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PTSD

(Posttraumatisk belastningsreaktion)

PTSD er en psykisk
lidelse, som kan
opsta, hvis man har
vaeret ude for en
traumatisk
oplevelse.

Hvad er PTSD?

PTSD (Posttraumatisk
belastningsreaktion) er en
stressreaktion pd en sveer psykisk
belastning. Tilstanden kan opsté efter
meget voldsomme oplevelser, hvor man
har fglt steerk reedsel, hjeelpelgshed og
intens frygt - for sit eget eller andres
liv.

Ofte forbindes PTSD med soldater, der
har veeret i krig, men tilstanden kan
0gsa opstd efter mange andre
traumatiserende begivenheder. Et kan
fx veere katastrofer, jordskeelv,
flodbglger eller ulykker eller
grusomheder som krig, voldteegt, raveri,
overgreb, vold eller tortur. Maske er
man selv blevet truet pa liv og helbred
eller har set andre blive det, uden at
kunne forhindre det i at ske.

Oplevelserne kan veere sa belastende,
at de 'forfglger’ personen gennem
patreengende erindringer og tanker, som
han eller hun ikke magter at forholde sig
til.

Man genoplever ofte den traumatiske
situation igen og igen, bade i vidgen

tilstand som flashbacks, og i savne som
drgmme eller mareridt. Man fagler som

regel et steerkt ubehag forbundet med
alt, hvad der minder om den
traumatiske begivenhed.

Har man PTSD, er det normalt at
forsgge at undgé ting, steder,
situationer og personer, der minder om
den traumatiske haendelse. Der kan
veere mange forskellige triggere, som
udlgser angsten og saetter gang i
flashbacks.

Det kan ogséd veere noget, som
umiddelbart ikke har noget med
traumet at ggre. Har man fx veeret i en
krigszone med bombenedslag, kan
symptomerne blive aktiveret pa en helt
almindelig nytarsaften, hvor der er fest
og ikke fare pa feerde. Og har man
veeret involveret i en bilulykke om

vinteren, kan det veere glatte veje, der
far symptomerne frem.

Et element i PTSD kan ogsé veere, at
man gar ind i selv og fx ikke kan huske
den traumatiserende oplevelse. Det ses
tit ved overgreb mod bgrn, som kan
reagere senere hen. Fx hvis de som
voksne kommer ud for ud for
omstaendigheder, der maske bare
minder flernt om de oplevelser, de har
haft tidligere, eller hvis de kommer ud i
situationer, hvor de ikke leengere kan
aflede dem selv.

Har du veeret udsat for en livstruende
oplevelse, som du har sveert ved at
komme dig over, skal du kontakte din
leege. Kontakt leegen efter en maned,
hvis du ikke har faet det bedre.

Hvilke symptomer er der ved PTSD?
Tilbagevendende flashbacks er meget
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almindelige ved PTSD. | et flashback
genoplever personen den traumatiske
begivenhed. Det kan enten veere i
vagen tilstand eller i sgvne som et
mareridt. Kroppen reagerer pd samme
made, som dengang man var i
situationen. Det kan fx vaere en duft, et
bestemt sted, musik, en stemning eller
en lyd, der udlgser et flashback.

Der er ofte en psykisk overfglsomhed
hos personer med PTSD. Man kan veere
irritabel, bliver let forskreekket, vred
eller aggressiv, har sveert ved at
koncentrere sig og sover darligt. For
nogle PTSD-ramte giver tilstanden ogsa
fysiske symptomer, fx i form af
muskelsmerter og hovedpine. Nogle
oplever tilmed delvise
hukommelsessvigt, seerligt over for den
traumatiske begivenhed.

Hvordan udvikler PTSD sig?

PTSD opstar som en psykisk reaktion pa
en udefrakommende steerkt belastende,
livstruende og skreemmende oplevelse.
Men det er meget individuelt, hvordan
tilstanden udvikler sig. Det er helt
normalt at fa symptomer i dage til uger
efter en livstruende oplevelse.

Mange bearbejder selv haendelsen. Men
for nogle kan oplevelsen seatte sig fast,
sé de udvikler egentlig psykisk lidelse i
form af PTSD.

Tidligere mente man, at symptomerne
altid ville komme inden for et par

Lidt over to procent
af den europeeiske
befolkning har PTSD.
PTSD kan ramme
alle. Barn og voksne.
Unge og gamle.
Kvinder fdr dog
oftere en diagnose
end maend. Og unge i
hajere grad end
aeldre.

maneder efter den traumatiserende
begivenhed, men det er efterhanden
blevet anerkendt, at PTSD ogsé kan
udlgses langt senere.

Forsgger man at undga alt, hvad der kan
minde om traumet, vil det indskreenke
ens liv. Socialt og arbejdsmaessigt.
Derfor er det vigtigt at fa bearbejdet
traumet og igen laere at blive tryg. Og
derfor er man ngdt til at udfordre sin
angst ved at ggre det, man er bange for,
om og om igen.

Alvorlig PTSD kan veere invaliderende
bade falelsesmaessigt og socialt. Men
det er muligt at behandle PTSD, og der
er meget, man selv kan ggre. Bade hvis
man har PTSD, eller hvis man har haft
traumatiske oplevelser, som praeger
hverdagen. De fleste med PTSD far det
bedre med tiden.

Har du fornylig veeret ude for en
belastende eller livstruende oplevelse,
er det vigtigt, at du taler med nogen om
det.

Hvilken behandling findes der for
PTSD?
Det er helt afggrende at fa bearbejdet

dit traume. For at komme sig af PTSD er o

det helt centralt at leere at blive tryg
igen.

Derfor er psykoterapi som regel
forstevalget til behandling af PTSD. Og
medicin kan bruges sammen med

psykoterapi.

Har du symptomer pa PTSD, bgr du
sgge hjeelp tidligt, da tilstanden er
svaerere at behandle, hvis den har staet
pd i lang tid.

Det kan du selv gare

Det vigtigste, du kan ggre, er at
genforteelle din oplevelse, om og om
igen. Men veer opmeaerksom pé, at du
umiddelbart kan opleve en reaktivering
og forveerring af din tilstand.

Husk at give dig selv samme forstéelse,
medfglelse og omsorg, som du vil give
en god ven. At f& det bedre kraever
tdlmodighed og hardt arbejde. Og det
kraever motivation og vilje og tro pa, at
det vil lykkes. Og s& er det afggrende at
acceptere, at du gjorde det bedste, du
kunne, i den situation du var i.

Gode rad til dig, der har PTSD

. Acceptér dit traume.

. Tal om din oplevelse - ien tryg
ramme, fx sammen med en
behandler.

. Udseet dig selv for situationer, du

normalt undviger.
. Veer tdlmodig. Det tager tid at
afprgve en ny adfeerd.
Lev sundt med regelmaessig savn,
motion og sund kost.

Kilde: psykiatrifonden.dk
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ARETS PASKEFROKOST | DBH

Frokosten blev holdt den 19. marts.

Tak til
kokkenet for
den dejligste

og tak til alle
vores skgnne
brugere for
god
opbakning
og hyggelig
stemnmg

Kaffeklubben Betal 40 kr. om maneden og drik @ MobilePay

alt den kaffe og the du vil.
i Ellers koster en kop kaffe/the 5 kr.
I DBH i Kontant betaling eller mobilepay.
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DBH afholdt besggsdag

Torsdag den 8. februar, og der var mange besggende til kaffe og
fastelavnsboller.

pr—

DAAERNL

SPANDEN!!
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Bankoeftermiddag i
DBH

Vi afholdte bankoeftermiddag den 29. februar, og det var en
eftermiddag med bade dyb koncentration, gevinster og hygge.

‘ o HENDER FOR|
POSE TIL TOWNE : 1 TAGER NOGET 1
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Fra fabrikshal til
traevaerksted

At fabrikken P.N. Beslag i Brgnderslev er i faerd med at flytte
produktionen til Nibe har faet konsekvenser for flere
borgere i §103, idet de har faet en helt ny arbejdsplads.

De vante rammer i P.N.’s haller i Ngrregade og
arbejdsopgaverne med at pakke beslag er nu blevet udskiftet
med et treeveerksted og savsmuld. Borgernes arbejdsplads er
nu pa Springbraettets treevaerksted pa Nordens Allé. P4
treeveerkstedet produceres opteendingspinde, og borgerne er
med i hele processen fra at hente resttree fx paller, som
herefter braekkes fra hinanden, skaeres op i mindre stykker
og klgves til smapinde, der pakkes i saekke. En proces der
kraever en del fysisk aktivitet og giver sved pa panden.

=

Foruden optzendingspindene produceres ogsa diverse
drejearbejder - alt sammen seelges.

Det kan veere sveert at veere ngdsaget til at forlade en
velkendt arbejdsplads, man har vaeret glad for, men alle
borgerne har taget imod de nye spaendende udfordringer
med stor iver, positivitet og gdpamod.
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BIFOS generalforsamling 2024

Torsdag d. 29. februar 2024, kl. 17.00  suppleant til bestyrelsen. Da der var to  saedvanlig en fin generalforsamling i

afholdt BIFOS vores arlige ledige pladser kom Inge med i BIFOS.
generalforsamling i cafeen pd Hedebo.  bestyrelsen og under konstitueringen
Alle poster blev besat, og der var et blev Inge valgt som ny formand.

godt fremmgde. Inge blev valgt som ny Tillykke til Inge med valget! Som

Generalforsamling i Venneforeningen 2024

Onsdag d. 6. marts 2024, kl. 13.30 til lejligheden. Som seaedvanlig en fin
afholdt Venneforeningen vores arlige generalforsamling i Venneforeningen.
generalforsamling i Det BI& Hus. Alle

poster blev besat og der var et godt

fremmade. Venneforeningen gav kage

IF Limjorden nytarsstaevne 2024

Torsdag d. 14. marts holdt IF Limjorden Vi spillede fodbold om formiddagen

(LIF) nytarssteevne i Nykgbing Mors. og volleyball over middag Til frokost
fik vi lasagne med salat og brgd.

Det tog ca. to timer at kgre derover, s3 :

vi mgdtes 6.30 pa Hedebo. For at Efter preemieoverraekkelsen var det tid -|

forkorte transportﬁdoen tog vimed til at kere hjem. | Abybro var vi lige inde
Feggesundfeergen bade frem og tilbage. og fa en burger eller is pa McDonald’s.

Det var en lille sejltur p& ca. fem D otiot f |
minutter, sa vi var fremme ca. 9.15. etvar et rigtigt fint staevne selvom

Steevnet begyndte 10.00, sa der var tid kareturen til Nykgbing Mors er lang fra
til at fa kleedt om. Brgnderslev.

ViU = - =
www. ,ughave.dk ‘
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Forarsstaevne i Hjgrring 2024
Torsdag d. 11/4 2024 var vi til D \

badmintonsteevne i Hjgrring. Steevnet
begyndte kl. 10.00. Vi var tre par og
spillede alle i gruppen begynder.
Turneringen var kun for double.
Sebastian var derfor kun med som
hepper, da han kun var interesseret i at
spille single.

e

Vi spillede bade formiddag og over
middag. Til frokost havde vi alle bestilt
en sandwich, som dog ikke var
inkluderet i gebyret for staevnet (50 kr.
for aktive og 20 kr. for heppere). Jonas
og Thomas vandt guld, s& det var rigtig
flot. Vier begyndt at vinde medaljer
igen i BIFOS, s& det er meget gleedeligt.
Et rigtigt fint steevne.

- e e
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Aalborg Cup 2024

Sa har BIFOS veeret til Alborg Cup onsdag 24/4. Der var sa det skulle afggres i straffesparkskonkurrence, som vi
fodbold og volleyball sidelgbende i to haller, s& man kunne desveerre tabte. Jonas fik &rets fiduspokal i fodbold for sin
kun deltage i en af disciplinerne. Fodbold blev afholdt med  utreettelige kamp for holdet

to puljer. | finalen var det Alborgs 1. og 2. hold som spillede. Det gik virkelig godt med vores volleyballhold. De vandt 3
IK Alborg 1. hold vandt farstepladsen i fodbold, og fik en flot ud af 5 kampe og fik en flot bronzemedalje

pokal. Ved middagstid var der en laekker buffet.

Alt i alt et godt steevne og det er mange ar siden vi har
Tilslutningen fra BIFOS var stor. Vi var hele 23 afsted i en vaeret sd mange afsted. | gvrigt, havde Pia fgdselsdag, sa vi
bus og 2 BIFOS privatbiler. Vi deltog med to fodboldhold og fik fladeboller. Tillykke til Pia!!
et volleyballhold. Hold 1 i fodbold fra BIFOS var teet pé at
komme i semifinale. Der var pointlighed med IF Limfjorden,

FAKE/KONDI

B ARLE0RG
LM BOKSEKLUB [P

Ugens menu kan ses
pa vores Facebook
side.
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Fejring af Vaerestedets
Dag den 3. maj

Fredag den 3. maj er Den Nationale Veerestedsdag, som er
en arlig anerkendelse af veeresteders betydning for socialt
udsatte menneskers liv. Dagen markeres ved at s&
morgenfruefrg, som i lgbet af sommeren vil blomstre og lyse

op.

Morgenfruen er valgt af Landsforeningen af Vaeresteders
Brugerrad som veerestedernes blomst, da den bringer glaede,
lyser op i market og skaber grobund for, at feellesskab kan
blomstre. Morgenfruen vil sta tilbage efter veerestedsdagen
som et vidne om: At modstand ggr os steerke, og at
handlekraft er veerd at dyrke. Saning af morgenfruer er en
anerkendelse af veerestedernes indsats og samtidig en hjeelp
til insekter og dermed biodiversiteten.

| Det BI& Hus er Veerestedsdagen noget, der er blevet set
frem til og forberedelserne dertil har veeret i gang i ugevis.
Veerestedsdagen blev markeret med dbent hus fra kl. 9-16.
Stemningen var helt i top - ligesom vejret, og dagen bad pa
mange besggene af bade de faste brugere, nye brugere og
ansatte i socialpsykiatrien. Klokken 12 blev der budt pé
leekker feelles frokost, og senere stod den péa kage og kaffe.

| dagens lgb var der smil, gleede og feellesskab bade indenfor
i husets hyggelige veerested og udenfor pa husets skanne
terrasse, og morgenfruerne blev sdet i husets bede eller
taget med hjem for at blive saet og skabe gleede i brugernes
egne haver eller potter.
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Et farvel og pa
gensyn

Fredag den 3. maj er paedagogisk jobkonsulent Camilla Karlsens sidste
arbejdsdag i Det Bl& Hus. Camilla har hjulpet mange borgere med at f&
tilknytning til det ordineere arbejdsmarked og har veeret med til at borgere
tilknyttet socialpsykiatrien har faet mulighed for at afprgve dremme og
opfylde gnsker.

Foruden sit virke som jobkonsulent er Camilla et kendt ansigt i veerestedet,
hvor vi alle kender hende for hendes sgde og opmaerksomme veesen. | Det Bla
Hus vil vi savne Camilla - bade for hendes store indsats i arbejdet med
borgere og virksomheder, men bestemt ogsa savne hendes smittende smil,
hendes empati, hendes evne til at lytte og stille relevante spgrgsmal.

Camilla har valgt at sgge nye eventyr pa det private arbejdsmarked og skal
fremadrettet arbejde i Aalborg. Vi vil savne Camilla, men gnsker hende alt
godt for fremtiden og héber, at hun stadig far tid til at kigge ind i Det Bl& Hus.

VERESTED
——  BESKYTTET
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Brgnderslev Kommune

Formand for Social-, Handicap- og
Sundhedsudvalget

Ole Jespersgaard

TIf. 25 26 83 79.

E-mail: ole.jespersgaard[a]99454545.dk

Handicap- og psykiatrichef

Pia Korng

TIf.: 51 16 60 15.

E-mail: pia.korno[a]99454545.dk

Omradeleder for socialpsykiatrien
Anette Hag Blach

TIf.: 99 45 50 54 .

E-mail: aneh[a]99454545.dk

Rusmiddelcentret og bofeellesskabet
Thorvaldsensvej

Afdelingsleder: Tanja Mglgaard Mgller
TIf.: 24 91 65 41.

E-mail: tanm[a]99454545.dk

Det Bla Hus (veerested, beskyttet
beskeeftigelse og ungegruppe),
Springbraettet (samveers- og aktivitetstilbud
og beskyttet beskeeftigelse) og Klub
Trampolinen

Afdelingsleder: Sinne Mgller Bertelsen.
TIf.: 21 44 33 20.

E-mail: sinn[a]99454545.dk

Dggninstitution Hedebo
Afdelingsleder: Kathe Korreborg Riis.
TIf.: 99 45 59 24.

E-mail: krii[a]29454545.dk

Socialpaedagogisk Stgtteteam

(SKP, mentor- og bostgtteordning)
Afdelingsleder: Esben Suurballe
Christensen

TIf.: 99 45 45 13.

E-mail: esben.suurballe.christensen(a]
99454545 dk

Idreetsforeningen BIFOS

Formand: Inge Kjeersgaard Jakobsen
TIf.: 50 46 92 29.

E-mail: bifos9[algmail.com

Venneforening for psykisk sarbare
Formand: Charlotte Jelsbak Jensen

TIf.. 22 62 19 83.

E-mail: venneforening?700[a)gmail.com

Telefonradgivning, socialpsykiatrien
TIf.: 60 91 54 64 alle dage mellem 16.00
og 7.00

Der tages forbehold for trykfejl, tastefejl m.v.—DBH © 2024.



