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LEDER

God jul!

AF KNUD KRISTENSEN, LANDSFORMAND

ens dette skrives, er der stadig lang
tid til jul. Men julen naermer sig — det

er ganske vist.

Julen er for mange en af de vigtigste hgj-
tider - maske drets vigtigste.

Vi samles i familierne, vi teender lys - i
stager og pa traeet. Vi hygger os indendore i
varmen og skutter os i den udenders kulde.

Vi tilbereder og spiser de lekreste ting.

For andre er julen en sveer tid - maske

endda den allersveereste.

Man har maske ikke overskud til at veere en
del af faellesskabet - selvom man bade har lyst

og behov.

Andre har maske bade lyst, overskud og
behov, men sa er der ikke lige nogle, som man
kan dele glaeeden med. For nogle skyldes denne
mangel, at de der er naermest, ikke vil/magter en.

Méske er man ufrivilligt udelukket fra det feel-
lesskab, som man allerhelst vil veere en del af.

Pa den made bliver julen en meget maer-

kelig tid.

P& den ene side masser af glaede. P& den
anden side masser af sorg, lidelse og smerte.

Som Anne Linnet synger, sé forenes
smerten og glaedenijulen.

Maria skal fade - sin gleede med smerte.

Jeg tror, at vi alle har veeret i situationer,
hvor vi mgder julen som glaede og smerte.
Bade og - eller enten eller.

Pa den ene side glaedes vi sammen med
vores naermeste. Vi gleeder os til at veere
sammen og til at kunne fejre hgjtiden sammen.

Pa den anden side er julen netop tiden,
hvor vi mindes smerten. Dem vi har mistet,
dem vi ikke skal vaere sammen med til festen
iar.

Vi mindes om svigt. Ham/hende der gik fra
mig. Den der ikke ville mig. Dem der stedte

oto: Colourbox.com

Foto: Niels Age Skovbo

mig veek - og dem, der tillod sig at forlade
denne verden, og lade mig/os tilbage.

Julen er med andre ord en meget tvetydig
storrelse.

Sadan er det 0gsa i min familie.

Her savner vi ogsa dem, der ikke er her
mere, men vi glaeder os alligevel til at veere
sammen denne aften.

Som du kan laese pa side 10 i dette nummer
af bladet, s kan man gore meget for at gare
julen nemmere, hvis man har familiemed-
lemmer, der er ramt af psykisk sygdom.

Et af de gode rad er, at man afstemmer for-
ventningerne, og maske pa forhand indretter
sig efter, at alt ikke behgves at vaere perfekt.

Som Pia Lundby Jensen fra Psykologisk Rad-
givning i SIND Kgbenhavn sé rigtigt siger, sa
behgver redkalen maske ikke ngdvendigvis at
vaere hjemmelavet.

Tag et kig pa tjeklisten, og se om der ikke er
gode rad, som du og din familie kan bruge.

Maske er det lige det, der skal til, for at ogsa
du og dine far en god jul. Maske ikke en per-
fekt jul - men netop en god en.

Der er ogsa gode rad til dig, der skal holde
jul alene - enten fordi du er tvunget til det,
eller fordi du har valgt at veere alene.

Jeg haber, at | alle far en sa god jul som
muligt.
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Psykiatritopmgdet: Mange

fulgte med online

Sundhedsminister Magnus Heunicke (S)
understregede ved arets Psykiatritopmede,
at indsatsen for at lfte psykiatrien har hgj
prioritet.

SIND skeerper indsatsen mod ensomhed
Ensomhed kan gere dig syg, viser
forskningen. Hvis du allerede er syg,
folger ensomheden ofte med. Risikoen
for at opleve svaer ensomhed er firedoblet
for mennesker, der er ramt af langvarig
psykisk sygdom, sammenlignet med
resten af befolkningen. Som nyt medlem
af Folkebevaegelsen mod Ensomhed lgfter
SIND nu samarbejde, aktiviteter og den
politiske indsats pa omradet.

Mange opsgger radgivning

for og efter jul

Guide til en god jul: | lgbet af
december far SINDs radgivere ofte
opkald om bekymringer for, hvordan
familiesammenkomster i juledagene
kommer til at ga. Radgivernes vigtigste
rad er, at man i familien afstemmer
forventninger i god tid.

Smil bag maskerne: Ud af ensomheden
med stenovn, jordskokker og grenkal
Med tre gratis workshops i et professionelt
kokken i Kebenhavn stod den pa
madglaede og samvaer for SIND Ungdoms
medlemmer i en tid, hvor det ellers er
sveert at samles.

Feelles Udrykningsteam:

Nar sygeplejersker

og politi rykker ud sammen

Politi og sygeplejersker rykker sammen ud
i satspuljeprojektet Faelles Udrykningsteam
(FUT), der karer i fire politikredse. Her
undgar de nogle af de tilspidsede og
potentielt farlige situationer, som tidligere
kunne opstd, nar politiet alene mgdte
frem til mennesker med sé alvorlig og akut
psykisk sygdom, at hurtig indlaeggelse er
afgerende. | FUT kommer deres faglighed i
spil, og tiden er afggrende.

Pargrende til skizofreniramte: Din
hjeelp til at skabe struktur i hver-

dagen kan vaere afgerende

Nar mennesker med skizofreni efter et
behandlingsforlgb vender tilbage til eget
hjem, er der ofte ét afggrende element,
som omverdenen overser; mangel pa
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o: Dstjyllands Politi
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struktur i hverdagen. Isolation i hjemmet
og psykiske problematikker bliver

ofte alene behandlet med justering af
medicin og samtaler om fx social angst.
Men pa Psykiatrisk Center Ballerup har
man gode erfaringer med ogsa at rette
opmeaerksomheden mod manglende
rutiner i hverdagen. Struktur kan nemlig
skabe grobund for et mere udadvendt liv.
Og her kan hjeelp fra pargrende gore en
stor forskel.

Presseanalyse: Organisationerne

er blevet mere synlige

Medierne omtaler oftere organisationer
—isaer SIND. Det viser en analyse fra
medieovervagningsvirksomheden
Infomedia og Landsindsatsen EN AF OS

af 5.273 webartikler om sindslidelser og
psykiatri, hvor kriminalitet ofte trak mange
og store overskrifter.

Ny formand for SIND Nordjylland

klar til at tage fat

Der er masser at tage fat pa for den
nyvalgte regionskredsformand for SIND
Nordjylland Niels Christian Aagaard:

At nd ud til brugerne i en region med
store afstande og pa den made samle
regionen endnu mere er bare nogle af
udfordringerne - og Niels Christian er klar
til at treekke i arbejdstgjet.

SINDs Sommerhgjskole 2021

Debut: Favntag med sygdom flot
formidlet i ny fotokunstbog

For Tina Kragh, der siden 2004 har vaeret
pa fertidspension, er fotografi en god
made at finde ro. Hun har selv udgivet en
fotokunstbog om en svaer psykisk nedtur.
Bade reaktionerne og salgstallene har
vaeret positive. En del af overskuddet har
Tina doneret til SIND.
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Redaktionen sammenfatter ved hver deadline, hvor, hvorfor og hvor ofte
SIND omtales i medierne. Pa disse sider er nogle af eksemplerne, men slet
ikke alle.

Dagen efter disse linjer blev skrevet, gik trykkeriet i gang med det
blad, du nu lzeser. Allerede seks uger far nytarsaften kan den nyhed,
som i hele 2020 fik flest laesere til at reagere, udpeges. Statistikken er
meget anderledes end tidligere ar: Blandt de fem nyheder, hvor SIND
blev citeret, som flest delte pa de sociale medier, var DR-nyheden 29.

SIND i medierne: Mest delte nyhed i 2020

oktober “Pas pa den indre coronabetjent: Ikke alle skal bruge mundbind”
en klar vinder. Nyheden, der er citeret nederst pa siden, fik lige sa mange
delinger, som hvis man laegger pladserne fra to til fem pa Top5 sammen.
Og nasten dobbelt sa mange som topscoreren i 2019.

Responsen viser, at nyheder om szerlige hensyn til mennesker, der
grundet sygdom ikke kan bruge veernemidler, interesserer mange.

Husk, at du altid kan fglge med i SINDs medieomtale via vores side pa
Facebook. Du finder siden pa www.facebook.com/landsforeningen/ eller
ved at klikke pa linket pa forsiden af www.sind.dk.
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Fyns Amtsavis: Rebellen fra Langeland stopper som leder

(14. oktober) Ole Sgrensen er fratradt som
leder af bo- og veerestedet Hjarnet efter laen-
gere tids helbredsproblemer. Han blev lands-
kendt, da han i 2016 tradte frem pa skaermen
i DR-dokumentaren “Rebellen fra Langeland’,
hvor han viste en alternativ made at arbejde

med mennesker, der er socialt udsatte. Ole
Serensen arbejdede med fokus pa naervaer og

varme fremfor registrering og dokumentation.

“Det har veeret forfriskende med en rebel,
som har rusket op i tingene og talt hgjt om,
at man ogsa kan gere tingene pa nogle andre

mader. Men samtidig ma vi erkende, at det ind
i mellem har givet nogle problemer, fordi han
er blevet bremset i at lave det, han gerne vil,
fordi han ikke har villet overholde reglerne,”
sagde Knud Kristensen til Fyns Amtsavis.

TV 2: Coronakrisen rammer

psykiatrien

(10. oktober) Coronakrisen har haft en enorm indvirkning pa den made, vi
er sammen pa. Nogle mennesker er blevet ramt langt hardere end andre.
Det geelder iseer mennesker, som i forvejen har en psykisk lidelse sasom
angst og depression, papegede SIND-formand Knud Kristensen:
“Det er et enormt pres og en keempe stressfaktor for mennesket at
vaere isoleret. Det ma man ikke underkende,’ sagde han til TV2 @stjylland.
Den morke tid, som ligger forude, kan vaere med til at lzegge yderli-

%Bornholms Tidende: SIND

:Bornholm overrakte erhvervspris

(12. oktober) Ejeren af Svaneke Vandrerhjem, Morten Krogsgaard,
* har faet SIND Bornholms erhvervspris. Den far han, fordi han tager
socialt ansvar ved bl.a. at ansaette medarbejdere pa saerlige vilkar, for
: eksempel personer i fleksjob, pa fertidspension og med lgntilskud,
: skrev Bornholms Tidende.

“Morten er lyttende, stgttende og naervaerende og kan i samar-

gere pres pa psykiatrien.

“Den mearke tid forstaerker de depressive tanker hos folk. Sddan er
det altid, og vi forventer ikke, det vil veere anderledes i ar," sagde Knud
Kristensen.

bejdet med forskellige mennesker bade drive sin virksomhed og sam-
 tidig ogsd indga i samtale om de svzere ting i livet. Morten ger en stor
: forskel med sin rummelige tilgang til andre. Isaer over for mennesker

. med seerlige udfordringer” fortalte SINDs lokalformand Bente Helms

: il Bornholms Tidende.

Arhus Stiftstidende og flere andre
dagblade: Medierne stempler
mennesker med psykisk sygdom

(14. oktober) SIND-formand Knud
Kristensen kritiserede i Arhus Stift-
stidende medierne for at sprede
ungdvendig frygt blandt menne-
sker med psykisk sygdom og deres
omgivelser. Det sker, ndr medierne,
seerligt i overskrifterne, saetter lig-
hedstegn mellem psykisk sygdom,
vold og mord.

“Hvis der i avisen star, at en ski-
zofren mand er gaet amok, har vi
patienter, der sparger “kommer jeg

4

sa ogsa til at gd amok nu, fordi jeg
ogsa er skizofren?”. Og det gor ogs3, :
at helt normale mennesker taenker,
at alle, der lider af skizofreni, gar
rundt og slar folk ihjel,” sagde han.
| en undersggelse fra 2020 kon-
kluderer Landsindsatsen EN Af OS
i samarbejde med Infomedia, at 34
pct. af online medieomtalen om
psykiatri og psykiske sygdomme i
2019 var stigmatiserende.

:Danmarks Radio: Vis hensyn. Ikke
alle kan bruge mundbind

(29. oktober) Der er flere mennesker med psykiske diagnoser, som

 ikke kan bruge mundbind. De er fritaget for kravet, og det er vigtigt

:mundbind.

/KKi :

: at vise hensyn, understregede Knud Kristensen hos DR.

“Der er flere typer af angst, der ger, at det er umuligt for den psy-

: kisk syge at have méske pa. Der vil simpelthen vaere nogen, der tror,

: at de der, hvis de tager masken pa. Der er ogsa typer af skizofreni,

der zndrer folks kropsopfattelse sa meget, at de simpelthen tror, at

: mundbindet vil smelte fast til dem, hvis de bruger det,’ sagde han.
Psykiske diagnoser kan vaere usynlige. Derfor frygter Knud Kri-

i stensen, at de mennesker kan blive udskammet, nar de ikke bruger

:  “Problemet er, at mange fra denne her gruppe ikke vil kunne for-
: klare eller forsvare sig,” sagde Knud Kristensen til DR.

/kki
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Altinget: Vi skal gentaenke vores samfundskultur

(30. oktober) Knud Kristensen og Poul Nyrup
Rasmussen, protektor for Sociale Netvaerk,
satte i et debatindlaeg fokus p3, at det er selve
vores samfundskultur, den er gal med, nar

15 pct. af de 17-arige i 2019 fik en psykiatrisk

diagnose. vender.

“Der skal langt mere drastiske tiltag til i
samfundet, hvis vi skal fa stoppet denne steerkt
bekymrende udvikling,” skrev de i Altinget.

Det er afgerende, at vi ikke sidder pa haen-
derne, og venter pa at samfundsudviklingen

“Vi er ngdt til at gore, hvad vi kan og hjaelpe
mennesker nu,’ skriver Knud Kristensen og
Poul Nyrup og fortsatte:

“Vi er simpelthen ngdt til at gentaenke hele
vores samfundsstruktur og -kultur. Der er for
meget pres, for meget negativ konkurrence og
for meget pessimisme i samfundet i dag”

Herning Folkeblad: En
dag for sindet

(14. oktober) “Vi holder Sindets Dag, fordi vi ansker
synlighed om psykisk sygdom. Det er Danmarks
storste kroniske sygdom, hvor der efter min mening
ikke bliver gjort nok,” sagde Klaus Mejner, lokalfor-
mand for SIND Herning-lkast-Brande til Herning
Folkeblad.

Corona har praeget planlaegningen af Sindets dag
flere steder. Det geelder ogsa i Herning. Her valgte
de at sprede dagens aktiviteter ud pa fire steder.

/kki

darligt

flere led”

B.T.. Kommuner og regioner samarbejder for

(11. oktober) Nar Charlotte @llegaards 22-arige sgn, der lider af paranoid skizofreni, bliver
udskrevet, er det hjem til familien. De og hun har sveert ved at varetage opgaven, men
der er ikke meget hjeelp at fa. Hun oplever, at hendes sgn har brug for degnstgtte, men
kommunen vil ikke tilbyde en plads pa et botilbud.

Der er nemlig generelt kommet flere personer med psykiske lidelser, hvilket presser
hospitalerne til det yderste — og pa den made presses der videre hele vejen rundt, poin-
terede Knud Kristensen overfor B.T.:

“Det betyder, at de meget syge kommer ud pa botilbuddene, og sa bliver de, der
ellers skulle have vaeret pa et botilbud, flyttet ud i egen bolig. Det er en gegeungeffekt i

/kki

Ekstra Bladet: Overfald begadet af
mennesker med psykisk sygdom kan
undgas

minalitet stiger, nar de ikke far tilstreekkelig almenpsykiatrisk behandling,
papegede Knud Kristensen i Ekstra Bladet.
Det viser en rapport udarbejdet af Retspsykiatrisk Klinik i 2018 ogsa.
“Af hele 74 pct. af 162 undersggte mentalerklzeringer blev det vurderet,
at der var sket svigt i den psykiatriske behandling, da (personen med psy-
kisk sygdom red.) begik kriminalitet,” skrev Ekstra Bladet.

i tide, kan der ske nogle virkelig voldsomme ting. Og vi ser kun toppen af
isbjerget,” sagde Knud Kristensen.

Lokalavisen Nordsjzelland: Nyt

- projekt i Helsingar sager frivillige

: (14. oktober) Forskningsprojektet Hab og Selvbestemmelse i Hver-
: dagslivet, der er organiseret af Peer-Partnerskabet, et samarbejde
(6. oktober) Risikoen for at nogle mennesker med psykisk sygdom begar kri- :

mellem Det Sociale Netveerk og SIND, seger frivillige.
“Kernen i vores arbejde er et 10-ugers peer-gruppeforlgb, som

¢ ledes af frivillige, der selv har erfaring med psykisk sarbarhed. Vi

. arbejder for, at psykisk sarbare kan sta steerkere i hverdagen og leve
i et meningsfuldt hverdagsliv. Lige nu sgger vi frivillige i Helsinger,

: som har lyst til at lede grupper, ndr forskningen gar i gang fra den 1.
. oktober, oplyser Tine Willemse Larsen, Lokalkoordinator i Helsingar,
“Ingen mennesker er fadt farlige, men far de ikke den hjeelp, de ber have, :

Peerpartnerskabet til Lokalavisen Nordsjeelland.
For mere information om projektet se: www.peerpartnerskabet.

dk/hvem-er-vi/helsingoer

B.T.: Kommuner yder ikke den stgtte, de
er forpligtet til

(6. oktober) | et alment boligbyggeri pa Frederiksberg oplever flere beboere, at der
ikke bliver taget hand om deres naboer med psykiske sygdomme.“De (beboere
med psykisk sygdom red.) far nemlig ikke den hjeelp, de har brug for, og de @vrige
beboere star med et ansvar, der ikke er deres — og med et bjerg af bekymringer, en
konstant utryghed og manglende sgvn,” skrev B.T.

SIND-formand Knud Kristensen bekraefter, at det er et generelt billede, at kom-
muner ikke yder den stotte til beboere med psykisk sygdom, som de er forpligtet
til.

“Man kan i princippet fa samme stotte i eget hjem, som man kan pa et botilbud
- men det far man bare ikke. S borgerne bliver i stigende grad overladt til sig
selv," sagde Knud Kristensen til B.T.

/kki
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Altinget: Knud Kristensen
og Poul Nyrup Rasmussen i
feelles oprab

(8. oktober) “At taet ved en femtedel af de unge har det
darligt, er et sa gennemgribende og alvorligt problem for
samfundet, at der skal handles nu."| Altinget efterlyste
SIND-formand Knud Kristensen og tidligere statsmini-
ster Poul Nyrup Rasmussen, der bl.a. ogsa er formand for
PsykiatriNetvaerket og SIND-ambassader, flere initiativer
og mere fokus pa forebyggelse. Indlaegget var skrevet i
anledning af det arlige Psykiatritopmade, hvor temaet
var bern og unges trivsel.

/hhj



PSYKIATRITOPM@DE

Flere hundrede fulgte Psykiatritopmadet online.
Meget fa personer deltog bag og foran kameraerne

Psykiatritopmadet: Mange fulgte med online

Sundhedsminister Magnus Heunicke (S) understregede ved drets

Psykiatritopmede, at indsatsen for at Iafte psykiatrien har hgj prioritet

AF HENRIK HARRING JORGENSEN. FOTO: LARS SVANKJAR

eldigvis var bade naerveer og opmaerk-
H somhed intakt, da det 11. Psykiatritop-

meade den 8. oktober for forste gang
blev afholdt online med meget fa personer
bag og foran kameraerne for at forebygge
spredning af coronasmitte.

Normalt samler psykiatritopm@derne, som
Det Sociale Netveerk, SIND og en lang raekke
organisationer star bag, op i mod 1.000 men-
nesker, de seneste ar i biografen Imperial. Fri-
villige fra foreningerne, politikere, mennesker,
der personligt eller som pargrende har psy-
kisk sygdom teet inde pa livet, og mange andre
plejer at mgde frem og bidrage til en sarlig
stemning med gjenkontakt, dialog, naerveer
og ideudvikling. @jenkontakten manglede i
ar. Men ellers var det meste, som det plejer.
Opmarksomheden og engagementet var hajt
blandt de topmededeltagere, der fulgte med
fra deres skeerme og mobiltelefoner i hele
Danmark.

“Vi har et akut problem,” sagde sundhedsminister Magnus Heunicke

Alvorlig minister
Psykiatritopmedet, der traditionen tro bed pa
en halv snes forskellige debatarrangementer,
blev abnet af sundhedsminister Magnus Heu-
nicke (S). Han tilsluttede sig Psykiatritopmg-
dets mal om, at der skal seattes ind over for
den stigende mistrivsel blandt bgrn og unge.
Ministeren papegede, at flere og flere unge og
deres pargrende rammes af sygdom, genind-
laeggelser og ensomhed.

“Det er ramme alvor, at flere og flere bgrn
0g unge mistrives, og 15 pct. af de unge i
Danmark far en behandlingskraevende psy-
kisk diagnose, far de fylder 18 r. Det er alt for

mange, og vi far desveerre langt fra altid sat tid-

ligt nok ind og hjulpet tilstraekkeligt. Det er vi
nedt til at ggre bedre,” sagde han.

SIND Ungdom pa podiet
Theodor Gjerding, formand for SIND Ungdom,
var pa podiet ved et af dagens arrangementer

(S). Poul Nyrup Rasmussen overrakte en stribe politiske anbefalinger

pa vegne af Det Sociale Netvaerk

6

med fokus pa ensomhed, der i hgj grad ogsa
rammer unge. Ogsa dem, der opsgger SIND
Ungdom.

Theodor naevnte bl.a. at bade underse-
gelser og unge selv peger pa praestations-
presset og konkurrencementaliteten i sam-
fundet som et at de problemer, der skal gares
noget ved.

“Ikke blot de svageste i samfundet rammes.
Ogsa dem, der udadtil ser ud som om, de
har det godt og er meget populaere og har
mange relationer, begynder at blive ramt af
ensomhed,’ sagde han.

Theodor opfordrede til, at man opseger
feellesskaber med andre unge som fx i SIND
Ungdom.

Du kan se eller gense hele Psykiatritop-
medet pa www.detsocialenetveerk.dk/psyki-
atritopmoede-2020/ og pa YouTube.

SIND Ungdoms formand Theodor Gjerding
(til hojre) var med til at saette fokus pa
ensomhed blandt unge
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Efterlysning: SIND sager frivillige

- navnlig bisiddere, besggsvenner og bestyrelsesmedlemmer

O\

Foto:SIND!

Som frivillig i SIND ger du en forskel for mennesker med psykisk sarbarhed og deres pargrende. Vi
seger altid nye frivillige. Pa grund af cornaaktiviteter, nye projekter og lokale eendringer mangler vi
netop nu isaer frivillige med mod pa rollen som bisiddere, besggsvenner og bestyrelsesmedlemmer.

Bliv bisidder

om frivillig bisidder vil du blive kontaktet af SIND, ndr en person SIND tilbyder bl.a. kurser, supervision samt daekning af telefon- og
Si dit lokalomrade har brug for stette til et mgde - fx med offent- transportudgifter. Se mere pa hjemmesiden.

lige myndigheder. Hvis du siger ja til opgaven, vil et samarbejds- Vi mangler bisiddere i hele Danmark - navnlig i Region Nordjylland,
forleb med en borger typisk besta i, at du mgdes med borgeren, for- Region Midtjylland og Region Syddanmark.
bereder mgdet med det offentlige og bagefter gar med til medet for Klik ind pa www.sind.dk/bliv-frivillig, ring til sekretariatet pa
at stgtte vedkommende. Der aftales evt. deltagelse i flere mader for 35240750 eller skriv til bisidder@sind.dk, hvis du er interesseret.
borgeren.

Bliv besagsven

giver du omsorg og overskud videre til et menneske med psy- med professionelle og andre frivillige samt daekning af telefon- og
kisk sygdom eller sérbarhed, der samtidigt er ensomt. Det kraever  transportudagifter. Se mere pa hjemmesiden.
kun fa timer om maneden at vaere besggsven, men din indsats har stor Vi mangler navnlig besggsvenner i Aarhus, Samsg og Albertslund.
betydning. SIND-Nettet er et gratis tilbud i de forelgbig 11 kommuner, Klik ind pa www.sind.dk/bliv-frivillig/bliv-besoegsven-i-sind-nettet,
som SIND har en samarbejdsaftale med. ring til sekretariatet pd 3524 0750 eller skriv til landsforeningen@sind.dk,
hvis du er interesseret.

S IND-Nettet er SINDs besggsvensordning. Som frivillig besegsven SIND tilbyder bl.a. kurser, vejledning, vidensdeling og supervision

Bliv bestyrelsesmedlem

steder tager nye projekter i disse uger fart. Gennem februar og psykisk sundhed.

marts afholder de fleste lokalafdelinger og regioner generalfor- Vi mangler bestyrelsesmedlemmer i hele Danmark og vil iszer gerne
samlinger, hvor der skal veaelges bestyrelsesmedlemmer. Som frivil- hare fra dig, hvis du bor i Kage, Faxe, Stevns, Aabenraa eller Svendborg
ligt bestyrelsesmedlem er du med til at drive og udvikle en forening Kommune.
og til at saette dit eget praeg pa opgaverne i samspil med resten af Klik ind pa www.sind.dk/bliv-frivillig/bliv-besoegsven-i-sind-nettet,
bestyrelsen. ring til sekretariatet pd 3524 0750 eller skriv til landsforeningen@sind.dk,

SIND tilbyder bl.a. et grundkursus i bestyrelsesarbejde og adgang hvis du er interesseret.

til SINDs @vrige kurser for frivillige. Du bliver en del af et netveerk og

S IND har lokalafdelinger og aktiviteter i hele Danmark. Flere feellesskab med andre frivillige, der braeender for at gere en indsats for




— TEMA: UD AF ENSOMHEDEN

SIND skaerper indsatsen mod

ensomhed

Ensomhed kan ggre dig syg, viser forskningen. Hvis du allerede er syg, falger ensomheden ofte
med. Risikoen for at opleve svaer ensomhed er firedoblet for mennesker, der er ramt af langvarig
psykisk sygdom, sammenlignet med resten af befolkningen. Som nyt medlem af Folkebevaegelsen
mod Ensomhed Igfter SIND nu samarbejde, aktiviteter og den politiske indsats pa omradet

AF HENRIK HARRING JARGENSEN

befolkningen oplever svaer ensomhed.

Blandt mennesker, der er ramt af lang-
varig psykisk sygdom, er problemet endnu
mere udbredt. 32 pct. - fire gange sa mange
som gennemsnitsdanskerne - er meget
ensomme. Statistikken, der stammer fra en
helt ny analyse af sundhedstilstanden i fire
danske regioner, viser, hvorfor indsatsen mod
ensomhed har hgj prioritet i SIND. Hoved-
bestyrelsen i SIND besluttede tidligere i ar at
skaerpe indsats og aktiviteter via et medlem-
skab af Folkebevaegelsen mod Ensomhed.

“SINDs mélgruppe er overrepraesenteret

i alle statistikker om ensomhed. Derfor er vi
glade for at kunne samarbejde om aktiviteter
0g om at satte ensomhed pa politikernes og
mediernes dagsorden,’ siger Majken Lund-
berg, koordinator i Folkebevaegelsen mod
Ensomhed.

E nsomhed kan ramme alle. Otte pct. af

Politisk opmaerksomhed

Folkebevzegelsen star bag en bred vifte af akti-
viteter. Mest kendt er kampagnen “Danmark
spiser sammen”. Hvert ar i uge 17 og 45 resul-
terer kampagnen i hundredevis af faellesspis-
ningsarrangementer i hele Danmark. Derud-
over bygger folkebevaegelsen bro mellem de
flere end 90 medlemmer udover SIND, som
deler viden om fx aktiviteter, undersggelser og
politik. Folkebevaegelsen star ogsa bag flere
konferencer, der gennem drene har vakt politi-
kere og mediers interesse.

“Behovet for en forsteerket indsats mod
ensomhed er enormt. Styrken ved vores alli-
ance - der udover en lang raekke organisa-
tioner fx ogsa omfatter efterskoler, virksom-
heder og ca. 25 kommuner - er, at vi kan
inspirere hinanden til at lefte indsatsen. Far
2014, hvor folkebevzegelsen blev stiftet, var
der ingen samlende platform. Sammen star vi
steerkere, fremhaever Majken Lundberg.

Store konsekvenser
Samfundsekonomisk og sundhedsmaessigt
har ensomheden omfattende konsekvenser i
Danmark.

Statistisk skennes det ifglge flere under-
sogelser, at cirka 350.000 danskere over 16 ar
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foler sig sveert ensomme. Reelt er tallet sand-
synligvis endnu sterre. Ensomhed er et tabu i
Danmark, som ramte sjeeldent taler hgjt om —
heller ikke i forbindelse med spgrgeskemaun-
dersggelser. Oveni har coronarestriktionerne
forsteerket ensomheden i Danmark. Dertil
kommer, at der er store forskelle pa, hvornar

i livet, danskerne fgler sig meget ensomme.
Hardest ramt er unge op til 29 ar og de aldste
danskere, hvis risiko for at opleve alvorlig
ensomhed er vaesentlig hgjere end for resten
af befolkningen.

Symptomer

Ensomhed rammer ikke blot humer og livs-
kvalitet. Flere undersggelser har afdaekket
en rekke helbredsmaessige konsekvenser.

Fx darlig sevn og gget risiko for depression,
demens og hjerte/kar-sygdomme.

“Man kan blive syg af at veere langvarigt
ensom,” papeger Majken Lundberg.

Hun oplyser, at samfundets samlede
omkostninger i forbindelse med ensomhed -
fx sygemeldinger og leegebesgg - i falge Sund-
hedsstyrelsen anslas til at ligge omkring otte
mia. kr.om aret

“Derfor er det ikke blot menneskeligt, men
ogsa samfundsgkonomisk en rigtig god ide at
seette mere ind over for ensomhed. At komme
ud af ensomheden fremmer bade den fysiske
og den mentale sundhed.”

Koordinator Majken Lundberg papeger, at samfundets samlede omkostninger i forbindelse

med ensomhed i nogle undersggelser anslas til at ligge omkring otte mia. kr. arligt
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TEMA: UD AF ENSOMHEDEN

Modelfoto: CO|OU\II"HJ:' CO|

Statistisk set er risikoen for at ople

ve alvorlig ensomhed hgjest blandt unge op til 29 ar og de aldste danskere

oraret 2021 lgber naeste
F runde af “Danmark spiser
sammen” af stablen. | uge
17 - den 26. april til den 2. maj
- afvikles hundredevis af arran-
gementer, medmindre corona-
restriktionerne fortsat praeger
Danmark.
Arranggrerne er traditionelt
vidt forskellige. Foreninger, fol-
kehgjskoler, fodboldklubber og

mange flere. Det optimale arran-
gement er et, der dbner dore til
nye feellesskaber og fremmer, at
nye venskaber opstar.

Pa Folkebevaegelsen mod
Ensomheds hjemmeside og pa
Facebook kan du laese mere om
arrangementerne, som det typisk
er gratis eller meget billigt at del-
tagei.

Vil du vaere gaest eller arranger i uge 177

Alle er velkomne til at oprette
arrangementer.

Se mere pa
www.danmarkspisersammen.

modensomhed.

VI ER EN DEL AF
FOLKEBEVAGELSEN
MOD ENSOMHED

ristian Bennedsen, 1. naest-
Kformand i SIND, har store

forventninger til samar-
bejdet med Folkebevaegelsen
mod Ensomhed:

“Ensomhed har altid vaeret et
stort problem og et vigtigt ind-
satsomrade i SIND. Oplevelsen
i vores lokalafdelinger, radgiv-
ninger og projekter med besggs-
venner - fx SIND-Nettet - er, at
problemet ikke bliver mindre i

disse ar. Tveertimod. Mennesker,
der er ramt af sygdom, oplever
oftere end andre ensomhed, og
at familierelationer er brudte.
Parerende kan opleve, at favn-
taget med sygdom i familien
har fyldt hele tilveerelsen, sa net-
vaerket er visnet. Og er man
kommet pé den anden side af
et alvorligt sygdomsforlgb i et
behandlingsmiljg, kan det som
rask vaere svaert at finde tilbage til

Det mener SIND: Ensomhed er et stort problem

almindelig small talk i en tra-
ditionel hverdag. Ensomhed
rammer mange. Derfor er vi i
SIND glade for at kunne indga
i flere aktiviteter, til gavn for
den enkelte, og i samarbejdet
med de andre organisati-
oner i Folkebevaegelsen mod
Ensomhed.”

VIDSTE DU, AT

4i PROCENT

AF 05 VILLE TAGE IMOD EN
IIDDAGSINVITATION FRA
EN, VI KUN KENDER LIDT.
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TEMA: UD AF ENSOMHEDEN

Mange opsager radgivning
for og efter jul

Guide til en god jul: | Izbet af december far SINDs radgivere ofte opkald om
bekymringer for, hvordan familiesammenkomster i juledagene kommer til at ga.
Radgivernes vigtigste rad er, at man i familien afstemmer forventninger i god tid

AF HENRIK HARRING JARGENSEN

ikke kun om smil, hygge, velkendte sange

og nedtzllingen til en dejlig aften med de
narmeste. Tveertimod. Nar telefonerne tages
og derene abnes gennem december hos SINDs
forskellige radgivninger, sa henvender rigtig
mange sig med bekymringer om julen.

“Julen kan veere en hard tid. Vi bliver bade
kontaktet af mennesker, der er ramt af psy-
kisk sygdom, og af pargrende. Inden jul er
mange bekymrede for, hvordan familiesam-
menkomsterne kommer til at ga. Efter jul er vi
flere pa vagt end normalt i vores radgivning,
fordi forventningspresset og samveeret i fami-
lien gennem de mange fridage kan have skabt
sveere folelser,” forteeller Pia Lundby Jensen.

Hun er psykolog og har gennem ni ar
arbejdet hos Psykologisk Radgivning - SIND i
Kgbenhavn, der er en af SINDs lokale radgiv-

J ulestemning handler for mange danskere

ninger, som supplerer den landsdaekkende
telefonraddgivning pa 7023 2750.

Plads til forskellighed

Pia og hendes kolleger oplever, at omdrej-
ningspunktet i de fleste bekymringer er usik-
kerhed om forventninger til hinanden i julen.

“Meget kan forebygges ved at tale sammen
i god tid om, hvordan aftenen kan arran-
geres pa en god made. Der skal vaere plads til
narvaer og plads til, at tempo og energiniveau
kan veere forskelligt””

Pia anbefaler, at man saenker forventnin-
gerne til mad, pynt og traditioner, hvis der er
sygdom i familien.

“Det er ligegyldigt, om sovsen ikke er
kogende varm, eller om rgdkalen ikke er hjem-
melavet, hvis man hygger sig sammen. Ingen
kan leve op til alle de perfekte billeder i medi-

Foto: SIND

"Man skal tale og lytte for at forsta den
anden - ikke for at forandre,” siger psykolog
Pia Lundby Jensen, Psykologisk Radgivning -
SIND i Kebenhavn

Tjekliste til en god jul
|

| Plads til pauser? Er der et rum, hvor man uden
at forklare nzermere kan tage en pause, hvis man
| traenger til det?

| Samtaleemner? Er der noget, | ikke skal tale om?

Hvis man ikke har lyst til at tale om fx sygdom,

| uddannelse eller hvornar man far et job eller en

keereste, kan det sagtens aftales. Der er meget

| andet at tale om. Fx minder, interesser, oplevelser
og dreamme.

l Afbud uden diskussion? Fgr jul kan man have
det godt. Men hvis man ikke har det sa godt

| pa dagen, er det sa i orden at blive hjemme fra

kirken eller at ga tidligt hjem fra familiesammen-

| komsten uden, at der bliver stillet spgrgsmal?

10

Opgaver og indkgb? Hvem gor eller kgber hvad? |
Det er godt at have klare aftaler i god tid. Hvis
indkgbene deles op, kan meget kgbes i god tid.

Fx slik og snacks, der er nemme at medbringe.

Transport? Hvordan kommer man hjem og
hvornar? Klare aftaler giver tryghed for alle. |

Digitale julehilsner? Hvis energi eller helbred |
ikke raekker til at komme hjemmefra, sa kan
videosamtaler - fx med programmer som Mes- |

senger, Skype eller Zoom - veere en god ngdlgs-
ning. Undersgg gerne i god tid, om en tablet eller
computer hurtigt kan stilles frem, hvis det bliver |
aktuelt.
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iledelfoto: Colourbox.com

Anbefalingen er, at der i julen skal veere plads til, at tempo og energiniveau kan vare forskelligt

erne. Prgv at prioritere naervaer og trivsel over
alt andet,” siger hun.

@nsker det bedste

Hovedindtrykket fra Pias mange radgivnings-
samtaler gennem arene er, at bade den, der
er syg, og de, der er pérgrende, som regel vil
hinanden det bedste. Men man kan blive s&
optaget af enten at hjeelpe og skane eller af at
vise, at man trods sygdom kan klare sig, at det
skygger for naervaeret.

“Prov at bruge julen til at tale om og teenke
pé andet end sygdom. Det er lettere, hvis man
allerede har lavet aftaler om det praktiske (se
boks andetsteds pa siden - red.). Julen handler
om at give plads til hinanden. Man skal tale og
lytte for at forstd den anden - ikke for at for-
andre,”siger Pia.

Ensomhed eller svaere tanker

SINDs telefonradgivning pa 7023 2750 og mange andre er abne i december, hvis
du mangler et godt rad.

Hvis du ikke har mod pa at komme hjemmefra og skal veere alene, sa overvej
gerne, hvordan du kan forkaele dig selv. Fx med leekker, feerdiglavet mad.

Hvis du har mod pa at komme hjemmefra, men ikke kan holde jul med familien,
arrangeres der i mange byer julearrangementer, man kan tilmelde sig.

En mulighed er ogsa at holde jul med venner, naboer eller kolleger. Farste skridt
er at fortzelle dit netvaerk i god tid, at du leder efter nogen at holde jul med.

Stat os gkonomisk

Det skonomiske fundament for SIND er - . ST
foruden kontingenter fra medlemmerne, Sl el
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 treekke belabet fra i skat.

1 2020 kan du hgjest fa fradrag for 16.600 kr. arligt. (16.300 kr.
i2019). Agtefaeller kan hver isaer fratraekke det navnte belgb.

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 opna/bevare godkendelse
efter ligningsloven. Bl.a. skal antallet af gavegivere overstige
100 i gennemsnit om aret — og det samlede gavebelab pr. gave
skal veere pa mindst 200 kr.

Vi opfordrer medlemmer, regions- og lokalafdelinger samt
andre med tilknytning til SIND til at gare en seerlig indsats for at
skaffe gavegivere, sa vi kan bevare godkendelsen.
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Betaenk SIND
i dit testamente SIND

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

Kontakt sekretariatet

Hvis du patanker at give os et gavebelab, eller eventuelt at
betenke SIND i dit testamente, s& 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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Smil bag maskerne: Ud af ensomheden med st

Med tre gratis workshops i et professionelt kekken i Kebenhavn stod den pa madglaede og samvaer for SIND

AF KRISTIAN IB. FOTOS: MATHIAS VESTHAMMER / VESTHAMMER VISUALS

“Deltagerene kom fra flere af SIND Ungdoms afdelinger. Nar man sidder og snakker over en pizza, sa gar snakken om, hvordan det gar hos de
andre. Man kommer hinanden ved pa kryds og tveers, det var naesten det bedste af det hele,” siger Stine Ullum

gruppe SIND Ungdom-medlemmer den

27. oktober i Meyers Madhus' store faelles-
kokken og eltede pizzadej pa livet lgs. De
havde masker pa, men man kunne alligevel
ikke undga at se, hvordan der blev trukket
pa smilebandene. En af deltagerne var den
27-arige Mathias.

“Jeg tilmeldte mig pa grund af coronasitu-
ation, der er sa mange ting, som er lukket ned,
sa da jeg sa en mulighed for at veere i felles-
skab med andre pa en ordentlig og tryg made,
teenkte jeg, det skal jeg bare med p3,” forteeller
han.

I nddelt i makkerpar to-og-to stod en lille

Flere madlavningsaktiviteter
Pa workshoppen fik deltagerne tips og tricks til
at anvende og arbejde med ravarer og kgkken-
redskaber, alt imens de nyfortolkede pizzaen.
“Hvis man kom i tvivl, var det bare at sperge
sin makker eller en af instruktererne, der stod
klar med et smil og en hjelpende hand,’ siger
Mathias.
Hvis responsen er positiv, er ambitionen
at soge midler til flere madlavningsaktiviteter
rundt om i Danmark.

12

Samarbejdet med Meyers er nyt, og i
forste omgang afholder SIND Ungdom tre
workshops.

Stine Ullum, der arbejder pa SIND Ungdoms
sekretariat, star bag idéen med madlavnings-
workshops. Flere unge havde fortalt, hvordan
det at lave mad sammen kan noget helt seer-
ligt. Det fik hende til at teenke pa, hvor fedt
det kunne veere, hvis der blev mulighed for at
mede nogle professionelle kokke, lave mad og
spise sammen.

Feellesmiddag
Med mundbind og rigeligt sprit var der trygge
rammer for deltagerne og tid til at hygge-
snakke, mens man fik nye erfaringer i kok-
kenet. Det hele sluttede af med fellesmiddag,
hvor de hjemmelavede pizzaer kom til sin ret.

“Det var virkelig rart. Vi faldt hurtigt i hak,
og madlavningen var bare god at mgdes om,’
fortzeller Mathias, der er glad for hyggen og
rummeligheden i SIND Ungdoms klubber, som
han ofte besgger.

“En af de rigtig fede ting ved SIND Ungdom
er, at man kan komme og tjekke ind. Man kan
sige, hvis ens dag ikke lige er den bedste, og

sa er det bare fedt med et feellesskab, der kan
rumme det. S& plejer ens humor som regel at
blive Ioftet af de gode snakke og det samveer,
der er," siger Mathias.

Madlavningswork-
shops i SIND Ungdom

IND Ungdom afholder forelgbig work-
shops hos Meyers Madhus i Kgben-

havn. De to farste er allerede afholdt,
men den naeste er tirsdag den 8. dec. k.
17-21. Du kan laese mere pa SIND Ung-
doms facebookside, om der stadig er
ledige pladser: www.facebook.com/
SINDUngdom
= -l

& =
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2novn, jordskokker og grgnkal SIND
Ungdoms medlemmer i en tid, hvor det ellers er svaert at samles UNGDOM

'
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“Noget af det, jeg oplevede, var et ligeveerd. Vi var allesammen pa udebane, uanset om man var ung, frivillig eller som mig kom inde fra
sekretariatet,’ forteeller Stine Ullum
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Feelles Udrykningsteam:
Nar sygeplejersker
og politi rykker ud sammen

Politi og sygeplejersker rykker sammen ud i satspuljeprojektet Feelles Udrykningsteam (FUT), der karer
i fire politikredse. Her undgar de nogle af de tilspidsede og potentielt farlige situationer, som tidligere
kunne opsta, nar politiet alene mgdte frem til mennesker med sa alvorlig og akut psykisk sygdom,

at hurtig indlaeggelse er afgarende. | FUT kommer deres faglighed i spil, og tiden er afggrende

AF KRISTIAN IB

“Vifar en opringning fra vagtcentralen. Der er
en ambulant behandler, som er bekymret for,
om en ung pige vil tage sit eget liv. Sa vi bliver
sendt afsted akut. Da vi ankommer, gar vi rundt
om bygningen. Hendes hovedder er lavet af
glas, og gennem persiennerne kan vi se, at hun
sidder med det ene ben udover altanen, har
en kokkenkniv i hadnden og er i klar affekt,’ for-
teeller Martine EImegard, der er sygeplejerske
og en fast del af @stjylland Politikreds Faelles
Udrykningsteam (FUT).

FUT er et satspuljeprojekt, der lgber fra
august 2019 til medio 2021. Her rykker syge-
plejersker og politi sammen ud i en szerlig
patrulje til borgere, som er sarbare eller ramt
af psykisk sygdom. De kerer akut, laver opse-
gende arbejde og har tiden til mgdet med
borgeren.

“Der er ikke nogen, som star med et stopur,
nar vi er ude med FUT. Vi er feerdige, nar
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opgaven er lgst. Politiradioen rykker os ikke
videre til et alvorligt trafikuheld. Det er altaf-
gerende for, at vi kan mgde borgeren pd en
skansom made," siger politikommissaer Allan
Nielsen, der er daglig leder af FUT i @stjyllands
Politi.

Fagligheder supplerer hinanden

Nar FUT rykker ud, er det altid to politibetjente
og en sygeplejerske fra psykiatrien, der sidder
i bilen. To af dem er Anne Kristine, der er poli-
tibetjent og Lene, der er sygeplejerske, begge
tilknyttet Midt- og Vestjyllands politi.

De oplever, at samarbejdet giver bedre
muligheder i mgdet med borgerne.

“Nar vi har en sygeplejerske med fra psykia-
trien, kan vi have en blgdere tilgang. Vi har tid
til at seette os ned og snakke. Nogle gange kan
politiet opleves som en rad klud for et men-
neske med psykisk sygdom, andre gange kan

Feelles
Udrykningsteam
(FUT)

FUT er et satspuljeprojekt, der lgber fra
august 2019 til medio 2021.

To politibetjente og en sygeplejerske fra
psykiatrien er med i bilen, nar de rykker ud.

De kerer i fire politikredse: Midt- og Vest-
jyllands Politi, Sydsjeellands og Lolland-Fal-
sters Politi, @stjyllands Politi og Fyns Politi.

| udgangspunktet er de tilgeengelige i
hverdage fra kl. 10-18. Det kan dog variere
fra kreds til kreds.

det veere sygeplejersken, afhaengigt af hvad
borgeren har af oplevelser i bagagen. Her kan
vi veelge, hvem der taler, og hvem der traekker
sig,” fortaeller Anne Kristine.

Samtidig kan de supplere hinanden med
hver deres faglighed.

“Det giver en stor tryghed, at politiet er
vant til at kommunikere nogle klare rammer
for, hvordan tingene skal vaere. Her er vi syge-
plejersker mdske lidt mere undersggende i for-
hold til, hvad der er i spil for den enkelte, og
hvad de oplever er svaert for dem,’ siger Mar-
tine Elmegard.

Det har ifglge Lene, sygeplejerske fra Midt-
og Vestjyllands politi, en klar effekt.

“Jeg oplever, at potentielt voldsomme
tvangsindlaeggelser bliver til frivillige indlaeg-
gelser, hvilket, jeg synes, er et keempe skridt og
til borgerens bedste, hele vejen igennem.”

Et kendskab til borgeren
Pigen pa altanen raber, skriger og graeder. Da

hendes hovedder er uldst, kan Martine og
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hendes ene politikollega dbne deren pa klem
og stikke hovedet ind.

“Jeg er ikke utryg ved hende, fordi jeg
kender hende fra et sengeafsnit, jeg har
arbejdet pa. Men jeg retter mig 100 pct. efter
politiets risikovurdering, de har ansvaret for
min sikkerhed,” forteeller Martine.

Det er ikke et enkelttilfzelde, at Martine
kender den borger, de rykker ud til. | FUT, pa
tvaers af regioner, oplever de, at der er flere
borgere, der gar igen. Patruljerne far altsa et
seerligt kendskab til dem, de skal hjalpe.

“Vores patrulje ved, om der er nogle sarlige
ting, de skal tage hensyn til, ndr de tager ud
til en borger, som de har vaeret ude ved flere
gange for. Det er fx vigtigt at lade sygeplejer-

sken traede frem, hvis borgeren er bange for
politiet,” siger Allan Nielsen.

Sammen om at hjzelpe
“I skal bare lade mig veere, jeg far det aldrig
bedre, raber pigen fra altanen. Men da Martine
kender hende i forvejen, kan hun traekke pa
tidligere erfaringer.

“Det lykkedes os at tale hende til ro efter
tre kvarter, fordi jeg kan fortzelle hende, at vi
to sammen har klaret tingene fer, og at vi ogsa
kan klare det nu. S& hun lzegger kokkenkniven
fra sig, forteeller Martine.

| en presset situation som denne var tre ting
afgerende.

“For det forste vidste jeg, at jeg ikke vari
fare, fordi mine kollegaer fra politiet var med.

holder man lukket om aftenen og om natten.

Det mener SIND:
Behov for en permanent lgsning

“Super godt.” Sddan sammenfatter SIND-formand Knud Kristensen erfaringerne fra flere regi-
oner med udrykningssamarbejde mellem politi og psykiatri.

“Nar satspuljeprojektet udlgber, er det eneste rigtige at finde en permanent lgsning. Poli-
tiet er dygtige til mange ting, men de er ikke uddannede til disse situationer. At kombinere
fagligheden hos politiet med fagligheden i psykiatrien er en god lgsning,” siger han.

SIND anbefaler, at faelles udrykningsteams er en mulighed hele degnet. | nogle regioner

“Men man kan jo ogsa blive syg efter kl. 18, papeger Knud Kristensen.
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Dernaest supplerede vi hinanden rigtig godt

i dialogen med pigen. Hvis jeg gik i sta, tog
min kollega over. Og til sidst er det en keempe
statte, at jeg vidste, at jeg ikke var alene om
opgaven.”

Da pigen laegger kniven fra sig til sidst,
gar de ind. Martines kollega far pigen vaek fra
altanen og over i en seng.

“Pigen har taget en overdosis medicin, og
det er soleklart, at hun skal indlaegges. Det vil
hun ogsa gerne. Jeg tror, det er fordi, der er
noget inde i hende, som gerne vil have hjzelp.
Og jeg tror, hun kunne maerke, at vi ville hende
det bedste,’ siger Martine.

Det er vigtigt for Martine at pointere, at
denne sag er en af de voldsomste, hun har
veeret med til. En stor del af det arbejde,
de laver i FUT, handler om det opsegende
arbejde. Hvor de rykker ud pa baggrund af
bekymringshenvendelser, eller til de steder
hvor de kan made sarbare borgere, der kan
have brug for hjalp.

Samtidig oplever hun, at politiet ogsa er
gode til at skabe relationer, hvilket ogsa er
deres mal.

“Vi kommer ud med FUT for at tage hand
om dem, der har brug for det. Sa de kan have
det sa godt som muligt. Vi har altsa borgeren
og den hjeelp, vi kan give, for gje," siger Allan
Nielsen.



PARGRENDE

Pargrende til skizofreniramte:
Din hjaelp til at skabe struktur i
nverdagen kan vaere afggrende

Nar mennesker med skizofreni efter et behandlingsforlgb vender tilbage til eget hjem, er der
ofte ét afggrende element, som omverdenen overser; mangel pa struktur i hverdagen. Isolation

i hjemmet og psykiske problematikker bliver ofte alene behandlet med justering af medicin og
samtaler om fx social angst. Men pa Psykiatrisk Center Ballerup har man gode erfaringer med
0gsa at rette opmaerksomheden mod manglende rutiner i hverdagen. Struktur kan nemlig skabe
grobund for et mere udadvendt liv. Og her kan hjzelp fra pargrende gare en stor forskel

AF HENRIETTE KIRKEGAARD
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At leve en isoleret tilveerelse i eget hjem foran computerskaermen kan virke invaliderende

“Nogle personer, der rammes af skizofreni, kan
vende tilbage til en tilveerelse med arbejde
eller uddannelse og et hab for fremtiden.
Andre bruger al deres vadgne tid foran en com-

puterskaerm, far ikke gjort rent. De lever en iso-

leret tilvaerelse i eget hjem, og det kan veere
invaliderende og fare til hdblgshed.” Det for-
teeller Jens Jensen, afsnitsledende psykolog pa
Dagnafsnit 10 for Rehabilitering og Dgve pa
Psykiatrisk Center Ballerup:

Ifelge ham viser studier forskellige tal, men
hovedtendensen er, at mellem 20 og 30 pct.
af patienterne synes at komme sig fra syg-
dommen, mens de resterende omkring 70 pct.
ofte ma arbejde med mader at leve med syg-
dommen pa. Han understreger dog, at man
ikke kan tale om skizofreni som én bestemt
sygdom. Den har mange forskellige udtryk, og
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et sygdomsforlgb kan veere aldeles forskelligt
fra et andet.

Jens Jensen papeger, at hab om en bedre
fremtid er afgerende. Uden hab er bedring
sveer at nd.

“Skizofreni er en potentielt yderst invalide-
rende lidelse, s& ogsa for pargrende kan det
vaere svaert at bevare et hab, nér fx forzeldre
star pa sidelinjen og ser deres sgn eller datter
synke ind i sig selv og isolere sig. Jeg kalder det
en slags strukturlgs isolation. Og uden et hab,
der kan fare til handling, risikerer den ramte
at tilbringe resten af sit liv siddende i sin lej-
lighed i strukturlgs isolation. Sa er det vigtigt,
at patient og pargrende kan holde fast i habet,
og her spiller struktur i dagligdagen og delta-
gelse en vigtig rolle”

Aktiviteter: Sport, job og besag
Et vigtigt middel til at skabe hdb og mening i
dagligdagen er at komme ud og deltage i akti-
viteter ssmmen med andre mennesker. Det
kan vaere, at man “gar til noget’, fx sport, at
veere i job, jobtraening, uddannelse eller bare
regelmaessigt besager eller far besgg af en ven.
En forudsaetning for at det kan lykkes, er at
skabe vaner og struktur i hverdagen. En gvelse,
som folk, der er hardt ramt af skizofreni - og
0gsa af den mildere form skizotypi - ofte skal
have hjalp til at komme i gang med.
“Problemet er, at manglende struktur er
vanskelig for omverdenen at fa gje pa. Det kan
veere, at sygdomme er kommet snigende, og
forst for sent opdager patient og parerende, at
rutiner, faellesskab og struktur i dagligdagen
er vaek. Det kan vaere, at fokus er et helt andet
sted, i manederne og arene efter at man har
faet diagnosen eller har oplevet de farste psy-
kotiske episoder,’ forteeller Jens Jensen.

Struktur er vejen til den rette behandling
Ofte kommer de igjnefaldende symptomer
som fx hallucinationer, overtaenkning og
vrangforestillinger hurtigt i fokus i behand-
lingen. Det kan ogsa veere seerdeles ngdven-
digt. Men fraveeret af struktur i hjemmet og
isolation er vanskeligere at fa gje pa, men ikke
mindre vigtige af den grund, forteeller Jens
Jensen.

“Skizofreni har sa mange potentielle symp-
tomer og mulige udtryk, at man ender med
ikke at kunne se skoven for bare treeer. Uden
faste rutiner, struktur og deltagelse i noget
med nogen, bliver det saerdeles vanskeligt at
héndtere alle de andre symptomer, som ogsa
kan fglge med lidelsen.”

Han fortaeller, at skizofreni bl.a. kan vise sig
ved hallucinationer, paranoia og vrangforestil-
linger eller grublerier over hverdagsting, som
vi andre tager for givet. Men der kan 0gsa vaere
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Jens Jensen

symptomer som fx saenket koncentrations-
evne, darlig hukommelse og vanskeligheder
ved at overskue, planleegge og udfgre mere
komplekse opgaver. Og det bidrager til en
manglende evne til at skabe og falge rutiner.

Ugeskema og opfelgning

“Mange familier kender det at have en tavle,
et ugeskema eller en kalender, hvor aktiviteter
og rutineopgaver planlaegges og koordineres.
Hvis man lider af skizofreni eller skizotypi, kan
det veere absolut ngdvendigt at have hjeelp
fra tavler med mere, nar det at fglge struktur
og rutiner ikke laengere sker naturligt. Og her
kan hjeelpen udefra ogsa veere ngdvendig eller
en keempe stotte. Det kan veere sma ting, som
at en i familien eller en ven ringer og sperger,
om man er kommet op og i gang,’ siger Jens
Jensen.

Han tilfgjer, at man som pargrende ogsa
kan hjalpe til med at fierne overfladige mabler
og ting fra lejligheden, s& oprydning og renge-
ring bliver mere overskuelig.

“Rutiner giver overskud. Uden struktur kan
et bad eller en opvask kraeve mental viljekraft,
men nar vi laver ting pa rutine, taenker vi ikke
over det," forklarer Jens Jensen.

“Vores erfaring pa afdelingen er, at
det tager tid og vedholdenhed at f etab-
leret sunde rutiner, og hvis det er sveert for
patienten med skizofreni at skabe struktur
alene, er kontinuerlig dialog med ens familie
eller en stotte-kontaktperson fra kommunen
ngdvendigt”

Samtalen bliver lettere

“Hvis man har siddet i fem ar i sin lejlighed

og kigget ind en computerskaerm og har faet
vendt op og ned pa dag og nat, kan det vaere
sveert at saette ord pa, hvad der fx forhindrer
én i at komme ud og se andre mennesker. At fa
struktur ind i hverdagen ger en verden til for-
skel. Det er lettere at fa talt om, hvorfor det kan
veere svaert at mgde andre mennesker, nér der
er et konkret arrangement at forholde sig til.

PARGRENDE

Man fér et sprog for sin sygdom, og sa kan man
dele oplevelser med sine naermeste,’ siger Jens
Jensen.

Han understreger, at det er vigtigt, at
uddannelse, arbejde eller aktiviteter ikke er
et pres fra omgivelserne. Omverdenen skal
hjeelpe med at skabe betingelserne for at
skabe meningsfuldhed gennem kontakt med
andre.

.com

Oprydning kan vaere en stor hjeelp

+ Hvis vedkommende har det skidt og ikke
har rutiner i hverdagen, sé overvej om ind-
forelse af struktur og rutiner kan veere en
del af lgsningen.

+ Fremlaeg fordelen ved en bedre struktur,
som et forslag, sa vedkommende foler
selvbestemmelse.

« Tilbyd hjeelp til sammen at finde nogle
aktiviteter med andre mennesker, som
personen har lyst til at deltage i.

+ Serg for at lave en meget konkret plan,
evt. et detaljeret ugeskema. Kan opryd-
ning og renggring bliver mere oversku-
elig ved at flerne nogle ting fra hjemmet?
Vil det hjeelpe, hvis en pargrende eller ven

Gode rad til pargrende
til mennesker med skizofreni

ringer om morgenen og sperger, om ved-
kommende er kommet op og i gang?

+ Hjeelp med at gere hverdagsting sasom
bad og opvask til en rutine, sa vedkom-
mende ikke skal bruge mental energi pa
at skulle tage sig sammen.

- Det er vigtigt ofte at folge op pa den nye
hverdag. Hvad er gaet godt, og hvad er
gaet skidt?

+ Hav tdlmodighed! Det kan tage lang tid at
opbygge en struktur.

Tegn pa at en person
med skizofreni
mangler struktur i
hverdagen:

+  Vedkommende isolerer sig i hjemmet.
Gar ikke i bad eller gor rent.

« Har vendt om pé dag og nat.

- Sidder foran en skaerm hele dagen.

Hvis personens tilstand forveerres, kan der
udover medicin og samtale vaere brug for
struktur.
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SINDSLIDELSER | MEDIERNE

Presseanalyse: Organisationerne
er blevet mere synlige

Medierne omtaler oftere organisationer — isaer SIND. Det viser en analyse fra
medieovervagningsvirksomheden Infomedia og Landsindsatsen EN AF OS af 5.273 webartikler
om sindslidelser og psykiatri, hvor kriminalitet ofte trak mange og store overskrifter

AF HENRIK HARRING JORGENSEN

organisation for brugere og pargrende,
og angst den mest omtalte diagnose i

mediernes omtale af sindslidelser og psykiatri.
Det viser en medieanalyse af 5.273 webartikler
fra 2019 fra medieovervagningsvirksomheden
Infomedia og landsindsatsen EN AF OS.

| en tilsvarende medieanalyse i 2016 var
SIND ogsa den mest citerede organisation for
brugere og pargrende. Pa top20-listen med
samtlige kilder i 2019 er SIND nummer fire.
Kommuner og Kommunernes Landsforening
(KL) samt regionerne og Danske Regioner
omtales mere end SIND. Derimod kommer
myndighederne lzengere nede pa listen. Fx er
Sundhedsstyrelsen, Sundhedsministeriet og
Socialstyrelsen henholdsvis nummer syv, 15 og
16. Samlet har SIND saledes en central place-
ring mellem psykiatri/sundhedsvaesen og myn-
digheder, nar medierne veelger kilder. Udover
SIND er Bedre Psykiatri, Landsindsatsen EN
AF OS og Psykiatrifonden ogsa med pa listens
overste ti pladser.

S idste ar blev SIND den mest citerede

Foto: SIND

Kriminalitet

“De forskellige organisationer og myndigheder
er blevet mere synlige. P4 tre ar har vaeksten
veeret fra 39 pct. til 49 pct. af artiklerne, hvor
SIND fortsat slar meget igennem. Det szerlige
ved SIND er, at organisationen ogsa gar ind i
de negative historier og kommenterer dem.

Fx ved kriminalitet,” siger medieanalytiker hos
Infomedia, Kristina Jargensen, der har veeret
med til at lave undersggelsen.

Kriminalitet er det mest udbredte emne
blandt de 5.273 artikler, hvilket matcher andre
analyser gennem drene. Ogsa konflikter haefter
medierne sig ofte ved. Undersggelsen viser,
at nyhederne ofte bliver mere nuancerede og
mindre negative, nar SIND og andre organisa-
tioner citeres.

34 pct. af nyhederne var vinklet og formu-
leret, sa de kan virke stigmatiserende i forhold
til mennesker, der er ramt af psykisk sygdom.
Undersggelsen afdeekker mange eksempler pa,
at medierne for ofte sammenkaeder krimina-
litet og psykisk sygdom eller anvender stigma-
tiserende udtryk som fx sindssyg.

SIND-formand Knud Kristensen er ofte i dialog med medierne. 1 2019 var SIND den mest

citerede organisation for brugere og pargrende
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Hver tiende artikel omtalte selvmord. Her
er det vigtigt over for alle laesere og saerligt
leesere, der kan ga med selvmordstanker, at
mediet gor opmaerksom pa muligheden for at
fa hjeelp. Det skete blot i syv procent af artik-
lerne om selvmord.

Top3 for diagnoser

Sammenlignet med 2016 er omtalen af angst
naesten firedoblet. Blandt de artikler, deri 2019
naevnte diagnoser, er angst med i 37 pct. Det
er vaesentligt flere end nummer to og tre i top3
for diagnoser, skizofreni (17 pct.) og depression
(12 pct.). Reekkefglgen svarer til, hvor udbredte
diagnoserne er i befolkningen. Men angst far
forholdsmaessigt langt mere opmaerksomhed
end de gvrige diagnoser.

“Omtalen varierer fra ar til ar. Enten fordi
seerlige temaer kommer i fokus, eller fordi
enkeltpersoner fylder meget. Ser vi alene pa
artiklerne, der handlede om politik op til folke-
tingsvalget i 2019, sa fyldte depression mere
end angst, hvilket sandsynligvis skyldtes, at
den kendte politiker Henrik Sass Larsen blev
ramt af depression,” siger Kristina Jergensen.

Hele undersagelsen kan downloades fra
www.en-af-os.dk, menupunktet “rdd og
viden”

Top 3 i medierne

+ Mest omtalte diagnoser: Angst, depres-
sion og skizofreni.

+ Mest omtalte organisationer for brugere
og pararende: SIND, Bedre Psykiatri og
Landsindsatsen EN AF OS.

+ Regioner med mest omtale: Syddan-
mark, Midtjylland og Sjeelland.

Kilde: www.en-af-os.dk
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P4 tre ar er omtalen af
organisationer steget
fra 39 pct. til 49 pct.
af artiklerne, oplyser
medieanalytiker hos
Inforedia, Kristina
Jorgensen

Kristina Jergensen Pressefoto:Infomedia

Sproglige anbefalinger pa www.sind.dk

Nar medierne, du selv og andre skriver om sindslidelser, er det vigtigt, at sproget mader
andre mennesker i gjenhgjde. Forkert valgte udtryk kan virke stigmatiserende.

Pa SINDs hjemmeside ligger landsforeningens sprogguide til inspira- psykisk sygdom. Ikke “vejret er skizofrent”. Derimod fx “vejret er
tionsbrug for alle interesserede. De vigtigste principper i sprogguiden omskifteligt”.
er: + Husk at naevne mulighed for hjaelp: Ved omtale af alvorlig sygdom
Undga at kalde alvorlig sygdom sarbarhed. Udtrykket “psykisk eller risiko for selvmord skal det i udgivelsen naevnes, hvor man kan
sarbar” bgr undgas i forbindelse med alvorlig sygdom. Sa er man opsege hjzelp og rddgivning. Selvmord skal omtales med omtanke
ramt af sygdom og ikke blot sarbar. og aldrig, sa metoder eller motivation kan virke inspirerende for
Undga at lade sygdom definere et helt menneske. Man er ikke sygdomsramte laesere.
sin sygdom: Ikke “den skizofrene’, men fx “et menneske, ramt af Du kan se hele sprogguiden pa www.sind.dk/bladet
skizofreni.’ —
Undga at bruge sygdomsbetegnelser som synonymer for andet. Ny forskning: Nir psykisk syge slir ihjel
Ord, der betegner psykiske sygdomme, bar ikke bruges til andet, er ofret i hovedreglen et familiemedlem
fordi det negligerer alvoren i _ de udfordringer, de et emrprismrmprieri i i o st
ramte kan opleve, og bidrager e |
til at fastholde et for-

simplet billede af
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PORTRAT AF EN FRIVILLIG

Ny formand for
SIND Nordjylland
klar til at tage fat

Der er masser at tage fat pa for den nyvalgte regionskredsformand for SIND Nordjylland Niels Christian
Aagaard: At na ud til brugerne i en region med store afstande og pa den made samle regionen
endnu mere er bare nogle af udfordringerne - og Niels Christian er klar til at traekke i arbejdstejet

AF JOURNALIST RASMUS DAMKJAR
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"SIND kan give rigtig meget til folk, der normalt ikke har det store overskud i hverdagen,” siger
regionsformand Niels Christian Aagaard
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et var egentlig tilfeeldigt, at Niels Chri-
D stian Aagaard blev aktiv i SIND. Oprin-

deligt var han frivillig i det kommunale
tilbud “Det Bla Hus" i Brgnderslev - men blev
opfordret af sin davaerende leder til at sgge ind
i SIND.

“Jeg greb bolden og kom hurtigt med i en
arbejdsgruppe, der skulle fa lokalafdelingen
i Bronderslev op og kere. Senere stillede jeg
op til formandsposten for SIND i hele Region
Nordjylland og blev valgt her i begyndelsen
af september. Sé jeg har stort set lige sat mig
i stolen og gleeder mig til for alvor at komme
i gang med arbejdet,’ fortzeller Niels Christian
Aagaard.

Oprindeligt er han uddannet landmand og
har derudover mere end 30 ars erfaring i for-
eningsverdenen - bade lokalt, regionalt og pa
landsplan. Endelig sidder han pa nuveerende
tidspunkt i 15 bestyrelser og udvalg.

En samlet region gavner psykisk sarbare
Netop erfaringerne fra de forskellige besty-
relser vil Niels Christian bruge, ndr han

som noget af det farste vil arbejde for

en mere samlet Region Nordjylland i
SIND-sammenhzaeng.

Jeq tror ikke, at livet bliver
det samme som
for coronakrisen

“Jeg tror, at et storre samarbejde mellem
SINDs lokalafdelinger i Region Nordjylland vil
gavne vores indsats: Sa kan vi nemlig traekke
pa viden og ressourcer pa tvaers af regionen
og pa den made arbejde sammen om at give
de bedst mulige tilbud til brugerne - og det er
jeg helt sikker p3, vil have en stor betydning.
Derfor er det ogsa min ambition at f& en stor
kontaktflade her i Region Nordjylland: Jeg vil
prioritere at komme rundt i kredsen og i det
hele taget vaere synlig,” siger Niels Christian
Aagaard.
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PORTRAT AF EN FRIVILLIG

Og han er faktisk allerede kommet godt i
gang med det projekt.

“Jeg har veeret med til at formulere et abent
brev til Region Nordjylland, hvor vi lzegger op
til et @get samarbejde. Det er blevet godt mod-
taget, sa det tegner bestemt godt.”

Bruger teknologien

En anden udfordring, som den nyvalgte regi-
onskredsformand star overfor, er de store
afstande i Region Nordjylland. For det er sin
sag at skabe et fysisk tilbud til brugerne, nar
mange ma bruge flere timer pa at komme frem
til et SIND-hus, flere er maske bange for starre
forsamlinger - og sa har coronakrisen ikke
gjort det nemmere. Men Niels Christian har en
meget moderne lgsning pa den udfordring:

“Vi har indkebt udstyr, sa vi kan etablere
nogle stabile Skype-forbindelser. Forelgbig
har vi provet det af pa bestyrelsesmader, og
det har fungeret rigtig fint. Teknologien giver
os mulighed for at na ud til mange flere, end
vi ellers kunne, og det er jo 0ogsa noget af det,
der kan veere med til at binde regionen endnu
mere sammen,’ siger han.

Men teknologien skal bruges til mere
end online bestyrelsesmgder. Niels Christian
Aagaard forklarer:

“Vi er i gjeblikket i gang med at lave en
Facebook-gruppe, hvor det er planen bl.a. at
live-streame fx foredrag og kulturelle arrange-
menter som Kulturmgdet Mors."

Ny made at gore tingene pa

Der er altsd mange nye tiltag pa vej i SIND
Nordjylland med Niels Christian Aagaard ved
roret. Blandt andet bliver der med stor sand-
synlighed faerre fysiske tilbud til brugerne, og
det er der flere forklaringer pa.

(4
Online tilbud bliver et
stort fokusomrade for os i
fremtiden

SIND Nordjylland

Lokalafdelinger i Aalborg, Brenderslev, Frede-
rikshavn, Hjerring, Thy og pa Mors.

Lokale radgivninger i Hjerring og Aalborg,
sidstnaevnte for parorende.
Besggsvenordningen SIND-Nettet i Aalborg,
Frederikshavn og pa Leese.

BenzoRadgivning i Aalborg og Frederikshavn
Lille-Skole for voksne i Frederikshavn og SIND

Skolerne i Aalborg.

SIND-Hus pé Mors og i Thisted samt flere
klubber i Aalborg.

Se mere pa www.sind.dk/find-sind

SSIND

Se kontaktoplysninger
pa

SIND Hjorring.

ikshavn g}p
SIND Frederiksh:

“Jeg tror ikke, at livet bliver det samme
som for coronakrisen. Da vi samtidig som
bekendt har store afstande her i regionen, har
vi vaeret ngdt til at teenke ud af boksen - derfor
bliver de online tilbud et stort fokus for os i
fremtiden.”

De enkelte lokalafdelinger har dog stadig
fysiske tilbud - blandt andet er der efter
planen banko i begyndelsen af december i
Brenderslev.

“Pga. coronakrisen har vi desveerre veeret
nedt til at aflyse flere arrangementer - men vi
planlaegger altid ud fra at kunne gennemfgre
dem. Sa vi haber og satser pa at kunne gen-
nemfgre det arlige banko - s ma vi jo se situ-
ationen an i december,’siger Niels Christian
Aagaard.

Frivillige far et netvaerk i SIND

Uanset hvordan tingene bliver gjort i SIND
Nordjylland, er der altid brug for frivillige
haender - og for Niels Christian Aagaard er det
frivillige arbejde noget, der bade gavner den
frivillige og SIND.

“Nogle af vores brugere star uden for
arbejdsmarkedet - og der kan det at veere
frivillig give et vaerdifuldt netvaerk. Udover
at veere frivillig i bestyrelser har man ogsa
mulighed for at melde sig som frivillig til en

konkret opgave - fx at bage kage til banko
eller generalforsamlingen. P4 den made
behgver man som frivillig ikke forpligte sig til
mere end fa opgaver ad gangen, hvor man

kan ggre det, man er god til. Endelig er der rig
mulighed for at uddanne sig til fx bisidder eller
andet, der kan give nogle flere kompetencer.
Her kan SIND altsa give rigtig meget til folk,
der normalt ikke har det store overskud i hver-
dagen,’siger han.

Set i www.sind.dk/

webshop
Pins med logo

Pins med logo, gylden kr. 7,-
Pins med logo, hvid kr. 15,-

Bestilles pa

www.sind.dk/webshop

Krumtappen 1 SINDs arbejde er vores
mange hundrede frivillige

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 ogsa i det politiske
arbejde i offentlige rad og naevn.
SIND deltager fx aktivt i arbejdet i DH,
Danske Handicaporganisationer.

Det er ogsa vores frivillige, der — under
professionel vejledning - star for arbejdet i
vores radgivninger, i SIND-nettet,
bisidderfunktion og i vores net af
foredragsholdere.

By %
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SINDs Sommerhgjskole 2021

Fra sendag den 20. juni til 26. juni 2021
holder SIND sommerhgjskole pa Brenderup
Hajskole. Er du medlem, kan du deltage

for naesten halv pris. Tilmelding efter

forst til melle-princippet, sa skynd dig

W
?\sﬂw@
190)

Hver morgen starter vi med morgensamling,
og vi slutter dagen med faelles middag og en
aktivitet, fx bal under bagen. Det gvrige pro-
gram er en blanding af foredrag, udflugt og
kreative vaerksteder — fx om billedkunst, fri-
luftsliv og stomp. Knud Kristensen, lands-
formand i SIND, holder béltalen sankt-hans-
aften. Midt pa ugen er der udflugt. Se hele
programmet pad www.sind.dk/sommerhoej-
skole eller bestil det hos Brenderup Hgjskole,

Stationsvej 54, 5464 Brenderup, TIf. 6444 2414,
e-mail: kontor@brenderuphojskole.dk

Sommerhgjskolen er aktiv ferie. Det forventes,
at man deltager i undervisning, foredrag og
aktiviteter. Der er sat god tid af til pauser og til
at skabe nyt netvaerk.

Foto:SIND

Seerlige behov

Séfremt du har spergsmal om indkvartering el-

ler pga. handicap eller lignende har seerlige be-
hov vedrgrende indkvartering (fx at du har brug for
hjeelpemidler, bruger kerestol, rollator eller andet),
s& bedes du kontakte hajskolen for at aftale naer-
mere. Du kan anfere dine seerlige behov i anseg-
ningsskemaet, men vi anbefaler, at du kontakter
hajskolen, inden tilmeldingen udfyldes og indsen-
des. Hgjskolen er desveerre ikke szerlig handicap-
venlig, og vi kan ikke tilbyde hjaelpere, hvorfor du
skal veere selvhjulpen. Vi felger selvfalgelig ngje
med i myndighedernes coronaanbefalinger.

Kontakt

For yderligere oplysninger om kursets indhold, sa
kontakt venligst SINDs repraesentanter Birgithe Vei-
strup-Petersen, e-mail: birgithevp@gmail.com.

Indkvartering

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

Pris

Kursusprisen for ikke medlemmer er:

Pr. person i dobbeltveerelse 3.500 kr.

Pr. person i enkeltveerelse 4.000 kr.

Kursusprisen for medlemmer af SIND er:

Pr. person i dobbeltveerelse 1.800 kr.

Pr. person i enkeltveerelse 2.300 kr.

Prisen daekker undervisning, udflugt, kost (over-
vejende gkologisk), indkvartering, sengelinned og
handklzeder. For SIND-medlemmer ydes der tilskud
til billigste offentlige transport.

TILMELDING TIL SOMMERKURSUS PA BRENDERUP H@JSKOLE | 2021
Brenderup Hgjskole, Stationsvej 54, 5464 Brenderup
TIf.: 6444 2414 - kontor@brenderuphojskole.dk

Hgjskoleophold fra sendag den 20. juni til 26. juni 2021

Navn

E Telefon

E E-mail

E Forplejning [J Diabeteskost [Vegetar CJAndet

E Betales med O Girokort [ Netbank

E CPR-nr:

i Medlem af SIND [INej OJa Medlemsnr.:

_______________________________________________________________________________________

SINDbladet | 6 | December 2020



BAGER

Debut: Favntag med sygdom flot formidlet i ny

fotokunstbog

For Tina Kragh, der siden 2004 har vaeret pa fartidspension, er fotografi en god made at finde
ro. Hun har selv udgivet en fotokunstbog om en svaer psykisk nedtur. Bdde reaktionerne
og salgstallene har vaeret positive. En del af overskuddet har Tina doneret til SIND

AF KRISTIAN IB. FOTOS: TINA KRAGH

Tina Kraghs billedunivers

arbejder hun med at give et

indblik i psykisk sarbarhed.
Trods optimismen i billederne er
det vigtigt, at de ogsa viser de
knubs, livet kan byde pa.

“Livet rummer begge dele,
bade det lyse og det marke, det
har jeg virkelig ogsa felt i mit liv.
Selvom jeg indvendigt kan bruse
af lykke nogle dage, kan jeg ogsa
rammes hardt af nedture. Det er
den svingende del af min made at
veere pa,’ fortaeller Tina Kragh.

Med “Lykken er lunefuld - foto-
kunstbog om en svaer psykisk
nedtur’, gnsker hun at nedbryde
tabuer.

Det kreever mod
Startskuddet til fotobogen kom,
da hun blev kontaktet af Aarhus
Fotografiske Amaterklub om at
holde et foredrag. Tina Kragh tog
mod til sig og tog turen til Aarhus.
“Selvfglgelig var jeg nerves.
Men en af dem, jeg talte til, var
lige ved at greede, fordi han
kunne spejle sig i min fortzelling.
Det pévirkede mere, end jeg lige
havde regnet med. Sa spurgte de
mig, hvorfor laver du det ikke til
en bog og skriver din forteelling?”
siger Tina Kragh.

Abenhed om psykiske
udfordringer

“Det vigtige for mig er at vise
mine billeder og fortaelle min
historie, om at man kan komme
ud pa den anden side, trods psy-
kiske udfordringer.”

Selvom det var en udfordring
at lukke offentligheden ind i
hendes egen fortaelling, har foto-
kunstbogen kun givet positiv
opmaerksomhed, 0gsa helt pa
lokalt plan.

“Jeg oplever, at mennesker i
mit lokalsamfund betror sig til mig
nu, at de abner op for deres egne
udfordringer,” fortaeller Tina Kragh.

“Jeg vil veere med til at skabe
abenhed om psykisk sérbarhed.
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Ambitionen med bogen er at vise, at man kan komme ud pa den
anden side efter psykiske udfordringer

Det er ikke fordi, jeg vil glide rundt
i min sygdom. Nej, jeg seger ikke
medlidenhed, for sadan er jeg
abenbart skruet sammen,” siger
Tina Kragh.

Overskuddet gar til SIND

Tina vidste, at hun ville donere
halvdelen af overskuddet til et
godgerende formal, og da det
kom til at tage den endelige
beslutning, om hvem der skulle
have pengene, var hun ikke i tvivl.

“Jeg synes, at SIND gor sa
utrolig meget for alle med psy-
kisk sarbarhed og de pararende.
Derfor var det SIND, der skulle
have overskuddet, og nar SIND-
formand Knud Kristensen har lavet
sa flot et forord, bliver jeg stolt,”
fortaeller Tina Kragh.

Du kan se mere af Tinas
arbejde og fotoprojekter pa
hendes hjemmeside:
www.tinakragh.dk

Bogen “Lykken er Lunefuld...”
kan bestilles hos boghandleren
eller kebes pa www.bod.dk. ISBN:
9788743016229. Fotokunstbogen
koster 160 kr. og halvdelen af
overskuddet donerer Tina Kragh

til SIND.

Tina Kragh

49 ér, fra Toftlund i Senderjyl-
land. Tidligere folkeskolelzerer
- nu fertidspensionist, selv-
leert fotograf, foredragsholder
og forfatter. | forbindelse med
udgivelsen af bogen har flere
medier skrevet om Tina Kragh.
Bl.a. Jydske Vestkysten, Ude og
Hjemme og Ugeavisen.

Tina Kragh

Lykken er lunefuld...
84 sider, 160 k.
ISBN:
9788743016229
Forlag: Books on
Demand
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Forfatter: Tal om amygdala, i stedet for angst

En forstaelse af hjernens spilleregler og livets forskellige faser kan give et nyt billede pa angst.
Forfatter og sociolog Anette Prehn mener, at vi skal eendre den made, vi taler om angsten

AF KRISTIAN IB

far tid til laesning og ny inspiration. For-

eningen for barn med angst formidler pa
hjemmesiden og pa Facebook lgbende inspi-
ration til leesestof. Fx sociolog Anette Prehns
HJERNESMART-trilogi og HJERNEVENNER-serie.

Hun seger at give et indblik i, hvad hun
kalder “hjernens spilleregler” med bager, der
kan lzeses af bern ned til 10 ar.

Anette Prehn har selv maerket nogle af de
udfordringer, hun beskaeftiger sig med, pa
egen krop:“Jeg har haft hjernen som mod-
spiller, og da det var veerst, var jeg i behandling
for social angst. | den forbindelse gik det op
for mig, at jeg ikke er min hjerne, men jeg har

J uleferien naermer sig, hvor mange foraeldre

en hjerne, og den kan reguleres,’ siger Anette
Prehn.

Det er gennemgaende for Anette Prehns
arbejde, at hun vil flytte fokus over pa den
made, hjernen reagerer pa. Her taler hun saer-
ligt om amygdala, der er to mandelformede
strukturer i hjernen, som hun kalder hjernens
alarmklokke og trusselrespons.

Hjernebaner og amygdala
“Hvis man ikke forstar, hvad der foregar i
hjernen, sa tror man, at angsten er en selv. At
man er sin reaktion, at man er panikken. Ved at
bruge ordet amygdala kan man holde reakti-
onen ud i strakt arm, hvilket ggr det nemmere
at regulere den,” siger Anette Prehn.
“Grunden, til at det er vigtigt at tage sort
baelte i amygdala, er, at den del af hjernen er
kodet til at huske, hvad den skal reagere pa.
Den lagrer alle vores folelsesmaessige ople-
velser, men i lav oplasning som et slgret foto-
grafi,’ forteeller Anette Prehn.
Hun arbejder ud fra en tankegang om,
at man ved at tale om amygdala, frem for fx

nette Prehn er uddannet sociolog og
Ahar siden 2008 arbejdet med at for-

midle socialpsykologi, og det hun
kalder “hjernens spilleregler”.

Hun er forfatter og foredragsholder og
har siden 2005 haft egen virksomhed.

Du kan finde mere om Anette Prehn pa
hendes hjemmeside www.hjernesmart.dk.
Hun er ogsa aktiv pa facebook.com/anette-
prehn og pa Instagram: anette_prehn

angst, kan give barnet en forstaelse af, at det
er noget alment menneskeligt, midlertidigt og
foranderligt.

Midlertidighedens sprog

“Nar ens barn har angst, siger man maske: Det
er ikke farligt, du skal ikke vaere bange. Men
hjernen ignorerer ordet ‘ikke’ og tilbydes intet
alternativ til 'farligt” og “bange’. Der er ogsa
stor forskel pa, om man fgler sig placeret pa
diagnosehylden ‘angst’ eller forstar det som
hgj amygdalaaktivitet, som kan beroliges,” for-
teeller Anette Prehn.

Derfor bruger hun, hvad hun kalder 'mid-
lertidighedens sprog; der i udgangspunktet
handler om, at gore det klart for barnet, at tan-
kerne ikke altid behgver at vaere sadan, som
de er lige nu. Det handler om tillid til barnets
udvikling, forteeller hun.

“| stedet for at problematisere, at et fem-
arigt barn er bange for noget, kan der etab-
leres en tryghed og en tillid til barnets udvik-
ling ved at sige: Nar du bliver seks eller syv ar,
vil situationen vaere mere tryg for dig, end den
eridag. Det er okay,” siger Anette Prehn.
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Nye undervisningsforlgb for voksne pargrende i Region Midt.
SIND Pérgrenderadgivning vil hjeelpe pargrende
med viden, netvaerk og muligheden for at kigge indad

AF KRISTIAN IB

LANDSDAKKENDE SIND-AKTIVITETER

SIND Pargrenderadgivning

SIND

Parerenderadgivning

Foto: Axel Schiitt

Anne Margrethe Gad Jgrgensen

samarbejde med Region Midt tilbyder SIND

Pargrenderddgivning et nyt gratis gruppe-

tilbud til at handtere parerenderollen. Et
forlgb bestar af seks undervisningsgange, hvor
hver gang har udgangspunkt i et seerligt tema
og oplaeg fra fagpersoner, som drgftes med og
blandt deltagerne.

Behovet er der

Anne Margrethe Gad Jgrgensen, der er daglig
leder af SIND Pargrenderadgivning, gleeder sig
over, at det nye tiltag er kommet igennem.

“Vi har oplevet, at der har veeret et stort
behov, siden vores egne gruppeforlgb for-
svandt, fordi der ikke var penge til dem. Vi er
ofte blevet ringet op i pargrenderadgivningen,
hvor folk har efterspurgt bade undervisning og
tilbud til pargrende, forteeller hun.

Med det nye undervisningsforlgb settes
der netop fokus pa den pargrende. Der tages
hojde for de individuelle behov, som grup-
pemedlemmerne kan have, og der vil veere
mulighed for at komme omkring péarerende-
rollen, bade nar det geelder jura eller recovery.

“Her kan man fa viden og maske skabe
sig et netvaerk af andre pargrende, som
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Nar man er pargrende, har man ofte travit med at tage sig af den,
der er syg. Med det nye undervisningsforlgb seettes der fokus pa

den pargrende

kender til de udfordringer, man kan std med.
Nér man er pararende, har man ofte travlt
med at tage sig af den, der er syg. Her far man
mulighed for at kigge indad,’ fortzeller Anne
Margrethe Gad Jgrgensen.

Undervisningsforlgb
SIND Pargrenderadgivning vil afholde flere
kurser hvert halvar og deekker pa skift de fem

psykiatriklynger i Region Midtjylland. | foraret
2021 er der fastlagt kurser i Holstebro, Horsens,
Aarhus, Grend og Skive.

Du er velkommen til at kontakte SIND Parg-
renderadgivning, hvis du gnsker mere informa-
tion om undervisningsraekken eller er i tvivl om
et undervisningsforlgb er det rigtige for dig.

vis du gnsker at komme pa vente-
H liste og blive kontaktet, nar SIND Parg-
renderddgivning afholder et forlgb i
Region Midt, kan du kontakte Filip Ingesman
Hansen pa fi@sindspaa.dk eller telefon 4250
8225.
Hvis du skriver, sa oplys gerne:
« Navn, telefonnummer og e-mailadresse.
+ By/omrader, hvor du gnsker at deltage.

Hvis du vil deltage i et forlgb

«+ Din relation til din naertstdende med psy-
kisk sarbarhed/sygdom (fx. “partner” eller
“voksent barn”) og vedkommendes alder
og evt. diagnose.

Oplysningerne behandles fortroligt og
anvendes kun i forbindelse med afholdelse
af kurset.
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BenzoRadgivningen: Nyt navn og flere digitale

aktiviteter

Med online stgttegrupper nar
BenzoRadgivningen nu ud til mange af de
mennesker, som fgr coronakrisen fravalgte
af tage hjemmefra til mgder og samtaler

=

AF KRISTIAN IB

enzoRadgivningen, der
B er en af SINDs landsdaek-
kende aktiviteter, som bl.a.
stotter mennesker med medicinaf-
haengighed, har taenkt nyt under
coronakrisen.

“Grundet Corona har vi lavet
online stgttegrupper - det er en
keempe succes. Vi har altid veeret
udfordret af, at mange af vores
brugere har haft sveert ved at
komme hjemmefra. Nu kan vi
hjeelpe dem derhjemme, det er
bare at teende for computeren.
Pludselig kan vi daekke hele Dan-
mark og har endda mennesker
med fra Spanien. Det har vist sig
at veere en virkelig meningsfuld
made at lave stgttegrupper pa,
noget BenzoRadgivningen ogsa
vil fortseette med, nar coronare-

striktionerne er ophzevet,’ for-
teeller Karine Lindgaard, som er ny
leder af BenzoRadgivningen.

Vil deekke bredere
BenzoRadgivningen er de seneste
ar blevet bredere, ikke kun geo-
grafisk. Det geelder ogsa for de
medicintyper, som de tilbyder
hjeelp til at leve eller komme af
med. Siden 2018 har de fx ogsa
radgivet om nedtrapning af anti-
depressiv medicin. Derfor for-
bereder radgivningen nu et
navneskifte.

“Med et nyt navn vil vi blandt
andet signalere, at det ikke kun
er brugen af benzodiazepiner,

vi kan hjeelpe med,” siger Karine
Lindgaard.

Karine Lindgaard

Foto: Privat

BenzoRadgivningen

Information og ridgivning om afhaengighed af
sove- g nervemedicin for brugere, pérarende
og sundhedspersonale.

Henvisning til anonym personlig rdgivning
og stattegrupper.

Telefonradgivning
mandag - torsdag kl. 18.00-20.00
samt onsdag k. 9.00 -11.00.

Telefon 70 26 25 10

benzo@sind.dk www.benzo.dk

u kan ringe til BenzoRadgivnin-
D gens landsdzaekkende telefonrad-
givning pé 7026 2510 fra mandag
til torsdag kl. 18-20 samt onsdag kl. 9-11.
Du kan ogsa skrive pa mail: benzo@sind.
dk
Du kan falge med i BenzoRédgiv-
ningens online aktiviteter pa deres
facebookside: www.facebook.com/
BenzoRaadgivningen.

« Jegermellem 21-35 ar.

Har du lyst til at blive frivillig i
SIND Ungdom?

ar du lyst til at hjeelpe unge, som har prgvet at have det sveert - sa er
SIND Ungdom maske noget for dig. Vi sgger frivillige, som har lysten
og evnerne til at veere der for andre.

Du skal kunne svare “ja” il felgende:

« Jeg har lyst til at gare en forskel for unge, der er psykisk sarbare.

« Jegvil deltage i frivilligmeder, supervision og kurser.

+ Jeg er ikke bange for at tage den bade naere og sveere samtale.

+ Jeg kan arbejde frivilligt i minimum 6 méneder.

+ Jeg vil stette SIND Ungdom med mit medlemskab, der koster 75 kr. arligt.
Pa www.sindungdom.dk/frivillig kan du leese mere om, hvordan du som

frivillig kan blive tilknyttet en af vores klubber for unge.

SIND

UNGDOM

foreningen.

Bliv aktiv i
Skizofreniforeningen

Skizofreniforeningen, der siden 2015 har veeret en del af
SIND, er aben for alle. Bade dem, der har interesse i at del-
tage i frivilligt arbejde i foreningen, og dem der blot @nsker
at veere stottemedlem. Jo mere aktivitet og opmeerk-
somhed, vi kan skabe om skizofreni — bade hos alminde-
lige medborgere, de politiske beslutningstagere, behand-
lingssystemet, forvaltningerne og pressen - jo sterre
er chancen for at opna foreningens mal: Et bedre liv for
skizofreniramte.

Pa www.skizoreniforeningen.dk finder du information
om skizofreni, om de arrangementer, vi afholder, og om

' SKIZOFRENIFORENINGEN
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PJECER

Skizofreni*

Samvaer med mennesker med psykoseproblemer*
Veerd at vide om depression*

Medicinafthaengighed - information og radgivning om
sove- og nervemedicin

Borderline*

Portraet af en pargrende*

Bipolar lidelse hos voksne

FOLDERE

Vi har brug for din statte. (Hvervefolder)*
Bliv frivillig i SIND-nettet*

Fa en frivillig besagsven fra SIND-nettet*
Bestil eller bliv foredragsholder*

Tag en bisidder med*

Arvefolder*

Valgfolder (kun download)*

SINDs gnsker til udviklingen af peer-stgtte*
Barn og unge pargrende
Psykiatrihandbogen, 770 sider, 5. udgave*

ANDET
Logoclips, pose med 20 stk. 25,

SINDblade til uddeling
ved arrangementer.
Kontakt SINDs
sekretariat.

HAR DU BRUG FOR EN SIND-BISIDDER?

SIND har uddannet en raekke frivillige bisiddere, som
kan hjzelpe.

Kontakt SINDs landsdaekkende telefonrddgivning pa
7023 2750, hvis du har brug for en bisidder.

Du kan leese mere pd www.sind.dk/sind-bisiddere
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Regnponcho til engangsbrug 10,-
Lykenskningskort og specialkuvert, A7-format 10,-
Lykenskningskort, A6-format 10,-
Taske med SIND-logo og plads til ringbind 25,-
Sort T-shirt med SIND-logo. Str: S-7XL 100,
Plasticposer med SIND-logo (295 X 390 mm) Gratis
Rollup stander (ikke pa lager, men kan leveres).

Ved levering kan tekst m.m. “skraeddersys.”

Kontakt SINDs sekretariat for pris

Pins

Pins, gylden

Rygpose, sort med radt logo

Ngglering m. mgntholder

Hvid kuglepen 7,50
Visitkort om SINDs landsdaekkende

telefonradgivning Gratis
Bogmaerker Gratis
Kaffekop med SIND logo 40,-
Balloner, hvide 10 stk. 12,-
SIND-blokke, A5, 20 sider. 5 stk. 50,-
Antistressbold 15,-
Sort A4-mappe med SIND logo 20,-
SIND bolcher, 500 gr. 100,-

Materialet er gratis, safremt der ikke er angivet en pris. Materialet kan bestilles pa
www.sind.dk/webshop
Pjecer markeret med * kan ogsd downloades fra www.sind.dk/brochurebibliotek

Di!;. ﬂi
- 4N el

Stot SIND

Mere end 50 pct. af danskerne er - direkte eller indirekte — berart af psykisk syg-
dom. Desveerre far langt fra alle den hjeelp og statte, som de har brug for - og
krav pa. SIND arbejder pa at forbedre forholdene for, mennesker der er psykisk
syge, pargrende og de professionelle i psykiatrien.




LOKALNYT - ARRANGEMENTER KAN BLIVE AFLYST GRUNDET INDSATSEN MOD CORONASMITTE. SE WWW.SIND.DK

Se foredrag, udflugter og aktiviteter
pa www.sind.dk

Den usikre situation med coronarestriktioner og forsamlingsforbud betyder, at vi i dette
blad kun bringer foromtale af planlagte generalforsamlinger. Pa SINDs hjemmeside,
aktivitetskalenderen, kan du se en opdateret oversigt over vores aktiviteter, du kan deltage i.

Planlagte SIND-generalforsamlinger

Her kan du se de generalforsamlinger, der var planlagt ved deadline pa SINDbladet. Datoer for flere
generalforsamlinger kommer til de kommende uger. Der kan ske sendringer og aflysninger grundet
coronarestriktioner. Hvis du vil deltage i en generalforsamling, anbefaler vi, at du - inden du tager
hjemmefra — undersgger, om der er sket eendringer.

Pa www.sind.dk/aktivitetskalender kan du se en opdateret oversigt over de kommende
generalforsamlinger. Dagsorden iflg. vedtaegterne.

Bagerst i bladet og pa www.sind.dk/find-SIND kan du se

kontaktinformation for lokalafdelinger og regioner.

SIND Midtjylland

SIND Silkeborg: Generalforsamling afholdes onsdag d. 24. februar
2021 kl. 19.00 i okale 1, Medborgerhuset, Bindslevs Plads, Silkeborg.
Aftenen indledes med oplaeg af funktionsleder Glennie Bak, Made-
stedet, om sin baggrund og engagement ved veerestedet Mgdestedet.
Glennie er ny leder af Mgdestedet. Muligvis medvirker Thems leder
ved oplaegget. Efter oplaegget er der generalforsamling med valg efter
lovene. Dagsorden, vedtaegter og regnskab fremlaegges 14 dage inden
hos formanden Susan Steen, tlf. 2329 0434, mail: susanlethsteen@
gmail.com. Alle coronaregler overholdes. Let servering ved mgdet.
Alle er velkomne, kom og tag del i debatten og giv gode ideer til for-
eningen! Aret har veeret usaedvanligt, men der har vaeret lyspunkter!
Vel madt! Susan Steen, SIND Silkeborg

SIND Skive: Generalforsamling afholdes onsdag d. 3 marts 2021 kl.
19.00 M@destedet, Resenvej 17, 7800 Skive. Dagsorden ifglge vedtaeg-
terne og kan ses pa Madestedet fra 22.2.2021. Der er gratis kaffebord.
Bestyrelsen SIND Skive.

SIND Horsens-Hedensted: Vi holder ordinzer generalforsamling kl. 19.00
tirsdag d. 2 marts 2021 i Varmestuens lokaler, Borgergade 8, 8700 Hor-
sens. Dagsorden iflg. vedtaegterne. Pa bestyrelsens vegne, Henning
Hojberg 2748 3169.

SIND Viborg: Der afholdes generalforsamling i lokalforeningen SIND
Viborg, onsdag d. 24. februar 2021, kl. 19.00 i Sind-Klubben Fristedet,
Feelledvej 9, 8800 Viborg. Generalforsamlingen afholdes efter geel-
dende vedtaegter. Dagsorden offentliggeres senere. Efter generalfor-
samlingen er der kaffe og lagkage. Vil du gerne vaere med til at gore en
aktiv indsats i SIND, s& m@d op og overvej at opstille til bestyrelsen.

SIND Syddanmark

SIND Haderslev: Generalforsamling afholdes lgrdag d. 27. februar 2021
kl. 10.00-13.00 i Brugerhuset, Sundhedscenter Haderslev, Clausensvej
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25,6100 Haderslev. | & kommer der i den forbindelse en EnAfOs-
ambassadgr og fortzeller sin helt egen historie om livet med psykisk
sygdom. Dagsorden ifelge vedtaegterne. Indkomme forslag sendes
til formanden pa mail: perskatsvendsen@gmail.com senest d. 19.
februar 2021. Der tages forbehold for Covid-19.

SIND Syd-Vest: SIND Syd-Vest indkalder til ordinzer generalforsamling.
Generalforsamlingen finder sted tirsdag d. 23. februar 2021 i SIND-
huset, Norrebrogade 102, 6700 Esbjerg kl. 14.00. Dagsorden ifglge
vedtaegterne. Efterfelgende smerrebrad m. drikkevarer samt kaffe.
Bemaerk: Forslag til generalforsamlingen skal vaere formanden Niels
Christian Petersen (nch.petersen@gmail.com) i haende senest d. 15.
februar 2021.

SIND Senderborg: Generalforsamlingen vil foregd onsdag d. 24. februar
2021, kl. 19.00 pa Skovvej 4, 6400 Senderborg (Blaeksprutternes Hus).
Dagsorden ifelge vedtaegterne. Indkaldelse vil blive udsendt pr. mail.
Der vil komme mere data i indkaldelsen i forhold til Covid-19. Ved
aflysning/fremrykning af generalforsamling vil dette kun ske pa nettet
og pr. mail. Vi glaeder os til at se s3 mange som muligt.

SIND Tender: Generalforsamling onsdag d. 17. februar 2021 kl. 19.00
i SIND-Huset, @stergade 40, 6270 Tender. Dagsorden ifglge vedtaeg-
terne. Efterfglgende snitter m. drikkevarer samt kaffe. Forslag til gene-
ralforsamlingen skal vaere formanden, Anne Hvidberg Jergensen
(annehvidberg@mail.dk), i haende senest den 10. februar 2021. P&
bestyrelsens vegne, Anne Hvidberg Jorgensen.

SIND Sjeelland

SIND Holbak-Odsherred-Kalundborg: Generalforsamling afholdes
tirsdag d. 23. februar 2021, kl. 19.00. Mgdested oplyses senere.

SINDbladet | 6 | December 2020



SIND Hovedstaden

SIND HOVEDSTADEN: Generalforsamling afholdes lerdag d. 13. marts
2021 i Handicaporganisationernes Hus, Blekinge Boulevard 2, 2630
Taastrup.

Kaffe og morgenbrgd star klar kl. 10.00. Generalforsamlingen og
mode med SINDs Daglige Ledelse kommer til at ske i tidsrummet fra
kl. 10.30-14.00 og er offentlig. Alle SIND-medlemmer i SIND Hoved-
stadens regionskreds er velkomne. Ogsa de, som ikke har stem-
meret. Kontakt din lokalafdeling eller regionsformanden, hvis du vil
veere delegeret med stemmeret eller ensker at stille op til regionsbe-
styrelsen eller veere delegeret til SINDs landsmede i 2021. Forslag til
behandling pé generalforsamlingen skal vaere formanden i haende i
god tid i forvejen. Dagsorden ifglge vedtaegterne. Se regionskredsens
vedtegter pd www.sind.dk/region-hovedstaden for naermere infor-
mation om dette mm.

NB: Bestyrelsen haber, at nye vil melde sig til det givende og spaen-
dende bestyrelsesarbejde eller evt. frivillige arbejde i regionskredsen.
Vi er mange erfarne bestyrelsesmedlemmer, men inspiration vil vaere
godt og vil blive meget vaerdsat. S& meld dig gerne!

SIND Frederiksberg: Generalforsamling i SIND Frederiksberg Lokalafde-
ling pa L.I. Brandes Alle 1 st., 1956 Frederiksberg C, lerdag d. 6. marts
2021 kl. 12.00. Generalforsamlingen afvikles, hvis vi kan matche de
betingelser, der matte veere i marts 2021 ang. forsamlinger. Dagsorden
ifolge vedtaegterne.

Coronamidler til flere
radgivningsaktiviteter

Siden august i &r har en lang raekke telefonrddgivninger kunnet udvide dbningstiden. Samtidig har det
veeret muligt for flere rddgivninger i landet at tilbyde ekstra samtaler og gruppeforlgb for barn og unge

samt for personer med psykisk sarbarhed og deres pargrende.

Det skyldes, at SIND har modtaget 500.000 kr. fra Sundheds- og Aldreministeriet og 1.500.000 kr. fra
Socialstyrelsen, som skal sikre, at flere kan fa hjzelp i coronatiden.
Stotten har gjort det muligt at styrke en bred vifte af SINDs lokale radgivningsaktiviteter, der supplerer

SINDs landsdaekkende telefonrddgivning.

Coronamidlerne er blandt andet gaet til

Benzoradgivningen
- Webinar om medicinafhangighed

SINDs pargrenderadgivning i Aarhus

- Gruppeforlgb og individuelle samtaler for bern og unge som pargrende

SIND-Skolerne i Aalborg
- Gruppeforlgb for bgrn og unge som pargrende

SIND i Randers, Viborg, Silkeborg og Odder
- Opgradering af de frivilliges radgivningskompetencer
- Ekstra samtaler til personer pavirket af covid-19

Stoppestedet i Odense
- Gruppeforlgb for bern og unge
- Peer to peer-uddannelse

SIND Holbzek-Odsherred-Kalundborg

- Netveerksgrupper
- Udvidet rddgivning
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SIND Frederikssund-Egedal: Der indkaldes hermed til ordinaer gene-
ralforsamling i Lokalafdelingen SIND Frederikssund og Egedal Kom-
muner. Ordinaer generalforsamling afholdes mandag d. 8. februar 2021
kl. 19.00 i medborgerhuset “Langes Magasin’, det store mgdelokale,
@stergade 3.B. 3600 Frederikssund. (Adressen er en anden end tidli-
gere omtalt i nyhedsbrevet). Vi gor status over det forlgbne ar. Dags-
orden ifglge vedtaegterne. Bemaerk: Indkomne forslag skal veere for-
manden i hande senest otte dage for. Vi ses! Venligst! Formand for
Lokalafdelingen SIND, Thomas Wester. Der vil veere Smearrebrad, ol/
vand, kaffe/te, kage. Arrangementet er gratis, men kun for medlemmer
af SIND. Tilmelding senest d. 1. februar 2021 hos Else Marie: 4717 5569
eller 4197 5569.

SIND Halsnaes: SIND Halsnaes afholder ordinaer generalforsamling
tirsdag d. 2. februar 2021, kl. 17.00-20.00. Frivilligcenter Halsnaes
Skjoldborg Valsevaerksstraede 5, 3300 Frederiksvaerk. Dagsorden ifalge.
vedtaegterne. @nsker du som medlem at deltage i spisning efter gene-
ralforsamlingen, er tilmelding ngdvendig. Tilmeldingen senest d. 26.
januar 2021 til formanden Linda Hansen, tlf. 2164 8868. Vel madt,
bestyrelsen SIND Halsnaes.

SIND Helsinger: Generalforsamling kun for medlemmer. Torsdag d.

18. februar 2021 i Foreningshuset, Svingelport 8A, 3000 Helsinggr.

KI. 12.00: spisning, tilmelding nedvendig til Doris Hansen 2251 2919.
Generalforsamlingen starter kl. 13.00. Dagsorden i henhold til forenin-
gens vedtaegter. Forslag til dagsordenen fremsendes til formanden iflg.
foreningens vedtaegter. Mail: hanneolssondragoe@gmail.com.

SIND Kgbenhavn
- Udvidet telefonradgivning

Netveerkscafeen i Thisted
- Udvidet radgivning

- @get antal hjemmebesag

- Sociale aktiviteter

SIND-Huset i Hillerad
- Gruppeforlgb
- Individuelle samtaler

SIND Hjgrring
- Podcast om at bryde isolationen

Pa www.sind.dk/faa-hjaelp/lokale-raadgivninger og pa
www.sind.dk/find-sind kan du se mere om radgivninger
og andre aktiviteter nzer dig.
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—— SINDS REGIONS- OG LOKALFORMZAND (SINDS SEKRETARIAT KAN KONTAKTES PA LANDSFORENINGEN@SIND.DK ELLER 3524 0750)

SIND

HOVEDSTADEN
REGIONSFORMAND:
Kim Kjelgaard
9282 2376
hovedstaden@sind.dk

Ballerup-Furesg-Herlev
Randi Angelica Kristensen
2672 3102

bfh@sind.dk

SIND Bornholm
Bente Helms
6122 3606
bornholm@sind.dk

SIND Fredensborg-Harsholm
Kim Wentzel Oxenlund

4095 2320
fredensborghoersholm@
sind.dk

SIND Frederiksberg
sindfrederiksberg@frbsind.dk
Sven Heinemeier Rasmussen
2055 8526
svras1949@gmail.com

SIND Frederikssund-Egedal
Thomas Ulrik Wester
47314030

2814 4031

thulwes@live.dk

SIND Gladsaxe-Gentofte-
Lyngby

Rikke Bghling

22350515
stenbuk66@msn.com

— SINDS UDVALGSFORMAND

FORMAND,
BRUGERUDVALGET
Kristian Bennedsen
31716011

kb@sind.dk

—  SIND-NETTETS KOORDINATORER

Vil du vaere frivillig besags-
ven eller have besag af en?
SIND-nettet findes i disse
kommuner:
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SIND Gribskov
gribskov@sind.dk
Kontaktperson:

Kristina Vogelius Kreiner

SIND Halsnaes
halsnaes@sind.dk
Linda Hansen
2164 8868
linvil@youmail. dk

SIND Helsinger
helsingoer@sind.dk

Hanne Olsson-Drage
22500332
hanneolssondragoe@gmail.
com

SIND

SIALLAND
REGIONSFORMAND:
Per Harvee
4636 1339
perharvoe@webspeed.dk

SIND Holbeek-Odsherred-Ka-
lundborg

Birte Bonde Bendixen

2033 2259
birte@bondebendixen.dk

SIND Kege Bugt

SIND

NORDIYLLAND
REGIONSFORMAND:
Niels Christian Aagaard
6061 3581
nordjylland@sind.dk

SIND Brenderslev
broendersleva@sind.dk
John Ravn Johnsen
4025 6556
teamjohn@live.dk

SIND Frederikshavn

SIND

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

SIND Favrskov
favrskov@sind.dk
Seren Boelskifte
2178 2942
sb@boelplan.dk

SIND Herning-lkast-Brande

SIND Hillered-Allered Mette Sloth Larsen Erik Holm Serensen Klaus Mejner Nielsen
Hanne Gravgaard metteslothlarsen72@gmail. 6136 8821 21738519
hgrdk@yahoo.dk com ehs.holm@hotmail.com tammelmask@hotmail.com
21383880
SIND Neestved SIND Hjgrring SIND Horsens-Hedensted
SIND Kebenhavn Peer Skjold Hansen Erik Christoffersen Henning Busch Hajberg
Arnfinn Thorsteinsson 41591605 2926 2053 27483169
28354381 peer.skjold@gmail.com erikchristof@has.dk henning.hojberg@gmail.com
arnfinnthorsteinsson@gmail.
com SIND Ringsted-Sora SIND Morsg SIND Nord- og Syddjurs
Henrik Darling Larsen morsoe@sind.dk Winnie Joan Akesson
SIND Rudersdal 2148 0901 3160 2441
Merete Elleboe henrikdarling@hotmail.com SIND Thy winijo@me.com
3060 0530 Linda Hvass Gravesen
rudersdal@sind.dk SIND Roskilde-Lejre 4012 6681 SIND Odder
Leni Grundtvig Nielsen thy@sind.dk Leif Gjertz Christensen
SIND Rodovre 42410034 2096 0339
roedovre@sind.dk lenigrund10b@gmail.com SIND Aalborg leifgjoertz@yahoo.dk
Jan Eriksson landsforeningen@sind.dk
29715707 SIND Slagelse SIND Randers
4lovejane@gmail.com slagelse@sind.dk Trine Juel
Heidi Gran Hansen 8640 5489
SIND Vestegnen 2273 6303 2072 3966
landsforeningen@sind.dk heidigran2003@yahoo.dk Treeffetid efter kl. 16
trine.juel@elromail.dk
SIND Storstram
Mogens Nielsen SIND Ringkabing-Skjern
2257 3785 ringkoebingskjern@sind.dk
bimoni@mail.dk
FORMAND, FORMAND, FORMAND,
PR-UDVALG PARGRENDEUDVALG UDDANNELSES- OG
Ingelise Svendsen Anne Margrethe Gad FRIVILLIGUDVALG
2299 8956 Jorgensen Kim Kjelgaard
issv42@gmail.com 21217962 5162 8573 /9282 2376
amgj@sindspaa.dk hovedstaden@sind.dk
ALBERTSLUND-BALLERUP- SKANDERBORG AARHUS-SAMS@ AALBORG
FREDERIKSBERG Kirsten Bruun Legstrup Sofie Andersen Louise Drejer
Julie Bock Andersen 2270 5007 soand@sind.dk besoegsven-aalborg@sind.dk
5360 2200 kirsten.b.l@hotmail.dk
sindnettet@gmail.com FREDERIKSHAVN-LAS® SVENDBORG
SILKEBORG Carina Frydkjeer Holm Torben Haagerup Hansen

Lisa Wendelin Lauridsen
5337 2032
wendelin.lauridsen@me.com

Sielemann
5124 4488
sindnettet9900@sind.dk

64732812
tohhgih@gmail.com
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SIND Silkeborg
silkeborg@sind.dk

Susan Steen

86810434 /2329 0434
susanlethsteen@gmail.com

SIND Skanderborg
skanderborg@sind.dk

Ellen Odgaard

2876 7262
ellenodgaard@hotmail.com

SIND Skive

skive@sind.dk

Niels Odgaard

4054 8009
niels.odgaard@webspeed.dk

SIND Holstebro-Struer-
Lemvig

Jeanette Juul Quaade
50517224
jiq@lillysminde.dk

—  SINDS LANDSDAKKENDE RADGIVNING OG BISIDDERE

RING 7023 2750

60 timer om ugen kan du ringe gratis til SINDs landsdaekkende telefonradgivning,

SIND Viborg
viborg@sind.dk
Orla Annexgdrd
2178 9864

familien.annexgaard@mail.dk

SIND Aarhus-Samsg
Palle Eli Jensen
42809412
palle.eli@gmail.com

SIND

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

SIND Billund

Preben Valdemar Hansen
7534 8398
preben.hansen4@mvb.net

der ogsa kan formidle kontakt til bisiddere.

—  SINDS LOKALE RADGIVNINGER

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

SIND Fyn

Bjarne Christensen
24400411
fyn@sind.dk

SIND Haderslev
haderslev@sind.dk

Per Vandsg Svendsen
31345749
perskatsvendsen@gmail.com

SIND Kolding
kolding@sind.dk
Lisbeth Bennedsen
3162 4209
lisbeth@bennedsen.dk

SIND Syd-Vest

Niels Christian Petersen
3124 5401
nch.petersen@gmail.com

SIND Senderborg

Jens Christian Jensen
Kristensen

2221 2449
Sind_Sonderborg@outlook.dk

SIND Tender
toender@sind.dk

Anne Hvidberg Jergensen
2461 2009
annehvidberg@mail dk

SIND Vejle

Flemming Leer Jakobsen
7582 5935
flemming.leer@sindvejle.dk

SIND Aabenraa
Kontakt SINDs sekretariat
landsforeningen@sind.dk

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
Holger Steinrud
27397770
holger@steinrud.dk
www.skizofreniforeningen.dk

SIND UNGDOM
info@sindungdom.dk
42757207
Theodor Gjerding
31373275
theodor@sindungdom.dk
www.sindungdom.dk

BENZORADGIVNINGEN
benzo@sind.dk
7026 2510

Radgivningerne kan vaere lukkede eller have andrede dbningstider grundet
indsatsen mod coronasmitte. Se www.sind.dk

Abningstiden er kl. 11-22 p& hverdage og kl. 17-22 san- og helligdage.

En lang raekke byer har desuden lokale radgivninger, du kan kontakte.

N

Lokale radgivninger

Foreningen for

‘ bgrn med angst

N

Skizofreniforeningen

For pargrende

N

Den Landsdzaekkende
‘ Telefonradgivning

BenzoRadgivningen

N

Fakta om sinds-
lidelser og psykiske
3 diagnoser

Find mange flere tilbud pa
www.sind.dk/faa-hjaelp

Information om SINDs naesten 30 lokale radgivningsaktiviteter ligger nu pa vores hjemmeside.
Hvis du ikke har adgang til en computer, er du velkommen til at ringe til vores landsdaekkende
telefonradgivning pd 7023 2750. Pa www.sind.dk/faa-hjaelp kan du ogsa laese mere om vores
andre tilbud om dialog og information. Fx guider menupunktet “SINDs tilbud” dig videre til
flere end 80 SIND huse, skoler, caféer, netvaerksgrupper, klub-feellesskaber og meget mere.

Fa en besggsven fra

‘ SIND-nettet

Webshop med

‘ brochurer

Fa en SIND-bisidder

Peer-stotte
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Afsender: SIND - Landsforeningen for psykisk sundhed, Blekinge Boulevard 2, 2630 Taastrup

POST DANMARK

Bliv medlem af SIND
for kun 100 kr.

Vil du bakke op om SINDs arbejde til gavn for kr. for resten af &ret og hele 2021. Det er halv
mennesker med psykisk sygdom og deres pris. Du kan melde dig ind via www.sind.dk. P&
pargrende? Som medlem af SIND statter hjemmesiden kan du bade betale med kredit-
du bl.a. indsatsen for oplysning om psykisk kort, netbank og MobilePay.

sundhed og forebyggelse af psykiske syg-

domme. Oveni far du fremover SINDbladet (Tilbuddet forudseetter, at du ikke tidligere har
med posten hver anden maned. veeret medlem af SIND)

Fra 1. oktober til og med 31. december

2020 kan du blive medlem af SIND for kun 100

|
Betalingskort « Hvis du gnsker at betale med kreditkort,
| behaver du bare klikke ind pa
www.sind.dk/medlem og felge
anvisningerne pa siden.
|
MobilePay + Hvis du gnsker at betale med MobilePay, s&
er det ogsa muligt pa
| www.sind.dk/medlem.
Netbank Hvis du gnsker at betale via indbetalings-

kort eller netbank, kan du ogsa bruge
hjemmesiden.

Som SIND-medlem statter du vores arbejde for at skabe
bedre forhold for personer med psykisk sarbarhed og
deres paregrende. Helt konkret statter du fx

Samtalegrupper og gruppeterapi

Vores psykologradgivning

Vores telefonradgivninger

Vores besagsvenordning, SIND-nettet

Vores bisidderordning

Vores lokalafdelinger

Vores foredragsholdere
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Sadan bliver du
SIND-medlem
for kun 100 kr.

Klik ind pa www.sind.dk.
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