
deltagerne veerktgjer til at drage omsorg
for dem selv. Prov selv nogle af Anita Abel
Hansens gvelser.
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/12 Flere hundrede opsggte SIND pa
Folkemadet
Igen i &r mgdte mange frem, da SIND
ved Folkemgdet inviterede til dialog og
debat i Vaerestedet i Vestergade i Allinge.
Naesten 200 deltog i dbningsreceptionen,
og der var mange tilhgrere ved SINDs
debatarrangementer. Fx med social- og
psykiatriordfgrere, om socialpsykiatrien,
om livet med sindslidelser og om, hvordan
vi kan fa mere natur ind i psykiatrien.

/14 Problemer vokser i tavshed. Gode
rad til dig, der vil dele din historie
En helt bestemt gruppe af bern og unge er
klart overrepraesenterede, nar det kommer
til indlagte pa psykiatriske afdelinger:
Barn og unge der er anbragte, som har
haft kontakt til de sociale myndigheder fra
barnsben af. SIND efterlyser eget politisk
fokus pa de ofte oversete barns forhold.

/16  Det er godt at synge for sindet
Siden april 2023 har kirkesalen pa Sankt
Elisabeths Hospital pd Amager vaeret
fyldt med skgnne toner. Her mgdes det
nyligt opstartede SIND Kgbenhavn-kor
for psykisk sarbare og pargrende med
korleder Ann Dybdal Eriksen og synger
hver tirsdag. Flere undersggelser viser
nemlig, at sang kan styrke mental
sundhed og trivsel. Koret er uforpligtende,
gratis og kraever ingen sangerfaring. En ny
seeson begynder i august.
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/18  SIND sommerhgjskole:
Hgijt til loftet og plads til forskellighed
Sol og glade smil preegede Brenderup
pé Fyn, da SINDbladet besggte SINDs
sommerhgjskole. Hvert ar i juni maned
meodes psykisk sarbare, pargrende og
frivillige for at lzere, slappe af og fa nye
venner i en uge fyldt med sjove aktiviteter
og kurser. | ar bad kurserne blandt andet
pa stomp, filtning, friluftsliv, foredrag og

meget mere.

/20  Mental Talk: Nu taler viom det igen....
Mental Talk - Folkemgdet om Mental
Sundhed - vender tilbage d. 31. august i

Foto: SIND

Foto: Privat

/02 Leder

/02 Kolofon

/04  SIND i medierne
/06  Kortom SIND
/23 Webshop

/26  Foreningen for
born med angst

/27  SIND Radgivning
og SIND Erhverv

FASTE RUBRIKKER

Herning. Forberedelserne til det vigtige

event er i fuld gang. Op imod 150 events /28

venter i Herning.

/21 SIND udvider besggsvens-tilbud til flere

kommuner

| ti nordsjeellandske kommuner etablerer /31

Lokalnyt

/30 Regions- og
lokalformaend

SIND Besggsven

SIND nu besggsvens-aktiviteter.

Landsforeningen efterlyser derfor frivillige, /31

SINDs radgivninger

der vil deltage i indsatsen mod ensomhed.

/32 Meld digind i SIND

/24  Foreningslivet giver mig energi
33-arige Ida Binderup, der i maj blev
formand for SIND Aarhus-Samsg, nyder
samvaeret med vidt forskellige frivillige i
alle aldre. Blandt hendes maerkesager er,
at landsforeningen skal have flere unge
medlemmer og frivillige.

Kender du SINDs nyhedsbrev?

Hver anden uge udsender vi vores nyhedsbrev for
dig, der er aktiv i SIND eller overvejer at blive det. |
nyhedsbrevet kan du fx felge tilbud
om kommende aktiviteter og blive

opdateret om politik og presse.
Hvis du gnsker at modtage
nyhedsbrevet, sa klik

ind pa www.sind.dk/nyhedsbrev
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(9. juni 2023) Folkemgdet samler mange vidt for-
skellige deltagere. Men hvis man har fysiske
eller psykiske udfordringer — og maske en
mindre velpolstret privatekonomi - kan
det vaere svaert at deltage i Folkemgdet. |
Politiken foreslog formanden for LEV, Anni
Serensen, og SIND-formand Mia Kristina
Hansen, at Folkemgdet bliver mere tilgaen-
geligt for flere deltagere.
"Folkemgdet er et fantastisk sted, men det
kan veere svaert at komme til, hvis man har et
usynligt handikap som for eksempel en psykisk
lidelse,” sagde Mia Kristina Hansen. Hun foreslog

Politiken:
Folkemgdet
bor vaere mere
tilgaengeligt

. DR: Kritik af private
. vagter

(12.juni 2023) | flere medier - bl.a. DR Radioavisen - har
SIND kritiseret brugen af sikkerhedsvagter i psykiatrien:
"De her mennesker har brug for hjalp, for omsorg for

og for at blive mgdt med anerkendelse og et recovery-

orienteret menneskesyn," sagde hun bl.a. til DR om patien-

terne pa de bergrte afdelinger.

udover billigere rejse- og overnatningsmuligheder bl.a. omrader eller rum, hvor man

kan hvile og holde pause:

"Maske et omrade, hvor man ogsa kunne fa noget mad. Sa man kunne fa noget
mad og drikke et sted, hvor man ikke skulle sta i ke, og hvor der ikke var tusind andre

mennesker. Det kan man ikke altid overskue.”

Sundhedsmonitor: Ny
aftale er utilstraekkelig

TV 2 Metropol: Frygt for
gentagelser af tragedien i Fields

(15. juni 2023) "Desvaerre er jeg bange for, at det godt kan ske igen, for jeg oplever,
at der er rigtig mange med psykiske lidelser derude, som ikke far den nedvendige
hjeelp, som de har brug for” Sddan sagde SIND-formand Mia Kristina Hansen i et
leengere interview med TV 2 Metropol. Emnet var risikoen for gentagelser af trage-
dien i Fields. Flere eksperter bakkede op om Mia Kristinas vurdering.

(9. juni 2023) Kommunernes Landsforening, regio-
nerne og regeringen har indgaet en aftale om regio-

TV 2 Metropol viste ogsa optagelser fra 2016, hvor Mia Kristina oplevede, at en
kollega pa det bosted, hvor hun arbejdede, blev draebt. Flere politikere lovede ogsa
den gang et lgft af psykiatrien. Men ressourcerne er fortsat knappe.

"Jeg er jo rigtig ked af, at der kom lig pa bordet dengang, da
min kollega blev slaet ihjel. Vi rabte op, og de lovede @ndringer,
men drabene i Field's sidste sommer viste jo, at der ikke er sket
forandringer, der forhindrer, at det her sker igen,” sagde hun.

TV 2: Mange
udskrives uden
udskrivningsplan

(4. juni 2023) Alt for mange patienter bliver
udskrevet fra psykiatrien uden en plan for,
hvad der skal ske i kommunen.

Rigsrevisionen kritiserer i en ny beretning,
ati 73 pct. af de sager, man har undersegt,
manglede den udskrivningsaftale, som bor-
geren ifglge lovgivningen har ret til.

Hos TV 2 Go'Aften papegede SIND-formand
Mia Kristina Hansen, at hun ogsa oplever, at
mange bliver udskrevet uden at vide, om eller
hvornar de bliver kontaktet for videre hjzelp.

nale behandlingstilbud til mennesker, der bade lever
med alvorlige psykiske vanskeligheder og et proble-
matisk brug af rusmidler. Aftalen er et fremskridt, men
det er et problem, at blot de hardest belastede far til-
buddet, skrev SIND-formand Mia Kristina Hansen og
lokalformand Leni Grundtvig Nielsen, SIND Roskilde-
Lejre, i et debatindlaeg. De efterlyste flere tilbud til
flere grupper. Samtidig foreslog Leni og Mia Kristina
nationale retningslinjer pa omradet.

Politiken:
Efterlysning af
akuttelefon

(20. juni 2023) Der

er behov for en akut-

linje til psykiatrisk hjeelp

pa samme made som 112.
SIND-formand Mia Kristina
Hansen har flere gange
efterlyst en lgsning. Flere
eksperter er enige. Sundheds-
minister Sophie Lohde (V) er
aben for at se pa ideen.

SINDbladet | 3 | August 2023
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Information: Behov for mere vid
om ud- og nedtrapning

(20. juni 2023) Mange oplever problemer, nar de skal ud- eller nedtrappe af anti-
depressiv medicin. SIND-formand Mia Kristina Hansen oplyser, at SIND og Medicin-
Rédgivningen ofte kontaktes:
"MedicinRadgivningen beretter, at flere og flere af henvendelserne, de far, er fra
mennesker, der bliver behandlet med antidepressiva, bliver udtrappet for hurtigt og
mangler vejledning fra deres lzeger,” sagde hun. Mia Kristina efterlyste nye retnings-
linjer og mere information.

TV 2: Foraeldre kan ende
pa sidelinjen

(11. juni 2023) Foraldre til bern, der modtager behand-
ling, bliver ofte involveret for lidt af psykiatrien. Isaer nar
barnet runder 18 ar. Insisterer man, kan man opleve at
blive mistaenkeliggjort og opfattet som curlingmor.

SIND-formand Mia Kristina Hansen understreger, at
det er vigtigt at blive ved med at presse pa:

“Lad veere med at teenke, at det er mig, der er noget
galt med, og mig som mor, der er lidt pylret. Bliv ved
med at keempe for dit barn.”

X0Q4no|o) :0304

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
www.sind.dk, sa kan du traekke belgbet fra i skat.

I 2023 kan du hgjest fa fradrag for 17.700 kr. arligt. (17.200
kr.i2022). £Agtefeeller kan hver iser fratreekke det neevnte
belab.

Skaf en gave

SIND er godkendt efter ligningslovens § 8 A. Det betyder, at
gaver til SIND er fradragsberettiget for giveren.

Der stilles en raekke krav for at opnd/bevare godkendelse
efter ligningsloven. Bl.a. skal antallet af gavegivere overstige
100 i gennemsnit om aret - og det samlede gavebelgb pr. gave
skal vaere pa mindst 200 kr. Vi opfordrer medlemmer, regions-
og lokalafdelinger samt andre med tilknytning til SIND til at
gore en seerlig indsats for at skaffe gavegivere, s vi kan bevare
godkendelsen.

SINDbladet | 3 | August 2023
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Stot SIND, nar du tanker benzin
og diesel hos OK

Vidste du, at hvis du er eller bliver kunde hos OK, sa kan du statte
SIND, nar du tanker? En sponsoraftale med energiselskabet OK
betyder, at du kan stgtte SIND med 5 gre/liter, hver gang du tanker
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 stgtte. 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.

Betaenk SIND
i dit testamente

@nsker du at betaenke SIND i dit testamente, sa se
www.sind.dk/testamente eller kontakt SINDs sekretariat.

Kontakt sekretariatet

Hvis du pataenker at give os et gavebelsb eller eventuelt at
betaenke SIND i dit testamente, sa kontakt sekretariatet for
yderligere informationer.

SIND - Landsforeningen for psykisk sundhed
Blekinge Boulevard 2

2630 Taastrup

Tlf.: 3524 0750

landsforeningen@sind.dk
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Se inspirationsfilm: Naturen skal over hegnet og ind i psykiatrien

Nu skal vi inspirere til positive foran- F"
dringer i psykiatrien. Naturen skal ind
over hegnet. Pa SINDs hjemmeside
kan du se tre nye inspirationsfilm om
de positive erfaringer med at bringe
naturen ind i psykiatrien.

Hvis du - eller en du kender - arran-
gerer aktiviteter - fx pa psykiatriske
afdelinger, pa bosteder eller i for-
eninger - byder filmene pa masser af
inspiration om, hvordan | selv kan gd i
gang. Og ikke mindst
hvorfor, at naturak- [t
t|V|te.ter er en rigtig E“’m
god ide.

Politik: SINDs formand medlem
af nyt nationalt psykiatrirad

SIND-formand Mia Kristina Hansen sidder med ved bordet i

et nyt nationalt rad for psykiske lidelser og mental sundhed.

Psykiatrirddet, som Sundhedsstyrelsen har sammensat, skal
folge implementeringen af 10-ars planen for psykiatrien.
Udover SIND er en bred vifte af organisationer med i radet.
SINDs formand er ogséd kommet med i en fglgegruppe
under Sundhedsstrukturkommissionen, der har hele sund-
hedsvaesenet under lup. | gruppen er SIND med til at pege
pa, hvilke problemer kommissionen isaer bgr have fokus pa.
SIND har bl.a. efterlyst mere sammenhaeng mellem stotte
i kommunen og behandling i regionen. Forlgb skal tage
udgangspunkt i det enkelte menneske - ikke systemet - og
skabe tryghed og omsorg.

ia Krisfih}z'Ha en,
SIND, og Sgren Brostrem,
Sundhedsstyrelsen.

danskere

W over 16 ar
folte'sigi 2021

ensomme

Politik: Ny national
strategi mod ensomhed

Ensomhed kan ramme os alle, men den rammer ikke
ens. Alt for mange med psykiske lidelser oplever
ensomhed. Det skaber mistrivsel og @ger risikoen for
fysisk og psykisk sygdom.

21.juni fik Danmark en national strategi mod
ensomhed. SIND er et af de 115 medlemmer af Det
Nationale Partnerskab mod Ensomhed, som star
bag strategien, der blev praesenteret pa Christians-
borg. Malet er at halvere forekomsten af ensomhed
frem mod 2040. Omkring 600.000 danskere fgler sig
ensomme - det er alt, alt for mange.
Det skal der g@res noget ved. Du kan
lese strategien pa partnerskabets
hjemmeside.

ANIS 0304




X 10. oktober: Ses vi til Sindets Dag?

Vil du veere med? Kloden rundt markeres den 10. oktober
hvert ar som Sindets Dag. FNs sundhedsorganisation WHO

S}IRAIDN 9[B120S 13(] 0304

star bag maerkedagen.

Mange SIND-lokalafdelinger rundt omkring i landet har
en rekke arrangementer og aktiviteter. Du er meget vel-
kommen til at deltage eller felge med via de sociale medier.
Arets tema i 2023 er: Mental sundhed er en grundlaeggende
menneskerettighed.

P NS .Y

X 30. september: Kom til e e e
Psykiatritopmgde P& www.sind.dk/10-10 og SINDs side pa Facebook kan du
til efteraret se mere om arrangementer i SIND i dagene

Ogsa i ar kan du deltage i Psykiatritopmadet. Hvert ar
meoder hundredvis af psykisk sarbare, pargrende, politikere,
frivillige, eksperter og mange andre op i Imperial biografen
i Kgbenhavn til en inspirerende og hjertevarm lgrdag. Du
kan bade hare oplaeg, deltage i debat, made ligesindede og
nyde god musik. Der er gratis adgang for alle.

Overskriften er i ar "Menneske far system”. Vi vil se pa

omkring Sindets Dag.

X0QN0J0) :0304

det, der handler om hverdagen, for og efter man er ind-
lagt. Giver vi mennesker med psykiske lidelser de bedst
mulige betingelser for at leve gode liv?

Pa hjemmesiden for Det Sociale Netvaerk kan du se hele
programmet. Topmadet byder bade pa inspi-
ration fra den store scene, mulighed for debat
i mindre grupper og dialog med andre delta-
gere. Der er allerede nu abnet for tilmelding.
Ses vi?

X 22. august: Deltag
i online debat for
SIND-medlemmer om
beskaftigelsesindsats

X0QJnojo) :0104

Er du medlem af SIND, og har du lyst til

at komme med input til SINDs politik, nar

det geelder beskaeftigelsesindsatsen? En

VII‘ dU h]alpe forSknlngen? arbejdsgruppe i SINDs hovedbestyrelse

SIND vil gerne hjaelpe et forskningsprojekt om danskernes brug af afholder tirsdag d. 22. august kl. 17.30-
?etilcw; med at fa flere svar pa deres spergeskemaundersggelse. Vil du 19.30 en online workshop for SINDs med-
jeelpe: . .
Forskerne ved Institut for Retsmedicin, Aarhus Universitet, behandler lemmer, der skal resultere i forslag til en
oplysninger fortroligt og efter reglerne om persondata, mere veerdig og meningsfuld beskaefti-

GDPR. Undersggelsen kan besvares pa 5-10 minutter.
Du kan lzese mere om undersggelsen og besvare
sporgeskemaet ved at scanne denne QR-kode:

gelsesindsats. Tilmelding til Ida@Sind.dk

senest d. 17. august.
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IDRATSFESTIVAL

Fotos: Dansk Arbejder Idreetsforbund

Idraetsfestival for Sindet:

“Nar jeg lober med
bolden, forsvinder

(4

min angst’

Smilene var store ved |dreaetsfestival for Sindet, hvor SIND-
formand Mia Kristina Hansen i ar holdt abningstalen

TEKST OG FOTOS: JULIE FOG-PETERSEN, DANSK ARBEJDER IDRATSFORBUND

olen bragede ned over Vejle Idraets-
hgjskole i slutningen af juni, da
arets hgjdepunkt, Idraetsfestival for
Sindet, leb af stablen for 26. gang. |
ar dbnede SIND-formand Mia Kristina Hansen
festivalen med en rammende og personlig
forteelling om, hvor stor en forskel idraets-
faellesskaber har for den psykiske og fysiske
trivsel. SIND er igen i ar gkonomisk samar-
bejdspartner pa festivalen.
"Jeg kan godt lide at fortzelle min egen
historie. Jeg ved, hvor ensomt det kan fgles
at ga alene med det. Taenk, hvis vi allerede
i skolen lzerte, at det er ok at maerke efter,
hvordan vi har det. Sa ville vi blive bedre til at
sige fra og saette greenser. Festivalen er et bevis
pa, hvordan faellesskaber kan gere en forskel,
og stemningen her er endnu bedre end for-
ventet,’ fortalte formanden, der ogsa var med

8

til at skyde arets allerforste aktiviteter, crosslgb
og mazewalk, i gang.

Traditionen tro var de tre dage fyldt med
masser af fysisk aktivitet og sociale feelles-
skaber for medlemmer fra Idraet for Sindet-
foreninger fra hele landet. Over 250 menne-
sker med psykiske sarbarheder gav den gas
med aktiviteter som fx fodbold, volleyball,
triatlon, cachiball, 3-kamp, ga-fodbold, aqua-
fitness og krolf.

De mange deltagere pa festivalen er hel-
digvis ikke alene om at have oplevet de
mange fordele ved at veere en del af et idraets-
feellesskab: Hele 86 pct. af alle medlemmer
i en IFS-forening har oplevet, at deres selv-
tillid er blevet bedre, mens 93 pct. har faet
hojere livskvalitet, viser en stor undersggelse
fra konsulentvirksomheden Ineva fra sidste
ars festival.

|
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Sammenholdet er det vigtigste
En af de mange deltagere, der har maerket
idreetsfaellesskabets goder pa egen krop, er
Kian fra IF Vikingerne i Frederikssund, der efter
ti ar er blevet en ret rutineret idreetsfestivaldel-
tager, selvom det ikke altid har ligget i kortene.
"Det var hdrdt de farste par gange, fordi
jeg ikke rigtig kendte nogen. Nu har jeg
varet her mange gange, sé nu kender jeg
flere fra andre foreninger, som jeg hygger
mig rigtig meget med - selvom der ogsa er
konkurrence. Jeg har social angst og har det
sveert med store grupper, og derfor er det
0gsa ret vildt at tage til et arrangement med
flere hundrede mennesker. Men jeg kan tyde-
ligt maerke, at min selvtillid er blevet bedre,
for nar jeg leber med bolden, sa forsvinder
presset og angsten, og sa vil jeg gerne have,
at folk kigger pa mig. Det er totalt omvendt,
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hvis jeg skulle vaere pa en arbejdsplads,” for-
teeller Kian, der endte med at tage guld-
medaljen i volleyballturneringen sammen
med sit hold fra Vikingerne.

Ogsa Kasper fra IF Ryttergarden i Holbaek
har vaeret med pa festivalen i flere ar og er
0gsa med pd OMBOLDs Hjemlgselandshold.
For ham er der ingen tvivl om, hvorfor han
bliver ved med at vende tilbage:

"Jeg er med til alle turneringer, jeg kan
komme til. Jeg er ligeglad med at tabe eller
vinde - det vigtigste er sasmmenholdet og
at mgde de samme mennesker ar efter ar og
give krammere og highfives. Det kan godt
veere, at man er fiender pa banen, men lige
bagefter er man venner igen.

Idraetsfestival for Sindet afholdes naeste
ar for 27. gang d. 25.-27. juni 2024. Se mere
pa www.idraetsfestival.dk.
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Idraetsfestival for Sindet blev for 26. gang afholdt pa Vejle Idraetshgjskole. Malgruppen for
festivalen er mennesker med psykiske vanskeligheder som fx depression, angst eller ski-
zofreni. Malet er at give en idraetsoplevelse fra allerhgjeste hylde, hvor der bade er plads til
dem, som presser sig selv helt til kanten - men ogsa til dem, som er ved at tage de indle-
dende skridt til et godt idraetsliv. Deltagerne kommer ofte fra sakaldte IFS-idraetsforeninger i
hele landet, der tager turen som et hold. Se mere om festivalen her: www.idreetsfestival.dk

Undersogelse af Idreet for Sindet

Idreet for Sindet laver idraetsforeninger med og for mennesker med psykiske sarbarheder -
altid i samarbejde med kommuner. Foreningerne er baseret pa frivilligt arbejde, faellesskab
og faste traeninger - ligesom alle andre idraetsforeninger i Danmark.

Som idreetsforbund ved vi, at foreninger kan noget helt seerligt - de er lang-
tidsholdbare, giver ejerskab og skaber et unikt sammenhold. Se mere pa
www. dai-sport.dk i undersggelsen Idreet for Sindet giver overskud -
bade menneskeligt og skonomisk, udarbejdet af konsulentvirksomheden
Inevai2022.
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Guide: Sadan drager
du omsorg om dig
selv som pargrende

Det kan vare opslidende at vaere paragrende til et menneske ar du nogensinde maerket dine

d kis| d M d li bli bed il fodder? Sadan rigtigt maerket dem?
me psy (]S ( Syg Om' en et er mU ]gt at lve e re t] Det havde SINDbladets udsendte i
at drage omsorg om sig selv. Psykolog Anita Abel Hansen hvert fald ikke, for Anita Abel Hansen

o N bad ham preve en simpel gvelse - nemlig at for-
holder bl.a. pararendekurser for SIND, der henvender sig til  g5ge at komme helt ned i fadderne.

foraeldre med bern med psykisk sygdom. Igennem oplaeg Anita Abel Hansen er autoriseret psykolog,
uddannet afspaendingspaedagog, og s holder

og gvelser far deltagerne veerktejer til at drage omsorg for hun ogs parerendekurser for SIND og flere

dem selv. Prov selv nogle af Anita Abel Hansens avelser. andre organisationer. SIND moder hende en
eftermiddag, kort inden hun skal afholde et af
kurserne. Anita Abel Hansen satter sig lang-

TEKST: JONAS SEIR THOMSON somt ned, imens hun roligt og naervaerende

| = ]

"Jeg prover at veere noget for dem, der er noget for andre," fortaeller Anita Abel Hansen.
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B@RN OG UNGE

LAENGERE VERSION AF ARTIKLEN PA SINDS HIEMMESIDE

fortaeller om sit arbejde. Anitas kurser i SIND
fokuserer pa foraeldre, der har barn med psy-
kiske sygdomme, og giver gennem samtaler,
dialog, oplaeg og kropslige og mentale gvelser
deltagerne veerktgjer til bedre at kunne drage
omsorg om sig selv.

Mange pérerende glemmer nemlig ofte
sig selv, ndr deres kaere bliver ramt af psykisk
sygdom. | stedet satter de alt ind pa at hjzelpe
dem og husker ferst sig selv, nar krisen er over-
stdet. Men nar stressen bliver hverdag, og pro-
blemerne straekker sig over flere ar, kan det
veere udmattende. | stedet kan man leere at
drage omsorg om sig selv, imens krisen star pa.
Og det er her, at fadderne og Anitas gvelser
kommer ind.

"Det er gvelser, man kan bruge i de stres-
sende situationer. Man kan sige til sig selv: Det
er svaert lige nu, hvordan kan jeg hjaelpe mig
selv? Kan jeg give mig selv en mental pause ved
at flytte opmaerksomheden til mine fodder?”

Det virker, fordi det handler om dem
Mange af de foreeldre, der kommer til Anita
Abel Hansens kurser, er slidte. Det er dét ord,
mange af dem bedst kan genkende sig selv i.
For det kan nemlig veere opslidende at vaere
pargrende til en med psykisk sygdom. Noget
der kun bliver hardere, nar det er ens barn, det
drejer sig om.

Selvom de fleste deltagere ved Anitas
kurser kommer fra en stresset hverdag og
med barske historier i bagagen, sé forvandler
stramme drag om munden sig tit til smil, mens
kursuslokalet ogsa hurtigt bliver fyldt med
anekdoter og en god portion humor. Kurset er
populeert. Anita Abel Hansen tilskriver kursets
succes det faktum, at deltagerne, der ofte foler
sig alene med deres problemer, bliver mgdt
af ligesindede i et rum, hvor det er dem - de
pargrende - der er i fokus.

"Det virker, fordi det handler om dem. Jeg
snakker ind i dem, det de oplever og deres
folelser. Jeg prover at veere noget for dem, der
er noget for andre,” fortaeller Anita Abel Hansen,
der ligesom kursusdeltagerne ogsa selv har
haft psykisk sygdom teet inde pa livet som
pargrende.

At snyde sin hjerne
"Hvad far dit hjerte til at synge?” Sddan kan
Anita godt finde pd at sperge i Iobet af et
kursus. Det er nemlig vigtigt at treene evnen
til at fa gje pa de gjeblikke i livet, der ger en
rigtig glad. Det kunne vaere fodbold, en fisketur
eller bare at sidde i solen. Det skaber i sig selv
glaede at taenke pd, men kan man fremkalde sig,
hvordan det egentlig fgles i kroppen, nér man
spiller fodbold, ja, s& far man ekstra god effekt.
"At taenke pa det giver ét point, kan man
sige, men hvis man kan meerke, hvordan det
foles, sa giver det tre point,” fortzeller Anita Abel
Hansen, inden hun fortsaetter: "Nar man gor
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Interessen har veeret stor for at deltage i SINDs pargrendekurser.

sadan, kan man faktisk udnytte det, vi ved
om hjernen, og skabe den samme fglelse i
kroppen!”

Og det kan veaere fordelagtigt at traene sin
hjerne. For rent biologisk er hjernen nemlig
ikke indrettet med glaede for gje. Vi mennesker
har i stedet noget, der hedder negativitetsbias:

"Reptildelen af din hjerne er bedgvende
ligeglad med, om du er glad. Den taenker kun
pa at overleve. Den taenker pd, hvor tigeren
eller faren er. P& hvad den skal bekymre sig om

(14 _ :
Reptildelen af din

hjerne er bedagvende
ligeglad med, om du er
glad. Den taenker kun
pd at overleve.

nu,” siger Anita Abel Hansen, der derfor i sit
arbejde prover at traene os til at teenke mere
positivt:

"Vores opgave er at prgve at se, om vi kan
finde noget gleede i hverdagen. At ave os,
indtil det opstar mere naturligt”

Kropsligt anker
Anita Abel Hansen lader sin tommelfinger
stryge let ind over handleddet.

"Det kan vaere noget sa simpelt som det
her," siger hun, imens hun fortsaetter bevee-
gelsen. I sine kurser arbejder Anita Abel
Hansen iseer med kropslige gvelser, man kan
bruge til at udgve selvomsorg i stressende
situationer. Det beroliger nervesystemet, for-
klarer hun, og sa aktiverer det ogsa kroppens
omsorgssystem og udlgser oxytocin, der ogsa
er kendt som keerlighedshormonet og er for-
bundet med folelser af lykke og velvaere.

Bevaegelser kan bade vaere store og sma, og
kan sagtens gares sadan, at andre ikke leegger
meerke til det. Og ifglge Anita Abel Hansen,
sa har de fleste mennesker faktisk allerede en
specifik bevaegelse, de ger, som udlgser oxy-
tocin. Det kan fx veere, at man leegger en hand
pa sin skulder, aer sin hage eller noget helt
tredje. Det kalder Anita Abel Hansen et krops-
ligt anker, og kan altsa veere anvendelig i stres-
sende situationer.

"Jeg har en oplevelse af, at nar jeg ger det
her, bliver der udlgst oxytocin indenfor fa
sekunder," siger Anita Abel Hansen og forklarer,
at responsen i kroppen kan traenes.

Vi skal give os selv lov til at veere
langsomme
Om et par minutter skal Anita Abel Hansen i
gang med endnu et kursus sammen med SIND.
Hun ser frem til dialogen med endnu et hold:

"Vi skal give os selv lov til at veere mindre
selvkritiske og mere langsomme. | dag skal
alting ga sa hurtigt, og sa har man ikke tid til
at maerke efter, hvordan man egentlig har det.
Vi skal give os selv lov til at maerke efter. Det er
ikke nemt, men som alt andet kan det traenes,”
forteeller Anita Abel Hansen.

0Og man kunne jo starte med sine fodder.
Sadan rigtig preve at maerke dem.

FAKTA

«  Du kan lzese mere om Anita pa
www.compassioncompany.com/.
Her finder du ogsa links til gvelser, du
kan prove.

+ SIND arbejder pa at arrangere nye
kurser. Fglg med pa hjemmesiden,
hvor du ogsa kan laese om landsfor-
eningens gvrige tilbud og aktiviteter.




— FOLKEM@DE

Fotos: SIND

Dgrene pa Veerestedet i Allinge abner
pa Folkemgdet for alle med appetit pa
mere viden om psykisk sundhed.

Flere hundrede
opsogte SIND pa
Folkemodet

IGEN | AR modte

mange frem, da SIND

ved Folkemgdet inviterede til dialog

og debat i Veerestedet i Vestergade i Allinge.
Naesten 200 deltog i dbningsreceptionen, og der

var mange tilhgrere ved SINDs debatarrangementer.

Fx med social- og psykiatriordfgrere, om socialpsyki-

atrien, om livet med sindslidelser og om, hvordan vi

kan fa mere natur ind i psykiatrien. Lardag kunne fol-

kemgdedeltagerne selv prove og maerke eksempler

pa SINDs forslag til naturaktiviteter i gdrdhaven foran

veerestedet. Undervejs kiggede bade DR P4 Born-

holm og TV 2 Bornholm forbi.

SIND deltog ogsa i debatter og arrangementer
hos andre. Smilene var isaer store, da landsfor-
eningen sammen med mange andre deltog i fej-
ringen af SIND-ambassader og tidligere statsmini-
ster Poul Nyrup Rasmussens 80-ars fadselsdag.

Du har se flere fotos fra Folkemgdet pa SINDs side
pa Facebook.
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Fredag efter-
middag var
travl for de
frivillige fra
SIND Born-
holm: De op-
sggte dialog
om sinds-
lidelser pa
gader og
straeder, gen-
nemforte et
alsidigt de-
batarrange-
ment og blev
bagefter in-
terviewet li-
ve af DR P4
Bornholm.
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Thorkild Serensen, formand for Danske Handicap-
organisationer (DH), og SIND-formand Mia Kristi-

na Hansen bad velkommen ved et netvaerksarrange-
ment lerdag morgen med flere end 100 deltagere.

2. nastformand i
SIND Bente Helms
blev interviewet af TV
2 Bornholm om SINDs
naturaktiviteter.

Tidligere statsminister Poul Nyrup Rasmussen,
der ogsa er SIND-ambassadgr, rundede 80 ar pa
Folkemgdet og blev lykonsket af mange. Ogsa
pa Facebook, hvor dette foto pa fa timer runde-
de 1.000 likes.
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SINDS FRIVILLIGKONFERENCE

Problemer vokser
i tavshed. Gode
rad til dig, der vil
dele din historie

Mads Trier-Blom er ikke bleg for at dele sin historie offentligt. Hindtegnet fandt Mads selv pa under et tv-interview, og det skal repraesentere kampen for

en veerdig psykiatri for alle.

Til september mades SIND- il
frivillige fra hele landet til arets
frivilligkonference, hvor fokus er

pa afstigmatisering. En af arets
foredragsholdere er Mads Trier-

Blom, der har diagnosen bipolar

affektiv lidelse og har holdt

over 300 foredrag om sin egen

personlige historie med psykisk

sygdom siden 2011.
AF JONAS SEJR THOMSON

14

vis jeg skulle prove

at opsummere mit

arbejde, sa ville jeg

sige, at det er at afta-
buisere psykisk sygdom,” siger
Mads Trier-Blom og skifter et
efterteenksomt blik ud med et
mildt smil.

12002 lod han sig indleegge
frivilligt pa en psykiatrisk afde-
ling for forste gang. Dengang
lod leegernes diagnose pa akut
polymorf psykose, men ved
anden indlaeggelse i 2004, kom
de i stedet frem til, at Mads led
af bipolar affektiv lidelse. Selv
kalder Mads Trier-Blom i dag
sin diagnose for stress-allergi -

den bliver nemlig iseer udlgst af
stress.

Men pa trods af at syg-
dommen bade var hard og
rystede Mads' selvforstaelse, sa
satte den ogsa en ny kurs for
hans arbejdsliv. For selvom Mads
egentlig er uddannet fysiotera-
peut, sa har han bade stiftet fir-
maet Inkludérfler, er ambassader
for organisationen EN AF OS,
naestformand i Depressionsfor-
eningen, er med i Radet for Psy-
kisk Sarbare pa Arbejdsmarkedet,
arbejder for Psykinfo og har siden
2011 holdt over 300 foredrag om
sin egen personlige historie med
psykisk sygdom.

SINDbladet | 3 | August 2023



Den made, vi
preesenterer os
selv pd, har en
betydning for,
hvordan andre
mennesker
opfatter os.
Hvis man tager
ejerskab over
sin historie og
sin sygdom,

sd giver det
ofte et positivt
made.

Og netop det, at Mads har delt
sin historie mere end de fleste,
betyder ogsd, at han har flere
gode rad til dem, der gerne vil
dele deres.

Hej, jeg hedder Mads,
og jeg er bipolar
Det er tydeligt, at Mads Trier-
Blom fgler sig tryg ved at tale om
sin sygdom. Han gor det jeevnligt
i dagblade, pa tv og i radiopro-
grammer, men ogsa i sin hverdag,
nar han fx samler en blaffer op
eller mgder nogle pé gaden - nér
situationen byder sig.

"Jeg plejede jo naermest at
give folk handen og sige: "He;j.
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Jeg hedder Mads, og jeg er
bipolar””

Men selvom Mads' bramfrie
tilgang til at dele sin personlige
historie er inspirerende, sa er et af
Mads’rad alligevel, at man over-
vejer, hvordan og hvornar man
vil dele sin sygdom med andre.
Ifolge Mads er trygheden nemlig
afgerende, ndr man vil dele:

"Jeg synes, det er vigtigt, at
man overvejer, hvilket regi man
har lyst til at sta frem i. Det er vir-
kelig vigtigt, at man er tryg i det
rum, man star frem i. Hvis ikke
man er det, sa kan det hurtigt
blive ubehageligt”

Selvstigmatisering

Et af Mads'andre rad er, at man
overvejer, hvordan man ser sig
selv og sit sygdomsforlgb, inden
man stiller sig op pa den helt store
scene.

| flere ar efter Mads havde
faet sin diagnose, dojede han
nemlig meget med, hvad han
troede, andre taenkte om ham.
At de tenkte, at han var farlig
eller utilregnelig. Eller at de
ikke havde lyst til at lade deres
bern veere alene med ham. Det
er ikke fordomme, som nogen
har udtrykt, men som Mads alli-
gevel har ladet pavirke sig. Det
er ogsa det, man kalder selv-
stigmatisering, forklarer Mads:
Nar man accepterer samfundets
fordomme som sine egne. Og
derfor mener Mads ogsa, at den
made, vi ser os selv pd, er afge-
rende for vores mgde med andre
mennesker, nar man vil aftabui-
sere psykisk sygdom.

"Den made, vi praesen-
terer os selv pd, har en betyd-
ning for, hvordan andre menne-
sker opfatter os. Hvis man tager
ejerskab over sin historie og sin
sygdom, sa giver det ofte et posi-
tivt mgde," forteeller Mads og
fremhaever, at det kan vaere vigtigt
at skelne mellem, om man ser sig
selv som et offer eller en overlever
i sin egen historie:

"Selvom en offerhistorie kan
veere ligesa berettiget som en
overleverhistorie, sa oplever jeg,
at overleverhistorier klart fungerer
bedre, hvis formalet er at aftabui-
sere psykisk sygdom,” forteeller
Mads Trier-Blom, der udover at
drive sit firma Inkludérfler, ogsa er
i gang med at tage en kandidat-

grad i sundhedsfremme og paeda-
gogik pa Roskilde Universitet.
Mads opfordrer ogsa til, at man
overvejer, hvad netop ens moti-
vation for at dele sin historie med
andre er. Hvis uforleste felelser
som vrede eller sorg stadig rum-
sterer, kan det nemlig poten-
tielt gore det sveerere for andre
at seette sig ind i og forstd ens
historie.

Alle kan jo lide Barolo

Ifolge Mads Trier-Blom er der en
tendens til, at man i samfundet
ser sygdom som et individpro-
blem. Som noget, man selv skal
klare. Noget der gor, at en diag-
nose eller sygdom kan vokse

sig stor, fylde meget i ens liv og
foles uoverskuelig. Neermest
blive til noget, man er. Derfor
har Mads ogsa et klart rad til for-
eninger eller virksomheder, der
gerne vil veere med til at fremme
aftabuisering:

SINDS FRIVILLIGKONFERENCE

LANGERE UDGAVE AF ARTIKLEN PA SINDS HIEMMESIDE - S@G PA ARTIKLENS OVERSKRIFT

"Problemer vokser i tavshed.
Det er vigtigt at skabe et rum, hvor
det er normalt at snakke om de her
ting. At fa skabt et rum, hvor der
tillid nok til, at man kan tale om de
her ting,” siger Mads Trier-Blom.

Selvom Mads' arbejde
gar ud pa at aftabuisere psy-
kisk sygdom, s& meder han
egentlig ret sjeldent fordomme
i sit arbejde. Faktisk har Mads
under foredrag og i samtaler
med andre bagefter maerket,
at hans sygdom slet ikke fyldte
lige sa meget for dem, som den
gjorde for ham selv. Og det,
og Mads’ foredrag, har betydet
Barolo i massevis. Det er dog
ikke vin, Mads har faet. Men i
stedet en forkortelse Mads har
fundet pa: Bekreeftelse, anerken-
delse, ros, omsorg, ligeveerd og
opmarksomhed.

"Og alle kan jo lide Barolo,”
siger Mads Trier-Blom og smiler
underfundigt.

FRIVILLIGKONFERENCEN

fortaellinger.

som kan udvikle SINDs aktiviteter.

Foto: SIND

Pa SINDs side pa Facebook kan du den 16.0g 17.
september laese meget mere om konferencen, som
vi ogsa omtaler i SINDbladet november.

Til september stimler SIND-frivillige fra hele landet sammen til drets
frivilligkonference, hvor fokus er pa aftabuisering og stigmatisering.
Mads Trier-Blom deltager ogsa i konferencen som foredragsholder,
hvor flere andre fra scenen bidrager med inspiration og personlige

I lobet af weekenden drefter deltagerne nye rutiner og initiativer,




Fotos: Region Hovedstadens Psykiatri

— LOKALE SIND-AKTIVITETER
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Siden april 2023 har kirkesalen pa Sankt Elisabeths
Hospital pa Amager veeret fyldt med skanne toner. Her
mades det nyligt opstartede SIND Kebenhavn-kor for
psykisk sarbare og pararende med korleder Ann Dybdal
Eriksen og synger hver tirsdag. Flere undersagelser viser
nemlig, at sang kan styrke mental sundhed og trivsel.
Koret er uforpligtende, gratis og kraever ingen sangerfa-
ring. En ny sason begynder i august.

AF JONAS SEJR THOMSON

16

orst er der helt stille. Solen star ind
gennem de blyindfattede ruder pa
Sankt Elisabeths Hospitals anden
etage. Det er en tirsdag eftermiddag
i juni, og det er varmt under murstenshvael-
vingen i kirkesalen. Meget varmt. Men trods
varmen fylder sangstemmer hurtigt og ener-
gisk rummet, sd snart korleder Ann Dybdal
Eriksen lader de forste melodier lyde fra kla-
veret. SIND Kebenhavns kor for psykisk sar-
bare og parerende er i gang igen. Koret bred
forste gang ud i skensang i april, og siden har
de modtes en gang ugentligt for at synge,
men ogsa for at tale, grine og drikke kaffe.

Repertoiret spaender vidt og teeller bade
klassikere fra hgjskolesangbogen, afrikanske
melodier og pophits. Fellesnaevneren er
netop bredden, og at sangene nemt kan
synges i kor. | dag byder timen blandt andet
pa Amazing Grace og Kim Larsens Papirklip.

"Man bliver jo bare gladere, nar man
har sunget,’ fortzeller Ellen, efter tonerne
fra sidste sang er forstummet, og hun og de
andre kormedlemmer finder noderne frem til
den naeste. Ellen har sunget med fire gange,
og hun regner med at komme igen.

Det er nemlig ikke kun stemmebandene,
der nyder godt af faellessang. Flere undersg-
gelser viser, at kulturelle aktiviteter, og iseer
sang, kan styrke mental sundhed og trivsel.
En nyere dansk forskningsartikel om et andet
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SIND-kor i Herning viste fx, at feellessang kan
hjeelpe med at udtrykke svaere traumatiske
folelser, og at sang samtidig kan vaere med til
skabe en starre fglelse af samhgrighed blandt
dem, der synger.

"Det kan veere sveert at fylde dagene ud.
Der er det jo vildt dejligt at kunne komme
herhen, udrette noget og se noget. At blive
en del af noget starre,” fortzeller Sidse, der
sang med i SIND-koret for fgrste gang i dag.

Ifolge undersggelserne har sang iseer
et stort potentiale til at forbedre mental
sundhed, fordi det kan vaere en nemmere
made at veere sammen med andre pa end i
fx samtale. Samtidig er sang noget, man del-
tager i og viser for andre, hvilket kan gge for-
nemmelsen af, at man bliver hert, og sa kan
sangens positive effekt ogsa spores til, at den
involverer kroppen direkte.

"Sang kan sa meget. Musikken har sa
mange nuancer, og sa kan man bare give den
gas og fa aflgb for folelserne, hvis man har
en treels dag,” siger Ann Dybdal Eriksen, der
leder SIND-koret og har 25 ars erfaring som
korleder.
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Plads til alle

En time senere hanger korets sidste melodi
endnu i kirkesalen, da sangerne bevager sig
over mod et bord i hjgrnet af salen. Siden
april har koret medtes i alt syv gange. De skal
meodes endnu to gange, for de vender til-
bage til august. | dag er seks sangere madt
op. Men det er ikke altid de samme, der er
med. Koret er nemlig bade gratis, uforplig-
tende og forudseetter hverken erfaring med
at synge eller et bestemt humer.

"Der er plads til alle. Bade dem, der har
meget energi, og dem, der har lidt energi.
Man kan ogsa bare komme en halv time og
ga bagefter, hvis man gerne vil det, fortaeller
Ellen ved kaffebordet, efter sanghzefterne er
blevet lagt vaek, og kagen er fundet frem.

Gitte, der har sunget med fire gange,
nikker bekraeftende, men tilfgjer, at hun alli-
gevel var lidt nerves forste gang, hun kom:

" Jeg havde sunget i kor for 10 ar siden,
men kunne jeg nu stadigveek? Heldigvis var
de andre ikke meget mere normale end mig,
og jeg kunne jo sagtens synge. Det var skgnt
at veere med!”

Det er Ann Dybdal Eriksens mal, at SIND-
koret skal veere abent. Hun forteeller, at hun
improviserer kortimen alt efter, hvem der
kommer, og at man altid er velkommen til at
komme forbi og synge med uanset ens for-
udsaetninger, om man er psykisk sarbar eller
er parerende til en, der er.

Sundhedskor

For snart 25 ar siden blev Ann Dybdal Erik-
sens uddannet kor- og orkesterleder fra kon-
servatoriet. For syv ar siden indledte hun
arbejdet med kor for mennesker med forskel-
lige sygdomme. Fx KOL, Parkinson, sklerose
og koret i SIND Kgbenhavn. Sundhedskor
kalder hun dem. For musikken har nemlig et
helende potentiale.

LOKALE SIND-AKTIVITETER —

"Det at kunne hjaelpe folk pa mange for-
skellige niveauer giver meget mening for
mig. At bruge musikken som et middel til
at hjeelpe mennesker med at fa det bedre,
om det sd er psykisk eller fysisk. Det giver
mening,” siger Ann Dybdal Eriksen og for-
klarer, at der faktisk er mangel pa korledere,
der kan undervise sarbare mennesker. Derfor
er hun i gang med et pilotprojekt, der skal
fungere som uddannelse for korledere, der vil
arbejde med sundhedskor. Det kraever nemlig
en anderledes tilgang, nar man arbejder med
sarbare mennesker: "Det leerer man bare ikke
pa konservatoriet.”

Det ville da veere helt vildt fedt

Tilbage ved kaffebordet er kagen og kaffen

sa smat forsvundet, men samtalerne fort-
seetter. Nogle foreslar sange til naeste gang,
andre sludrer bare, og en af deltagerne, Sidse,
forteeller, at hun selv skriver sange. Med det
samme bliver de andre korsangere enige om,
at de ma synge nogle af dem naeste gang.

"Ej, det skal vi, det ville da vaere helt vildt
fedt”, udbryder Ann Dybdal Eriksen mindst
lige sa entusiastisk som de andre. Sidse smiler
lidt forlegent, for hun og Ann saetter sig
sammen for at optage melodien, som Ann vil
prove at gere korvenlig til naeste gang.

Imens trisser de andre kormedlemmer
langsomt ud af kirkesalen med smil, der lader
til at veere bare lidt storre, end da de ankom.

SIND-koret Kebenhavn

SIND-koret Kabenhavn megdes hver tirsdag
pa Hans Bogbinders Alle 3, 2300. Koret
finder man i kirkesalen pa Sankt Elisabeths
Hospital 2. etage.

Koret er for alle, er gratis, uforpligtende og
kraever ingen tidligere erfaring med sang.
Alle bade psykisk sarbare og pargrende er
velkommen i koret. Efter sang er man vel-
kommen til at blive til kaffe og kage.

Opstart efter sommerferie er tirsdag
d. 8. august. Kontakt SIND Kgbenhavn,
hvis du vil vide mere om koret:
https://www.sind.dk/koebenhavn

KONTAKT

SIND KOBENHAVN,
HVIS DU VIL VIDE
MERE OM KORET

www.sind.dk/koebenhavn



SIND SOMMERH@JSKOLE

Fotos: SIND
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SIND SOMMERH@JSKOLE:

Hojt til loftet o
plads til forske

ﬁighed

Sol og glade smil preegede Brenderup pa Fyn, da SINDbladet besagte SINDs sommerhgjskole.
Hvert ar i juni maned mades psykisk sarbare, parerende og frivillige for at lere, slappe af
og fa nye venner i en uge fyldt med sjove aktiviteter og kurser. | ar bad kurserne blandt
andet pa stomp, filtning, friluftsliv, foredrag og meget mere.

AF JONAS SEJR THOMSON

ormalt er Brenderup Hgjskole i
den store, rede murstensbygning
en ganske almindelig hgjskole.
Men hvert ér i juni maned er byg-
ningen i stedet hjem for en helt
seerlig begivenhed: SIND Sommerhgjskole. Her
stimler psykisk sarbare, pargrende, SIND-med-
lemmer og frivillige fra hele landet sammen pa
Vestfyn for at deltage i kurser i en uge, slappe
af, fa gode snakke og sige hej til bade nye og
gamle venner.
SIND Sommerhgjskole har siden starten for
mange ar siden haft plads til alle, uanset forud-
seetninger, faerdigheder eller om man har lyst til
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at give den gas med fysisk aktivitet eller nerkle
med handarbejde. SINDbladet besagte hgj-
skolen midt pd ugen.

Lige fantastisk hver gang

Klaedt i hvidt fra top til ta og med blyant i
hénden sidder Marina Fauerholdt sammen med
de andre kursister i billedkunstvaerkstedet og
tegner koncentreret. Tegningen er ved at udvikle
sig til en kunstfaerdig menneskeskikkelse. Marina
Fauerholdt er egentlig bedre kendt for at skrive
end for at tegne og har udgivet flere beger om
sin barske opvaekst og psykiske sygdom. Det er
tredje gang, at hun kommer pa SIND Sommer-

hgjskole, men faktisk havde hun slet ikke lyst til
at komme. | hvert fald ikke de ferste gange, da
hun blev spurgt af sin mand.

Det ville vaere for mange mennesker for en
"enspaender” som hende, taenkte hun dengang.
Men efter et par ar opdagede Marina Fauer-
holdt, at hun alligevel havde behov for at veere
sammen med andre mennesker og fa nogle
nye input, og derfor tog hun med. Den beslut-
ning er hun glad for i dag.

"Det er lige fantastisk hver gang. Her er alle
lige. Alle forstar, hvad det vil sige at veere psy-
kisk sarbar. Der er plads til, at man kan traekke
sig, hvis man far brug for det, og der er altid
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nogen at snakke med, hvis man har en treels
dag,” forteeller Marina og inden hun med et
glimt i gjet tilfgjer: "Ogsa selvom jeg aldrig har
nogle traelse dage her!”

Filt er rummeligt

Under hvide traebjaelker og gemt vaek fra som-
mersolens varme i et af hgjskolens annekser
star, sidder og gar en gruppe kursister frem og
tilbage med plastikmatter, uld og haenderne
daekket af saebe. Vi er i filtveerkstedet, hvor man
fx kan leere at lave mobilholdere og andre ting
i filtet uld. Og det tyder p3, at der er noget ved
handvaerket, som giver smil pé laeben ogroi
sindet.

"At filte uld er naermest en form for mind-
fulness,” smiler Anna med en filtbold rullende
mellem haenderne. Hun er SIND-medlem fra
Silkeborg, og det er forste gang, at hun deltager
i hgjskolen. Svaer angst har gjort, at Anna har
haft meget lidt lyst til at rejse i de sidste mange
ar, men i ar er hun taget afsted - helt alene.

"Det var virkelig en udfordring og skreem-
mende at tage herhen, men nu er det rigtig
hyggeligt. Folk er begyndt at sige godmorgen
og hej. Faktisk ved jeg allerede nu, at jeg godt

kunne teenke mig at komme igen neeste ar," for-

teeller Anna, inden hun igen retter opmaerk-
somheden mod sin filtede mobilholder.

Bal og bramfri musik

Det er tydeligt, at hgjskolen er kommet godt
fra start. Overalt er der aktiviteter, samtaler og
smil. Udenfor afslerer duften af bal, at frilufts-
holdet er i gang. De skulle egentlig have veeret
pa felttur pa stranden, men har sggt i ly for
blaesten ved hgjskolens bélplads med skumfi-
duser og kiks. Rundt om bélet sidder Christian
med, der nok er den kursist, som har vaeret
med pa sommerhgjskolen flest gange.

"Jeg har vaeret her 13 gange. Det er sim-
pelthen sa dejligt, og der er rigtig gode kurser,’
siger Christian, der fandt sommerhgjskolen pa
internettet for mange ar siden og desuden skal
fejre sin 51-ars fodselsdag i lobet af ugen. "Der
bliver nok en kage og noget fallessang’, siger
han med et smil, for han forsvinder op pa sit
veerelse for at skifte tgj inden frokost.

Ikke langt fra friluftsholdets reg og ryg-
saekke brager og gungrer det fra musiklokalet.
Bag de lydisolerede vaegge har kursisterne
droppet guitar og klaver til fordel for helt saer-
lige instrumenter: De spiller stomp, en rytmisk
musikform, hvor man laver lyd med hverdags-
genstande som fx koste og skraldespande. En
af kursisterne, Suzanne, bruger trommestikker
pé en sort murerspand pa en stoleryg.

"Det er virkelig en god made at fa afrea-
geret pa. Det gar, at jeg kan komme helt ned i
kroppen. Det er en form for larmende mindful-
ness,’ siger Suzanne og smiler, inden undervi-
seren, Elene, saetter gang i en ny runde musik.

Hgijt til loftet og plads til forskellighed
Efter frokostpausen spadserer hgjskole-
deltagerne ud i haven i samlet flok. Arets
billede skal tages. Det er en tradition, at ele-
verne fér billedet med, nér de forlader skolen
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Erik Lange og Joan Sgrensen har siden 2009
vaeret med til at planlaegge og afholde SIND
Sommerhgijskole.

i slutningen af ugen. Joan Serensen og Erik
Lange dirigerer de sidste kursister pa plads,
inden de selv skynder sig hen og bliver for-
eviget med resten af skolen. Det er 13.
gang, at Joan og Erik er med pa billedet.
Siden 2009 har de nemlig staet for at plan-
legge, afholde og undervise pa SINDs popu-
leere sommerhgjskole. Og spgrger man Joan
Serensen, er der en god grund til, at hgj-
skolen er vellidt:

"Det her er en hgjskole med hgijt til loftet
og plads til forskellighed. Vi formar at fa det
til at fungere, ogsa hvis man stikker udenfor.
Samtidig er hgjskolen ikke sa stor, og loka-
lerne er hyggelige, hvilket iseer er godt for den
her gruppe. Jeg tror, at folk kan maerke det
naerveer, der er her, og at vi lytter til dem. Det
vigtigste for os er, at de har det godt,” siger
Joan Serensen, inden hun og Erik Lange for-
svinder ud blandt kursisterne. Der er endnu
meget at se til, at forberede og mange dage
med sol, smil og glade kursister tilbage.

Marina Fauerholdt nyder hyggen og rummeligheden pa hgjskolen.

. ‘

Fordybelse og filtning i et af hgjskolens vaerksteder.

FAKTA

SIND Sommerhgjskole

SIND afholder hvert ar i juni den popu-
lzere SIND Sommerhgjskole i sam-
arbejde med Brenderup Hgjskole.
Sommerhgjskolen 2023 var stgttet
Arbejdsmarkedets Feriefond.
Medlemmer af SIND far rabat

pa deltagerprisen.

Vi dbner i slutningen af aret for tilmel-
ding til Sommerhgjskolen. Der er nor-
malt rift om pladserne, sa det er vigtigt
at tilmelde sig hurtigt.

Se mere i naeste SINDblad og pa vores
hjemmeside.

LAS MERE PA
www.sind.dk/find-sind/
sind-sommerhoejskole




— EVENTS

NU TALER VI OM DET...

KONFERENCE OM

UNGES MISTRIVSEL

Kob din billet pd Mentaltalk.dk

8 i’ﬁ \

Mad Peter Qvortrup Geisling, Clement
Kjersgaard, Jacob Mark, Ulrik Wilbek m.fl.

MENTAL TALK: NU TALER VI OM DET IGEN....

Mental Talk — Folkemgdet om Mental Sundhed - vender tilbage d. 31. august i Herning.
Forberedelserne til det vigtige event er i fuld gang. Op imod 150 events venter i Herning.

AF PER @RUM, FOTOS: MENTAL TALK

Det var SIND i Herning, lkast og Brande,
der sidste ar tog initiativ til at gennem-
fore den forste udgave af Mental Talk og
det med stor succes. Godt 14.000 besggte
eventet og var med til at bryde tabuer.
Veerterne hdber pa op imod 20.000
gaester i dette drs udgave.

Dette ars event har fokus pa emner som
fx ensomhed, unges mistrivsel og kultur
som lindring for mental sarbarhed og
social baeredygtighed pa arbejdspladsen.

BLIV INSPIRERET, UDFORDRET OG NETVARK

Der vil veaere stande fra relevante aktorer,
koncerter, konferencer og fokus pa kultur
og mental sundhed. Malgruppen er bade
fagprofessionelle og den brede befolk-
ning. Effekten er mere fokus pa samt
vidensdeling om mental sundhed og
social baeredygtighed.

To konferencer

Har du lyst til at veere frivillig, er det
muligt at tilmelde sig pa Mental Talks
hjemmeside. Her kan du ogsa tilmelde
dig til én af de to store konferencer, der

PRAESENTERES AF

ENSOMHEDSKONFERENCE

DEN 31. AUGUST 2023 | MCH HERNING KONGRESCENTER

afholdes i MCH Herning Kongrescenter
henholdsvis d. 31. august og 1. september.
Den forste konference afholdes i sam-
arbejde med Folkebevaegelsen mod
Ensomhed, og den anden konference
tager fat pa én af tidens allervigtigste
emner — Unges mistrivsel. Se mere pa
www.mentaltalk.dk

Pa Mentaltalk.dk kan man se programmet
fra den 7. august. Husk ogsa at falge
Mental Talk pa Facebook, Instagram og
Linkedin.
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SIND udvider besogsvens-tilbud til flere kommuner

| ti nordsjeellandske kommuner etablerer SIND nu besggsvens-aktiviteter.
Landsforeningen efterlyser derfor frivillige, der vil deltage i indsatsen mod ensomhed.

AF HENRIK HARRING J@RGENSEN

u skal der skabes SIND besggs-

vens-tilbud i ti nordsjeellandske

kommuner. | &revis har SIND haft

besggsvens-tilbud i andre dele af
Danmark, men det er nyt, at Nordsjeelland nu
ogsa kommer med. SIND har hen over som-
meren fundet en projektleder og to koordina-
torer, som nu indleder arbejdet. Forstepriori-
teten i sensommeren er at finde flere frivillige,
som vil vaere med.

"Vi er glade for, at det med en donation fra
TrygFonden er lykkedes at etablere besggsvens-
aktiviteter i Nordsjeelland. Vi glaeder os rigtig
meget til, at de farste borgere og frivillige finder
sammen,”smiler Ole Hageman, kasserer i SIND
Nordsjeelland.

Ensomhed
Det administrative omdrejningspunkt for ind-
satsen mod ensomhed bliver SIND Huset i Hil-
lerad, hvor projektleder Sabina Selle Sgnder-
gaard arbejder. Hun har alsidige joberfaringer
fra flere dele af psykiatrien, er uddannet ergo-
terapeut og har desuden en kandidatuddan-
nelse i sundhedsfremme. Hun papeger, at
behovet er stort for besggsvenner:

"Mange foler sig ensomme. Oveni udfor-
dringerne i psykiatrien er danskernes men-

tale sundhed nedadgdende. Problemet er ikke
blevet mindre efter coronanedlukningerne.
Tvaertimod. En besggsven kan veere et vigtigt
bidrag til at lgfte livskvaliteten. Man far en rela-
tion til et menneske, der vil lytte, ga en tur eller
opsege oplevelser - fx cafe eller museum. Alle
kan blive besggsvenner - man skal ikke veere
ekspert i psykisk sundhed for at blive frivillig,
men blot ekspert i at leve et helt almindeligt
hverdagsliv,” siger hun.

@nsker

SIND er med for og imens, at relationen udvikler
sig. Efter et mgde med borgeren om @nsker og
interesser er opgaven at matche med en interes-
seret frivillig. Derefter tilbyder SIND bl.a. lsbende
sparring og aktiviteter for frivillige.

"Borgere, der gnsker besggsvenner, er vidt
forskellige med vidt forskellige interesser, sa vi
vil derfor ogsa gerne i dialog med alle typer fri-
villige. Unge som gamle. Nogle @nsker maske
blot et opkald et par gange om maneden, og
andre har appetit pa meget mere. Fx kultur-
oplevelser. Det aftaler man selv. Som udgangs-
punkt ses man 1-2 timer hver eller hver anden
uge,” siger Sabina, der kan kontaktes pa
81950828 eller sabina.ss@live.dk.

Projektet, der Igber frem til udgangen

Har du lyst til at veere frivillig
SIND-besggsven i Nordsjzelland?
Projektleder Sabina Selle Sendergaard
kan kontaktes pa 81950828
eller sabina.ss@live.dk.

af 2024, omfatter ti kommuner: Allergd,
Egedal, Frederikssund, Fredensborg, Gribskov,
Halsnzes, Helsinger, Hillerad, Hersholm og
Rudersdal. Ambitionen er at skaffe ny finansie-
ring - fx fra kommunerne - sa aktiviteterne kan
fortseette i 2025 og frem.

Efterlysning: SIND soger frivillige besagsvenner

| forelgbig 22 kommuner findes aktiviteten SIND Besggsvenstilbud,
hvor vi mangler frivillige. Er det noget for dig?

Som frivillig besggsven 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 vaere besggsven, men din ind-
sats gor en keempe forskel.

Som besggsven er din opgave:
at stotte et andet menneske ved at lave
forskellige aktiviteter sammen

+ bryde isolation og forebygge ensomhed
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+ skabe rammen om socialt samvaer og
positive oplevelser
skabe kontakt til lokale netveerk 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 vaere

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 eller klik ind pa
hjemmesiden.

SE MERE PA
www.sind.dk/blivbesoegsven
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ANNONCE

Start ved Psykiatrisk Center Sct. Hans i Roskilde |
Kom og lgb 2 km, 5 km eller 10 km
For patienter, personale og pargrende

Startgebyr 125 kr.
Sidste frist for tilmelding er fredag den 1. september 2023 ‘

Herefter er prisen for tilmelding 150 kr. -

Yderligere information =
tlf 61314787, 20607552, 24257655 ~
eller kysentiger@kysentiger.dk

r

A

septembe 2023 kl. 11.0C

e

on Hovedstads

online tilmeld
www.scthansl

j

i)
u—
©
=
}3)
)
=
=2
-~
wn
<
[
)
=
[
Q
=3
-
w
c
©
T
L
O
(2]

i.

m /scthansl ; b

=
b
)
=
E
X
5
o0
=
. ©
e
=
©
o
c
@
o
E}
2
0
c
©
e
e
(s}
(%2}




PJECER Balloner med SIND-logo, pakke m. 10 15,-
Skizofreni* Bogmaerker Gratis
Samvazer med mennesker med psykoseproblemer* Bolcher m. SIND-logo. Pebermynte (den saedvanlige).
Veerd at vide om depression*® Pose med 1 kg) 240,-
Medicinafhaengighed - information og Bolcher m. SIND-logo. Karamel. Pose med 1 kg 240,
radgivning om sove- og nervemedicin Bolcher m. SIND-logo. Cafémix. Pose med 1 kg 240,
Borderline* Kaffekop med SIND-logo - 1 stk 40,-
Bipolar lidelse hos voksne Keyhanger, sort med logo 15,-
Ngaglering m. mgntholder 15,-
FOLDERE Keyhanger. Sort med logo 15,-
Vi har brug for din stette. (Hvervefolder)* Kuglepen, hvid med rgdt logo og webadresse 10,-
Bliv frivillig besagsven* Kuglepen, hvid med rgdt logo og webadresse, 100 stk.  800,-
Fa en frivillig besagsven* A5-kuverter med SINDs logo uden afsenderadresse 1,-
Bestil eller bliv foredragsholder* A4-mappe med SIND-logo, sort 25,-
Tag en bisidder med* Papirblokke m. SIND-logo, 4 stk., ternede, 25 sider 50,-
Arvefolder* Pin med SIND-logo, gylden. 10,-
Portrzet af en parerende* Pin med SIND-logo, hvid 20,-
Psykiatrihandbogen, 770 sider, 5. udgave* Plakat, SINDs logo, 70x100 cm 10,-
Plakat, SINDs logo, A1-format 10,-
ANDET Roll-up stander (ikke pa lager, men kan leveres).
SIND-solsikkesnor, 1 stk. Ved levering kan tekst m.m. “skraeddersys.”
SIND-solsikkesnor, 10 stk. Kontakt SINDs sekretariat for pris
Regnponcho til engangsbrug Plasticposer med SIND-logo (295 x 390 mm) 2,-
Lykenskningskort og specialkuvert, A7-format Sort T-shirt med SIND-logo. Str: S-7XL 100,-
Lykenskningskort, A6-format Taske med SIND-logo og plads til ringbind 40,
Antistressbold, hjerteformet Visitkort om SINDs landsdaekkende telefonradgivning  Gratis

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

STORE SMIL VED ¢,

IDRATSFESTIVAL -
FORSINDET* . ¢ ‘
g :

=T fglide:
« Sadah dragerdu ?
dig selv som pararende._+ e

HAR DU BRUG FOR EN SIND-BISIDDER? S t t S I N D
SIND har uddannet en raekke frivillige bisiddere, g

som kan hjeelpe

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 p&. SIND arbejder pé at forbedre forholdene for mennesker med
du har brug for en bisidder. sindslidelser, pérarende og de professionelle i psykiatrien.
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PORTRAT AF EN FRIVILLIG
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33-drige Ida Binderup, der i maj blev formand for SIND Aarhus-Samsg, nyder samvaret med
vidt forskellige frivillige i alle aldre. Blandt hendes maerkesager er, at landsforeningen skal
have flere unge medlemmer og frivillige.

AF HENRIK HARRING J@RGENSEN

lle har provet folelsen af at fole
sig udmattet og mangle strem pa
de mentale batterier. Hos menne-
sker med psykiske udfordringer kan
folelsen dukke op oftere end hos andre. Det
ger den ogsa hos 33-arige Ida Binderup, der i
maj blev formand for SIND Aarhus-Samsg. Men
selvom hun kaemper med psykiske udfordringer
og har et stort behov for restitution, er bade
aktivitetsniveauet og humeret hgjt. Hun kom-
binerer oplevelser, der skaber smil, med sikker
sans for, hvornar der skal holdes pauser og lades
yderligere op.
"Jeg har mange jerniilden. Men kun jern, der
giver energi,’ smiler hun.
| arbejdstiden jonglerer hun rutineret med
en meget bred vifte af kommunikationsop-
gaver. Ida, der har en kandidatuddannelse i
medievidenskab, arbejder bl.a. med at synlig-
gere de mange tilbud og aktiviteter i kommu-
nens folkehuse. Ogsa i fritiden, som i hgj grad er
helliget foreningslivet i SIND og andre organi-
sationer, sker der meget. Udover tillidshvervet
som lokalformand er hun medlem af SINDs
hovedbestyrelse. Ida er desuden naestformand
i Arhus Ungdommens Faellesrad, der er en para-
plyorganisation for bgrne- og ungdomsfor-
eninger, og har tidligere veeret formand for Ung-
dommens Rade Kors Aarhus.
"At have psykiske udfordringer er ikke i sig
selv en forhindring med hensyn til tillidsposter
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og ansvarsroller generelt. Hvis man er velbe-
handlet og kender bade sine begraensninger og
ressourcer godt, mener jeg faktisk, det kan vaere
en fordel at have erfaring med psykiske udfor-
dringer, og hvordan man bedst handterer dem,”
siger hun.

Behov for indsats

Ida har vaeret aktiv i flere foreninger gennem
arene. Hun er erfaren kommunikater og
debatter. Ved forrige folkemade var hun fx
bag mikrofonen ved adskillige arrangementer.
Hovedfokus ligger nu i SIND, hvor hun har flere
maerkesager.

Politisk peger hun pa, at Aarhus som storby
maerker manglen pa ressourcer i psykiatrien.
Oveni rummer kommunen mange socialt
udsatte, som har brug for hjeelp.

"Dertil kommer, at her er mange unge tilflyt-
tere. Hvis man som studerende i en ny by har
svaert med at danne nye relationer og falde til
socialt, kan det hurtigt resultere i mistrivsel og
en gget risiko for at udvikle psykiske lidelser.
Derfor har vii en by som Aarhus brug for en
seerlig feellesskabsorienteret indsats pa mange
omrader”

Organisatorisk arbejder hun bade i lokalafde-
lingen og i hovedbestyrelsen for, at SIND vokser
sig sterre og for, at landsforeningen desuden far
flere unge medlemmer.

"I SIND Aarhus-Samsg har vi sat som mal,

at vi skal have flere frivillige, flere medlemmer
og flere aktiviteter. Vi er en meget mangfoldig
gruppe. Her er frivillige i alle aldre. Nogle er
nye, med nye gjne pa foreningen, og andre er
meget erfarne og med til at bevare det gode, vi
har opbygget gennem arene. Det er en styrke,
at vi er sa forskellige, og vi har det hyggeligt
sammen,’ siger hun. Ida peger desuden p3, at
det er vigtigt med flere unge medlemmer i hele
Danmark:

"SIND skal rumme alle aldersgrupper. Ogsa
de unge. | lyset af den stigende mistrivsel blandt
barn og unge er det vigtigt, vi ogsa har dem
med.

Energi

Idas engagement i SIND er bl.a. drevet af, at
hun gerne vil veere med til at skabe foran-
dringer og forbedringer. Bdde i landsforeningen
og i resten af samfundet. Men det er mindst
lige sa vigtigt for hende at meerke og at vaere
en del af det varme faellesskab, hun har medt i
landsforeningen.

Mange mennesker med psykiske udfor-
dringer oplever i psykiatrien, at fokus meget
er pd at reducere og fjerne negative tanker
og folelser. Personligt og politisk er Ida meget
optaget af, at det ogsa er vigtigt af finde ud af,
hvordan man kan fa det positive til at vokse.
Gennem arene er hun - allieret med familie og
nzere venner - blevet meget klogere p3, hvor
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PORTRAT AF EN FRIVILLIG —

hun har styrker og kompetencer, og hvordan
hun far energi. Den kortleegning og de erfaringer
er nu en god rettesnor i arbejdslivet og i fritiden.

"Jeg oplever, at jeg far mere energi i SIND.
Forst og fremmest fordi det er livsbekraeftende
og meningsfuldt at veere sammen med andre
mennesker, der deler mit hab for at kunne ggre
verden en lille smule bedre," siger hun.

HJORRING
FREDERIKSHAVN

BRONDERSLEV BORNHOLM

SINDs lokalafdelinger har udviklet endnu
mere brugbart materiale til understgttelse
af det frivillige arbejde. | kan nu finde inspi-
ration til fx aktiviteter, malrettet rekrutte-
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Hvis du har lyst til at veere med i
SIND Aarhus-Samsg eller andre af o AALBORG
vores lokalafdelinger, sa se mere pa THY
www.sind.dk/lokal. [~
Ida kan kontaktes pa ida@sind.dk MORS®
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ring, den frivilliges rejse ind i SIND, ska- ODENSE

belon til overlevering og meget mere. HADERSLEV NASTVED

Materialerne ligger pa

www.sind.dk/frivilliguni-
vers under menupunktet TONDER
"bestyrelsesmedlem”.

AABENRAA STORSTROM

SONDERBORG

Veerktojskassen er udviklet med stotte fra
Det Obelske Familiefond. Indtil slutningen
af 2023 vil der Igbende blive udviklet
endnu mere materiale. Sa folg endelig
med inde pa hjemmesiden. Hvis du har
nogle spergsmal eller kommentarer, er du
velkommen til at skrive til sb@sind.dk.

Bliv frivillig i SIND

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

Krumtappen 1 SINDs arbejde er vores
mange hundrede frivillige

SIND deltager fx aktivt i arbejdet i DH, Danske
Handicaporganisationer.
Det er ogsa vores frivillige, der
- under professionel vejledning
— star for arbejdet i vores
Fr BLiy

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

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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— LANDSDAKKENDE AKTIVITETER - FORENINGEN FOR B@RN MED ANGST

BORN MED ANGST
Tak til foreningens sponsorer

Med en ny aftale med virksomheden buy aid er Foreningen for barn med angst nu oppe
pa fem sponsorer og samarbejdspartnere. buy aid salger varer - fx kontorartikler - til
virksomheder, der samtidig gerne vil statte et godt formal. 10 pct. af prisen gar til foreningen

AF FORENINGEN FOR B@RN MED ANGST

buy -:- aid

dag, otte ar efter Foreningen for bgrn
med angst blev stiftet i 2015, fylder angst
meget hos mange mennesker. Meget
mere end for. Foreningens arbejde er
blevet vigtigere end nogensinde. Derfor er
vi taknemmelige for, at der er virksomheder,
som vil statte vores arbejde, sa vi kan na ud til
mange flere, end vi gor i dag.

Vi har fra starten veeret heldige med at fa
stotte fra flere sider. Ikke kun med penge, som
gar ind pa foreningens konto, men ogsa med
hjeelp. Fx med vores hjemmeside, som Design
Heroes star for, og med vores regnskab, hvor
Dgssing & Partnere hjeelper.

I juni 2023 har Foreningen for Barn med

angst indgdet et nyt samarbejde med virk-
somheden buy aid A/S. | mere end 25 ar
har buy aid solgt fx kontorartikler, kaffe, kil-
devand og en raekke andre varer med det
formal at indsamle penge til velgarende
formal. Veelger man at kegbe varer fra buy
aid, s doneres 10 pct. af prisen til et godt
formal. | dag samarbejder buy aid i Dan-
mark fx med Folkekirkens Nedhjaelp, Kirkens
Korshaer, Barnehjertefonden samt en raekke
bgrneorganisationer i Sverige, Finland, Bel-
gien og Holland.

Udfordring

Medstifter af buy aid Michael Meurs-Gerken
siger: "Vi valgte fra starten at fokusere pa
organisationer, der stgtter bgrn og unge, da
det er noget, vi selv braender for. | den forbin-
delse er Foreningen for Barn med angst en
onskepartner for os. Angst hos bern er noget,
vi alle kan relatere til, og samtidig er det en
udfordring, som der endnu ikke tages nok
hédnd om i det danske system.”

Michael tilfojer, at det har veeret en for-
nojelse at opleve engagementet og hjerte-
blodet, som foreningen laegger for dagen.

"Vi hdber, at vi med vores indsats kan
bidrage til, at de meget engagerede frivillige i
foreningen far mulighed for at sgsaette endnu
flere gavnlige tiltag og projekter.

buy aid har konsulenter, der ringer til virk-
somheder i hele Danmark og praesenterer

ideen om at kunne stotte en god sag ved at
kebe varer, firmaerne bruger til daglig.

"Det er vores oplevelse, at firmaerne i Dan-
mark bruger flere og flere midler pa at stotte
humaniteere formal, hvoraf vi er en mulighed,’
tilfejer Michael Meurs-Gerken.

De fleste af produkterne har patrykt navn og
logo fra Foreningen for bern med angst (eller
en af de andre foreninger). Udover gkonomisk
stotte bidrager samarbejdet derfor ogsa til, at
flere opdager, at der findes en forening, som
stotter bern, der keemper med angst.

Du kan se, hvem der ellers stgtter
foreningen pa vores hjemmeside
https://boernmedangst.dk/sponsorer/
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LANDSDAKKENDE AKTIVITETER - SIND RADGIVNING

LANGERE UDGAVE AF ARTIKLEN PA SINDS HIEMMESIDE - S@G PA ARTIKLENS OVERSKRIFT

SIND Radgivning gar foran
som det gode eksempel pa en
rummelig arbejdsplads

SIND Radgivning er en rummelig arbejdsplads, hvor 9 ud af 22 medarbejdere er ansat i fleks-
eller skanejob. Den daglige leder i SIND Radgivning opfordrer virksomheder til at lade sig
inspirere og bevidst valge at ansaette fleksjobbere og mennesker med psykisk sarbarhed.

ARTIKEL FRA SIND RADGIVNING

et rummelige arbejdsmarked er en

maerkesag i SIND Erhverv, som er

en afdeling i midtjyske SIND Rad-

givning, der er en landsdaekkende
aktivitet i SIND. Mange mennesker med psy-
kisk sarbarhed har sveert ved at fa fodfaeste pa
arbejdsmarkedet. Statistikkerne taler sit eget
tydelige sprog: Mange fleksjobbere og men-
nesker med psykisk sarbarhed stér uden for
arbejdsmarkedet. Omkring 26 pct. af voksne
med psykiske lidelser i alderen 19-64 areri
beskaeftigelse. Tilsvarende har ca. 75 pct. i den
ovrige befolkning tilknytning til arbejdsmar-
kedet ifglge tal fra Bedre Psykiatri. Der er en
stor samfundsgkonomisk gevinst ved, at flere
mennesker med psykisk sarbarhed kommer i
varig beskaftigelse.

Daglig leder i SIND Radgivning Julie Krarup
siger:“Mennesker med psykisk sarbarhed har
et gnske om at bidrage med deres kompe-
tencer og opna fastere tilknytning til arbejds-
markedet. Disse mennesker vil ogsa gerne
have en fast struktur i dagligdagen, indga i et
feellesskab pé en arbejdsplads og vaere rolle-
modeller for deres barn. Arbejdet er i mange
tilfeelde en beskyttende faktor, der gor, at
man trives bedre i hverdagen. Vi identificerer
os i hgj grad med vores arbejde i et land som
Danmark, og det kan veere sveert for ledige at
sta uden for arbejdsmarkedet. Det giver folk
et selvtillidsboost, nér de kan fortzelle, at de
udfarer et stykke arbejde for en organisation.
De fleste oplever ogsa en vaesentlig forbed-
ring i deres gkonomi, nér de gar fra understot-
telse til fast arbejde. En stabil gkonomi betyder
faerre bekymringer og mere overskud hos det
enkelte menneske.”

En inkluderende kultur er en gevinst for
virksomheder

Julie Krarup peger p3, at inklusion afspejler sig
pa bundlinjen i en virksomhed. Rummelighed
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pa arbejdspladsen bevirker, at virksomheder
far lettere ved at tiltraekke og fastholde kompe-
tente medarbejdere.

“Vi mener selv, at den rummelige kultur er
med til at ggre vores arbejdsplads til et godt
sted at veere. Vi er meget opmarksomme pa
hinanden, hvilket styrker trivslen og medarbej-
dertilfredsheden. Social ansvarlighed sender
et vigtigt signal om, at virksomheden ger en
ekstra indsats for at rumme og stette op om
sine medarbejdere. De fleste vil gerne vaere en
del af en arbejdsplads, hvor der er forstaelse,
og der bliver taget de ngdvendige hensyn
til den enkelte medarbejder,” fortaeller Julie
Krarup.

Hun tilfajer, at mennesker med psy-
kisk sarbarhed har vigtige perspektiver, som
kan bidrage til vaekst og udvikling pa en
arbejdsplads.

“Mangfoldigheden pa vores arbejdsplads
har bidraget til, at vi har faet en storre trivsel

og har faet ansat nogle meget kvalificerede
medarbejdere. Intet menneske er sin diagnose,
og vi skal som samfund generelt blive bedre

til at give plads. Mennesker med psykisk sar-
barhed har veerdifulde ressourcer, som kan
bringes i spil pa en arbejdsplads. Diversitet er
godt for bade medarbejderne, ledelsen og ind-
tjeningen i virksomheden,” siger Julie Krarup.

SIND Erhverv har mange ars erfaring med
at skabe gode match mellem virksom-
heder og sérbare borgere, der er job-
segende. Erfaringerne

er positive. Lees mere i
den udvidede artikel pa
SINDs hjemmeside eller
pa www.sindraadgiv-
ning.dk/i-medierne/
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SIND Ballerup-Furesg-Herlev
Ren Natur med SIND
Ballerup-Furesg-Herlev
27.august 2023 kl. 10.00 - 14.00

Vi samler affald med "Ren natur”. Vi mgdes
pa Posthuset, Banegardspladsen 7, i Ballerup til
morgenmad og udlevering af udstyr. Vi slutter
kl. 14 med lidt hygge. Tilmelding hos Randi.
Sms 2672 3102, mail bfh@sind.dk. Skriv Ren
Natur i emnefeltet.

Foredrag om Low Arousel med Jakob
Kjeerby Lentz
27.september 2023 kl. 17.00 - 20.00

Posthuset, Banegardspladsen 7, 2750 Ballerup.
Jakob vil i sit opleeg komme ind pd, hvordan
man ved hjaelp af fokus pa bl.a. kravtilpasning
og affektsmitte kan veere med til at nedtrappe
konflikter. Se mere pa hjemmesiden. Arrange-
mentet er gratis. Tilmelding via NemTilmeld pa
vores side pa Facebook (SIND Ballerup-Furesg-
Herlev) eller via sms: 5360 2200.

SIND Frederikssund-Egedal
Picnic i Adalen
7.august 2023 kl. 14.00 - 16.00

Skovtur i Adalen, Frederikssund, med fokus
pa naerveer og oplevelser i naturen. Husk plaid
og/eller teepper. Foredrag ved en naturvej-
leder. Musik. Balhygge med bl.a. pandekager,
snobrad, pelser, sodavand, gl, kaffe og te. Der
er shelters, en badebro og offentlige toiletter
i Adalen. Sperg om muligheder for evt. feelles-
transport ved tilmelding hos Erik pa: 5171 1391.
Pris: 30 kr. SIND betaler for mad og drikke.

SIND Gladsaxe-Gentofte-Lyngby
Sejltur til Aldershvile med frokost
9. september kl. 11.00

Vi inviterer til en hyggelig tur med Bad-
farten til Aldershvile. Vi sejler fra Badfarten pa
Sorgenfrivej 23, 2800 Lyngby. Derefter gér vi
en tur i det grgnne og spiser frokost sammen.
SIND serger for mad og drikke. Husk et taeppe
eller noget at sidde pa. Vi er tilbage ca. kl.
16.20. Pris 50 kr.

Tilmelding senest 4. september til Rikke
Bohling: 22350515

SIND Helsinggr
Cafe-mgder
Torsdag d. 17. august kl. 14.00-16.00, torsdag
d. 21. september kl. 14.00-16.00 og torsdag
d. 19. oktober kl. 14.00-16.00.

Vi mades til hyggeligt samvaer og byder pa
kaffe og bred i Foreningshuset, Svingelport 8

28
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Lokale SIND-arrangementer

A, 3000 Helsinger. Har du lyst og behov for en
snak, er du velkommen - ogsa hvis du ikke er
medlem af SIND. Der kan vaere andre arrange-
menter ud over vores cafe-meder. Har du lyst til
at hgre mere, er du velkommen til at kontakte
Doris Hansen pa 2251 2919. Se ogsad www.sind.
dk/helsingoer

SIND Kgbenhavn
Friisindet Il
13. august 2023 kl. 14.00-18.30

Villa Kultur, Krausesvej 3, 2100 @sterbro.
Inspirationsarragement
med bl.a. lydhealing, foredrag,
debat, middag og koncert. Se hele pro-
grammet pa SIND Kebenhavns
side pa Facebook:

Vivil bl.a. debattere, om vi er i
gang med et paradigmeskifte, hvor
andre typer behandling maske
bliver en ngdvendighed i psykia-
trien? Kan og ber den alternative behandling/
medicin implementeres i sundhedsvaesnet, og
hvor meget er der egentlig pt.?

Deltagelse er gratis og inkluderer middag.
Mulighed for at kebe drikkevarer i baren. Tilmeld
dig pd kbh@sind-kbh.dk. Begraenset antal pladser.

Feellesspisning
Tirsdag d. 8. august indleder vi efterarssaesonen.
Hver tirsdag i lige uger undtagen pa hellig-
dage: Dgrene abner kl. 17.00, og spisning er kl.
18.00. Vi lukker kl. 20.00, eller ndr vi har lyst. Vi har
braetspil og laver en gang imellem en quiz. Hver
anden faellesspisning holder vi efterfolgende et
medlemsmeade 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
laegge op til debat. Her lukker vi kl. 21.30.

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.

Tilmelding er nedvendig. SMS til Matilde:
3096 9397 tidligst onsdagen fer og senest
sendag inden kl. 18.00. Du modtager svar pa,
om du har faet en plads.

Krea-veerksted

Kom og veer kreativ med SIND Kgbenhavn,
nar vi dbner nyt krea-veerksted tirsdage i
ulige uger med start d. 1. august, hvor vi vil
afdaekke alles gnsker, og s smat ga i gang
med at veere kreative. Tilmelding ikke ngd-
vendig. Kom som du er. Vi glaeder os til at se
dig. Vi er der hver anden tirsdag i ulige uger
fra 15.30-18.00.

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 (sd man ogsa far udviklet sang-
stemmen), og indimellem vil der ogsa vaere
sjove gvelser for krop og hjerne. Pargrende er
0gsa meget velkomne i koret.

Vi synger en time i den meget skanne sal
pa Sankt Elisabeths Hospital, Hans Bogbin-
ders Allé 3,2300 S, og derefter er der hygge-
ligt samveer med kage og kaffe.

Alle kan deltage. Korleder Ann Dybdal
Eriksen har stor erfaring i at tilrettelaegge kor-
preven, sa alle, uanset niveau, far en god
oplevelse.

Vi synger hver tirsdag og starter efter som-
merferien tirsdag d. 8. august kl.13.00 til
ca. kl. 14.30.

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

SE ARTIKLEN OM KORET PA SIDE 16

Efterlysning: Vi soger frivillige
til tre forskellige aktiviteter

(SIND Gladsaxe-Gentofte-Lyngby) Har du tid og lyst til at veere frivillig? Vi mangler
hjeelpende hander. Fx til vaerestedet Carlshuse, Carl Blocks Alle 7, 2860 Sgborg,
hvor vi har dbent sendage (bortset fra helligdage) kL. 11-14. Du kan ogsa vaere med
i Cafe Sindriget, Frivillighuset i Lyngby, Rustenborgvej 2A,2800 Lyngby. Her er vi
fredage i Lige uger kl. 13-16. Begge steder har vi det hyggeligt med forskellige
aktiviteter og gode samtaler. Desuden seger vi frivillige besagsvenner i vores tre
kommuner. Mange eftersparger en besggsven. Vi har ogsa mange andre aktiviteter,
du kan vare med til. Se mere pa hjemmesiden eller kontakt Rikke Behling:

22350515, stenbuk66@msn.com
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Fa en besagsven

+ SINDs besggsvens-tilbud findes i en
reekke kommuner, hvor det er lykkedes
at sikre finansiering. Pa SINDs hjemme-
side kan du se en opdateret oversigt.
Hvis du gnsker en bes@gsven, skal du
kontakte den lokale besggsvens-koor-
dinator. Efter et mgde, hvor | taler om
dine gnsker, prover SIND at matche dig
med en frivillig.

Hvis der ikke er besggsvens-tilbud i din
kommune, har den lokale SIND-afde-
ling andre aktiviteter, du kan deltage i.

Peer-gruppeforigb
ET GODT HVERDAGSLIV - nye veje forer til nye
destinationer....
SIND Kgbenhavn inviterer til et spaendende
peer-to-peer-forlgb. Gruppeforlab for psykisk
sarbare med fokus pa "Hvordan ger jeg en for-
skel i min egen hverdag, i min egen bedring?"
og "Hvordan opndr jeg en gget indre styrke
trods min psykiske sarbarhed?". Der er plads
til 10 deltagere. Otte mandage kl. 16-18 i
Heimdalsgade 37,2200 N, med start d .4.
september 2023. Se mere pa hjemmesiden.
Er du interesseret, sa skriv til kbh@sind-
kbh.dk eller ring pa tlf. 21685462 senest
fredag d. 18. august, og du vil herefter blive
indkaldt til en afklaringssamtale d. 22. eller
23. august pa et tidspunkt mellem kl. 13- 17,
med henblik pa at finde ud af, om der er et
gensidigt match i forhold til forventninger og
rammer. Vi ser frem til at hore fra dig.

Forfattermoder

SIND Kebenhavn fortszetter vores populzere for-
fattermgder pa onsdage kl. 20 i efteréret. Det
foregar i Det Gamle Posthus, Borgbjergsvej
26, 2450 SV. Dgrene abner som saedvanlig en
time for, s du kan na at se pa genbrugsting og
handle i caféen. | efteraret har vi den glaede at
kunne preaesentere fglgende forfattere:
«Jokum Rohde 16. august.

+ Josefine Graakjeer 27. september.

+ Niels Frank 8. november.

+Madame Nielsen 22. november.

«  Thomas Boberg 13. december.

« Asta Olivia Nordenhof 17. januar 2024.

SIND Roskilde-Lejre
Sindets dag 2023 - Fakkeloptog
10. oktober 2023 kl. 19.00

SIND Roskilde-Lejre og Foreningen for barn
med angst inviterer i feellesskab med andre
lokale organisationer og foreninger fra Ros-
kilde til Sindets dag 2023.

Arets tema er:'Mental health is a universal
human right'

Stigmatisering og diskrimination er fortsat
en barriere for social inklusion og adgang til den
rette hjeelp. Vi kan alle kan spille vores rolle i at ege
bevidstheden om, hvilke forebyggende mentale
sundhedsinterventioner der virker, og Verdens-
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dagen for mental sundhed er en mulighed for at
gore det i feellesskab. Vi forestiller os en verden,
hvor mental sundhed veerdseettes, fremmes og
beskyttes; hvor alle har lige mulighed for at nyde
mental sundhed og udgve deres menneskerettig-
heder, og hvor alle kan fa adgang til den psykiske
sundhedspleje, de har brug for.

Vi ser her i Danmark, hvordan den men-
tale sundhed hos bgrn og unge er dalende, og
tallet for, hvor mange der har brug for hjeelp i
det psykiatriske system, er steget stgt igennem
de sidste 10 ar.

Det vil vi satte fokus pa ved et fakkeloptog,
som begynder pa Hestetorvet og slutter i den
gamle byradssal pa Steendertorvet med pizza,
doneret af Domino’s, samt taler og sang.

Det er gratis at deltage, og alle er velkomne.
Du vil fa udleveret en fakkel.

SIND Skanderborg
Sejltur
19.august kl. 14.00-17.00

Sejltur for psykisk sarbare i Skanderborg
Kommune med skibet Gl. Turisten lgrdag d. 19.
august. Vi sejler fra Ry Havn kl. 14.00 og er retur
ca. kl. 17. Undervejs er der kaffe og kage og
mulighed for en kort gatur. Turen er gratis. Der
er mulighed for at blive hentet ved egen der.
Tilmelding til Ellen tIf/sms 2876 7262 senest d.
16. august. Begraenset antal pladser.

Gature med naturvejleder Thorke @ster-
gaard for psykisk sarbare eller medlemmer
Fem onsdage i efteraret kl. 13-15 i samarbejde
med Veeksthuset: 23. august, 13. 0g 27. sep-
tember samt 11. oktober og 1. november. Har du
lyst til at deltage og ikke er tilknyttet Vaeksthuset,
kan du kontakte Ellen tlf/sms 28767262 senest
dagen far. Der er mulighed for at blive hentet.

SIND Frederikshavn-Laesg
Foredrag med forfatter Peter @vig
Knudsen: "Da jeg blev sindssyg"
5. september 2023 kl. 19.30

Med udgangspunkt i bogen "Jeg er hvad
jeg husker”, som udkom i 2021, fortaeller den
kendte forfatter Peter @vig om at bevaege
sig ind i den dybe depression, og om at blive
underkastet behandlingsformen elektrochok,
som han frygtede mere end stort set alt andet
pa jorden, men som skulle vise sig at veere
mirakulgs. Peter @vig beskriver, hvordan han
fik sit seerdeles kritiske syn pa psykiatrien vendt
pa hovedet. Iszer beretter han om at opdage,
at han efter sygdommen er blevet en anden.
Samtalepartner under foredraget er Rikke Rug-
holt, SIND Frederikshavn og Laesg. Se mere pa
hjemmesiden.

Frederikshavn Bibliotek, Parallelvej 16,
9900 Frederikshavn. Pris 100 kr. + gebyr via
www.Billetten.dk

Foredrag med Dorthe Stieper:
"Er det mors skyld...?"
22. november 2023 kl. 19.30

Foredraget tager udgangspunkt i Dorthe
Stiepers nye bog "Er det mors skyld?" Der for-
teelles om undersagelser, hvor primaert madre

LANDSDAKKENDE AKTIVITETER

foler, at de tilleegges skyld for deres bgrns
psykiske mistrivsel. Dorte fortaeller om bag-
grunden for bogen og dykker ned i forklarin-
gerne pa, hvorfor medre fgler og tillegges
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 forteelles om hvordan mgd-
rene, parerende og fagprofessionelle tackler
"mor-skylden”.

Frederikshavn Bibliotek, Parallelvej 16,
9900 Frederikshavn. Entre 25 kr. + gebyr via
www.billetten.dk.

SIND Ringsted-Sorg
Omsorgsfuld Onsdag
Onsdage fra 2. august 2023 kl. 19.00 - 21.00
Kom og veer med til at indvie vores nye initi-
ativ: Omsorgsfuld Onsdag. Denne onsdag kan
du komme forbi og made repraesentanter fra
bestyrelsen fra din lokalafdeling, hare mere
om vores aktiviteter, blive medlem til en god
pris eller bare hygge. Er du til breetspil, kortspil
eller terningespil? Kan du lide at veere kreativ?
Eller vil du hellere ud at ga en tur? Kom og vaer
med. Hvis du har spargsmal eller har brug for
hjeelp med transporten, kan vi kontaktes pa
ringstedsoroe@sind.dk, eller ring til os og aftal
naermere. Se mere pa hjemmesiden.

SIND Sgnderborg
Overnatning i naturen
19. august kl. 15.00 - 20. august 2023 k. 15.00

For medlemmer af SIND: Kom og mad en
naturvejleder fra Naturvejlederne Senderborg.
Han vil forteelle om naturen pa Keer Vestermark
og lave spaendende aktiviteter. Han vil med-
bringe et skudt radyr, som deltagerne far lov til
at hjeelpe med at tilberede over bal til aftenens
maltid. Det vil ogsa veere muligt at lave balpan-
dekager med balpandekage-stegepinde. Nar
aktiviteterne er slut, star shelterne klar.

Pris 50 kr. Begraenset antal pladser.
Tilmelding: Sind_Sonderborg@outlook.dk

SIND Vejle

Foredrag: Er det mors skyld? v/ forfatter
og journalist Dorte Stieper

27. september 2023 kl. 19.00 - 21.00

Foredrag om, ndr madre foler og tilleegges
skyld for deres barns psykiske mistrivsel.
Arrangementet er gratis, og alle er velkomne.
Tilmelding pa 2126 8228 eller vejle@bedrepsy-
kiatri.dk.

Det er din skyld! Mgdre har gennem tiderne
oplevet, at pilen peger pa dem, hvis deres barn
er psykisk sarbar. Skylden paferes dem direkte
eller indirekte af omverden, fagprofessionelle
0g i nogle tilfeelde af mgdrene selv. Hvordan
kan det veere, at det primaert er mgdrene, der
foler og tilleegges skyld? Det satte journalist og
forfatter Dorthe Stieper sig for at undersage,
og det er blevet til bogen "Det er mors skyld!
Nar medre foler og tillegges skyld for deres
barns psykiske mistrivsel’, som udkom i sep-
tember 2022. Se mere pa hjemmesiden.

Arranggr: SIND Vejle og Bedre Psykiatri
Vejle. Bygningen, Ved Anlaeget 14B, 7100 Vejle.
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—— SINDS REGIONS- OG LOKALFORMZAND (SINDs sekretariat kan kontaktes pé landsforeningen@sind.dk eller 3524 0750)

SIND Gribskov
gribskov@sind.dk
Kristina Vogelius Kreiner

SIND SIND Halsnaes SIND SIND SIND
HOVEDSTADEN ha/snaes@sind.dk SUELLAND NORDIYLLAND MIDTIYLLAND
REGIONSFORMAND: Linda Hansen REGIONSFORMAND: REGIONSFORMAND: REGIONSFORMAND:
Regionsformand 2164 8868 Birte Bonde Bendixen Niels Christian Aagaard Leif Gjgrtz Christensen
Kim Kjelgaard linvil@youmail. dk 2033 2259 6061 3581 2096 0339
2297 3773 birte@bondebendixen.dk sindnordformand@gmail.com leifgjoertz@yahoo.dk
hovedstaden@sind.dk SIND Helsinger
helsingoer@sind.dk SIND Holbaek-Odsherred- SIND Bronderslev SIND Favrskov
SIND Ballerup-Furese-Herlev Kontaktperson Kalundborg Niels Christian Aagaard favrskov@sind.dk
Randi Angelica Kristensen Doris Hansen sind-hok@sind.dk 6061 3581 Morten Dreisler
26723102 22512919 Birte Bonde Bendixen sindnordformand@gmail.com 28400393
bfh@sind.dk dorisdh4960@gmail.com 2033 2259
birte@bondebendixen.dk SIND Frederikshavn-Laeso SIND Herning-lkast-Brande
SIND Bornholm SIND Hillered-Allerad frederikshavn@sind.dk Klaus Mejner Nielsen
bornholm@sind.dk Alexia-Alicia Ritter SIND Kege Bugt Rikke Rugholt 21738519
Bente Helms huset@sind.dk Mette Sloth Larsen rikke2008@sind.dk tammelmask@hotmail.com
30182014 metteslothlarsen72@gmail.com
Bentehelms13@gmail.com SIND Kebenhavn SIND Hjerring SIND Horsens-Hedensted
kbh@sind-kbh.dk SIND Neestved Erik Christoffersen Henning Busch Hgjberg
SIND Fredensborg-Harsholm Johannes Bertelsen Peer Skjold Hansen 2926 2053 27483169
Kim Wentzel Oxenlund 2168 5462 41591605 erikchristof@has.dk henning.hojberg@gmail.com
4095 2320 Johs.bertelsen@gmail.com peer.skjold@gmail.com
fredensborghoersholm@ SIND Mariager Fjord SIND Nord- og Syddjurs
sind.dk SIND Rudersdal SIND Ringsted-Sora mariagerfiord@sind.dk Winnie Joan dkesson
sind.rudersdal@gmail.com ringstedsoroe@sind.dk Ole Olsen 3160 2441
SIND Frederiksberg Merete Elleboe Lea Lund olsen0309@hotmail.com winjjo@me.com
frederiksberg@sind.dk 3060 0530 leal@sind.dk
Sven Heinemeier Rasmussen merete@sind.dk SIND Morsg SIND Odder
2055 8526 SIND Roskilde-Lejre Mette Kirketerp-Maller Leif Gjertz Christensen
svras1949@gmail.com SIND Redovre Leni Grundtvig Nielsen Kontakt via SIND-husets 2096 0339
Betina Stievano 4241 0034 leder: leifgjoertz@yahoo.dk
SIND Frederikssund-Egedal 93933714 lenigrund10b@gmail.com Betina Petersen
Thomas Ulrik Wester roedovre@sind.dk 6071 0626 SIND Randers
47314030 SIND Slagelse sindhuset@c.dk Trine Juel
28144031 SIND Vestegnen slagelse@sind.dk 8640 5489
thulwes@live.dk Helle Nees Louise Ndwatta SIND Thy 2072 3966
5356 4104 klovnenlulu@hotmail.com Lisbeth Ravnborg Treeffetid efter kl. 16
SIND Gladsaxe- hellenees@outlook.com thy@sind.dk trine juel@elromail.dk
Gentofte-Lyngby SIND Storstram
Rikke Behling Allan Claumarch SIND Aalborg SIND Ringkebing-Skjern
22350515 aclaumarch@gmail.com aalborg@sind.dk Lene Laugesen

stenbuk66@msn.com

25731217

Lone Rositta Harstrup
rositta76@gmail.com

lenegl@live.dk

SIND Silkeborg
silkeborg@sind.dk

Susan Steen

86810434 /2329 0434
susanlethsteen@gmail.com

Opdateret den 10. juli 2023

— SIND BES@GSVEN (TIDLIGERE SIND-NETTET)

BALLERUP-HERLEV FREDERIKSBERG- SKANDERBORG NORD-SYDDJURS FREDERIKSHAVN
Mia Andrup K@BENHAVN Kirsten Bruun Legstrup Winnie Joan Akesson Pia Raegaard Jensen
5360 2200 3050 1546 22705007 3160 2441 sindpiajensen@outlook.dk

sindnettet@gmail.com besoegsvenkbhfrb@sind.dk kirsten.b.l@hotmail.dk 5124 4488

Mandag kl. 16.30-19.00.

winijo@me.com

NORDSJALLAND SILKEBORG VEJLE
Sabina Selle Sendergaard AARHUS-SAMS@ Lisa Wendelin Lauridsen Judith Pedersen
8195 0828 Sofie Andersen 53372032 Judith.pedersen5@gmail.com

sabina.ss@live.dk 2045 6703
Daekker kommunerne: Hillerad-
Allergd, Fredensborg-Hgrsholm,
Frederikssund-Egedal, Gribskov,

Halsnaes, Helsinger, Rudersdal.

soand@sind.dk
21730473

wendelin.lauridsen@me.com
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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
medom@medom.dk
2684 4703

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 Tender

Anne Hvidberg Jergensen

2461 2009
annehvidberg@mail. dk

SIND Vejle

vejle@sind.dk

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
Formand, Skizofreniforeningen
hjdalager@gmail.com

2440 7682

DEN LANDSDAKKENDE
TELEFONRADGIVNING
dit@sind.dk

MEDICINRADGIVNINGEN
-ST@TTE TIL 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
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@Onsker du kun at
laese bladet online?

Som medlem kan du fraveelge at i ... |%
fa tilsendt den trykte udgave af =y "o
SINDbladet. "R R :

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

Stot SIND

| SIND er vi glade for al den statte, vi kan fa. Der er flere forskellige
madder, du kan stgtte os pa. Fx via MobilePay til 867553. Las mere
pa hjemmesiden om andre muligheder.
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