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Ungegruppen i 
Hune 
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Julefrokost 
I Det Blå Hus 
Se billederne på side 5. 

NYHED 

Jobcafe i DBH 
Er du førtidspensionist i et tilbud i Brønderslev Kommune og 
nysgerrig på dine muligheder for job med løntilskud? Så kontakt 
Pædagogisk Jobkonsulent, Camilla Karlsen, på tlf.: 21 26 76 24.  
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NYHEDSAVIS FOR SOCIALPSYKIATRIEN I BRØNDERSLEV KOMMUNE 

Angst: 
Symptomer og tegn 

Læs mere på side 2-3. 

Avisen 
online. 

NYHED 

Der er lys for enden af tunnelen. 
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Generaliseret angst, 
symptomer og tegn: 

Brugeravisen 
Udgives af brugerne i Socialpsykiatrien i 
Brønderslev Kommune.  
Det Blå Hus. 
Fasanvej 10, 9700 Brønderslev. 
Ansvarshavende: 
Peter K. Baggesgaard 
 

Redaktion: 
Peter K. Baggesgaard 
Layout: Nehme Nehme 
Tryk: Det Blå Hus 
Oplag: 70 
Avisen udkommer 4 gange årligt i: 
Februar, maj, august og november. 
 

Deadline for næste nr.: 1. maj 2024.  
Næste nr. udkommer 20. maj 2024. 
Materiale til avisen sendes til: 
E-mail: post[a]brugeravisen.dk 
Eller gives til redaktionen. 
Avisen på internet 
www.brugeravisen.dk 
Her kan du læse avisen elektronisk. 

Hvad er angst? 
Alle mennesker kender til at føle angst 
eller være bange ind i mellem. Men hvis 
du bekymrer dig så meget, at du har 
svært ved at glæde dig over noget, kan 
det være, du har en angstlidelse. Læger 
betegner denne tilstand som 
generaliseret angst. 
 

Tilstanden defineres som udtalt 
bekymring, angst, nervøsitet og 
anspændthed de fleste dage i mindst 6 
måneder. Det er en såkaldt 
"fritflydende" angst. Det vil sige en 
angst, som ikke er forbundet med 
bestemte situationer eller ting, som 
f.eks. edderkopper eller flyrejser (en 
fobi). 

Det er almindeligt ved denne sygdom, 
at man har pinagtige tanker om, at man 
selv eller ens pårørende skal rammes af 
sygdom eller ulykke. Sådanne tanker 
kaldes katastrofetanker. 
 
Har du denne tilstand, kan du ikke lade 
være med at bekymre dig, selvom du 
prøver at lade være. Det kan være 

Hjertebanken, sveden, 
rysten, mundtørhed. 
Åndenød, kvælnings-
fornemmelse, trykken 
for brystet, smerter i 
brystet, kvalme eller 
uro i maven. 
Muskelspænding eller 
smerte, rastløshed, 
vanskeligt ved at 
slappe af, psykisk 
anspændthed, 
synkebesvær.  
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NYHEDSAVIS FOR SOCIALPSYKIATRIEN I BRØNDERSLEV KOMMUNE:  

DET BLÅ HUS, MØDESTEDET, HEDEBO, RUSMIDDELCENTRET, SOCIALPÆDAGOGISK STØTTETEAM/SKP’ERNE OG 
MENTOR, OPGANGSFÆLLESSKABET, UNGEGRUPPEN, BIFOS OG VENNEFORENINGEN. 

Har du materiale, så send det til avisen på e-mail: post[a]brugeravisen.dk 

mange forskellige ting, du bekymrer dig 
om. Det kan være økonomi, arbejde 
eller skole, din familie eller dit helbred. 
 
Angsten gør, at du føler dig konstant 
belastet, anspændt, ikke kan sove om 
natten og er træt. Du kan også få 
fysiske symptomer som hovedpine, 
brystsmerter pga. spændinger i 
musklerne, tør mund og hjertebanken. 
 
Mange af dem, som har en angstlidelse, 
ved det ikke selv. De ved ikke, at når 
angsten tager over i deres liv, så er det 
faktisk en psykiske lidelse, der kan 
behandles. Typisk frygter de, at de har 
forskellige fysiske sygdomme. Eller de 
tror, de er født bekymrede. 
 
Nogle gange kan angstdiagnosen også 
være vanskelig at stille for lægen. Det 
skyldes, at der findes mange andre 
tilstande med lignende symptomer. 
Mennesker med angst opsøger ofte 
mange forskellige læger og får udført 
mange forskellige undersøgelser og 
blodprøver, før den korrekte diagnose 
bliver stillet. 
Hvis du er konstant ængstelig, og du 
føler, at angsten har taget kontrol over 
dit liv, og hvis angsten forhindrer dig i at 
udføre de daglige gøremål, kan det 
være, at du har generaliseret angst. 
 
Når bekymringer bliver til sygdom 
Alle mennesker bekymrer sig ind 
imellem om økonomien, familien eller 

arbejdet. Det bliver først til en sygdom, 
når bekymringen bliver så stærk, at den 
forstyrrer dit liv pga. symptomerne. 
Man ved ikke rigtigt, hvad der sker i 
hjernen, når man har en angsttilstand. 
Røntgenundersøgelser og blodprøver er 
normale. Men det betyder ikke, at det, 
man gennemlever, ikke er virkeligt. Man 
ved, at hvis du har en angstlidelse, 
påvirker det den måde, du tænker på og 
føler livet. Og det kan også påvirke dig 
fysisk. 
 
Angst og fysiske gener 
Vedvarende angst medfører, at kroppen 
hele tiden er i alarmberedskab og ikke 
slapper af. Man føler sig stresset. Det 
fører til spændinger i musklerne, øget 
træthed, rysten og uro. Det giver også 
hyppigt symptomer som sved, 
kortåndethed, hjertebanken, tør mund, 
kolde hænder, svimmelhed, ubehag i 
maven - men ikke egentlige panikanfald. 
 
Angsten gør, at du hele tiden overvåger 
omgivelserne. Du føler, du hele tiden 
skal være ekstra opmærksom. Du har 
også svært ved at koncentrere dig om 
det væsentlige. Koncentrationsbesvær 
vil typisk medføre, at man ikke kan 
huske så godt. Man glemmer aftaler, og 
andre ting man egentlig skulle huske. 
 
Angst og andre psykiske problemer 
Hvis du har en angstlidelse, har du også 
stor risiko for på et tidspunkt at få 
depression eller andre psykiske 

problemer. Omtrent 9 ud af 10 
personer med angst har eller får andre 
psykiske lidelser i løbet af deres liv. 
 
I nogle tilfælde kan disse sygdomme 
medføre andre problemer som misbrug 
af alkohol eller medicin. Det skyldes, at 
man begynder at drikke alkohol eller 
tage stoffer eller sovemedicin for at 
dulme angsten. Alkohol er meget 
effektivt til at dæmpe angst. Men det 
medfører et væld af andre problemer - 
ikke mindst afhængighed. 
 
Kontakt læge 
Nogle gange er det svært at bede om 
hjælp. Du kan føle, at du ikke er syg. 
Eller måske er du bange for at få at vide, 
at du har en psykisk lidelse. Det er 
vigtigt at huske på, at en angsttilstand er 
en  tilstand, der kan behandles. Dine 
bekymringer er ikke kun et karaktertræk 
eller tegn på dårlig selvkontrol. 
 
Har du en angsttilstand, kan du få hjælp. 
Der findes gode behandlinger. Du vil 
altid have bekymringer, også efter 
behandling. Men med behandling kan 
du i større grad kontrollere din angst i 
stedet for, at det er angsten, som 
kontrollerer dig. 
 

Kilde: sundhed.dk 

Vedvarende angst 
medfører, at kroppen 
hele tiden er i 
alarmberedskab og 
ikke slapper af.  
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 Kaffeklubben 
i DBH 

Betal 40 kr. om måneden og drik  
alt den kaffe og the du vil.  
Ellers koster en kop kaffe/the 5 kr. 
Kontant betaling eller mobilepay. 

Brugerstyrede  
senge  

En magisk aften i Hune med 
ungegruppen  

Det var 
en super 
sjov og 
hyggelig 
aften. 
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 Julefrokost i Det Blå Hus  
Lækker mad og hyggelig atmosfære 

Tusind tak til alle jer som deltog i vores julefrokost. Vi var samlet 55 deltagere og stemningen var i top.  
Der var så meget dejlig mad og er sikker på ingen gik sultne hjem. Tak for at bidrage til den gode stemning 
og en dejlig fest. Julefrokosten blev afholdt den 24. november 2023. 
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Juletur til 
Aalborg med 
Det Blå Hus 
 
Fredag 8/12 var vi på juletur til Aalborg 
med DBH. Vi tog toget ind til Aalborg. Der 
var mange butikker at kigge på, og gader og 
butikker var pyntet flot op til jul, så man 
kom rigtig i julestemning.  
PKB 

Julepyntning i Det 
Blå Hus 
Julestemningen indfinder sig i det 
blå hus. 

Julemarked, julelys, 
juleshopping og julehygge... 
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Nye sofaer i Det Blå Hus 
Vores nye sofaer bliver sat på plads og bliver “prøve siddet”.  Her er Dennis og Karoline i gang med at samle sofaerne 
sammen. 

De 10 bedste danske ordsprog og talemåder 

Ordsprog 
 
1. Den, der kommer først til mølle, får 
 først malet. 
 
2. Fej selv for din egen dør, før du 
 fejer for andres. 
 
3. Den man tugter, elsker man. 
 
4. Bedre sent end aldrig. 
 
5. Sælg ikke skindet, før bjørnen er 
 skudt. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Hvad er din favorit? 

Talemåder 
 
1.  At træde i spinaten. 
 
2. Der skal andre boller på suppen. 
 
3. Brændt barn skyr ilden. 
 
4. Have mange bolde i luften. 
 
5. Være tung at danse med. 
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BIFOS’ julefest 2023  
Onsdag 6/12 kl. 17.00 havde vi vores 
årlige julefest i BIFOS. Det foregik på 
Hedebo i cafeen. Vi var ca. 20 
deltagere.  
Menigt medlem af BIFOS Daniel Stark 
sagde velkommen. Også i år var det 
gratis for medlemmer. 
Vi fik and med det hele og ris a la 
mande til dessert fra Bondestuen. Vi fik 
også kaffe, te og småkager samt 
julegodter.  

Vi spillede pakkespil med mange flotte 
pakker. Chrisstoffer blev udnævnt til 
årets BIFOS’er. Et stort tillykke til 
Chrisstoffer!!  
Folk begyndte at gå hjem ved 20.30 
tiden. Os fra bestyrelsen blev til ca. 
21.00 tiden for at rydde op.  
Det havde været en hyggelig aften. Tak 
til alle for, at de mødte op til vores 
julefest!!  
PKB 

BIFOS’ julestævne  
i Hjørring 2023  
Torsdag d. 8. december var BIFOS til 
årets Julestævne i Hjørring. Vi kørte 
derop i privatbiler. Vi var ca. 10 med 
deltagelse af 3 personaler fra Det Blå 
Hus og Hedebo.  
Vi var rigtige glade for at vi fik både Pia 
og Michael med som personale fra Det 
Blå Hus.  
Om formiddagen spillede vi badminton 
og over middag spillede vi volleyball.  
 
Ved 12.00 tiden spiste vi sandwich i 
cafeteriet. Som vanligt var der tombola 

med mange flotte præmier. Lars og 
Gerda vandt en del ting, men de købte 
også en del lodder.  
 
Til slut var der kaffe/te og kage og 
præmieoverrækkelse.  
 
Vi fik 4. plads i badminton uøvet og 4. 
plads i volleyball (ud af 4 hold ). Tak til 
alle for et godt stævne!   
PKB 

Nytårsaften på Hedebo 2023/2024  
Nytårsaften var der fest på Hedebo. Vi 
spiste i opholdsstuen, hvor der var fint 
pyntet op. Vi så Dronningens nytårstale 
på det store TV i opholdstuen. Alle var 
vi overraskede over Dronningens 
abdikation.  
 
Maden kom fra Kokkens Buffet. Det var 
en trerettersmenu. Efter spisning var 
der ikke så mange beboere tilbage. Vi 
var dog nogle, der sad i opholdsstuen 
og så TV og hyggede os med snacks 
samt vin, øl og sodavand.  
Kl. 24.00 så vi rådhusklokkerne i TV og 
skålede nytåret ind i champagne.  
 
Hedebo havde købt tre batterier, som 
Daniel fyrede af ude på plænen. Det var 
flot.  

Ca. kl. 11.00 mødte nattevagterne ind, 
og vi fik pølser med brød til natmad. 
Der var en rigtig hyggelig aften.  

PKB 
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 BIFOS: Julefodbold i Ålborg 2023  
Fredag 16/12 var vi til julestævne i 
fodbold i Ålborg. Vi kørte i privatbiler 
fra Hedebo kl. ca. 8.15. Vi var i Ålborg 
ca. 9.00, hvor vi klædte om. Stævnet 
startede kl. 9.30. Stævnet foregik i 
stadionhallen.  
 
Der var 3 deltagende foreninger: 
BIFOS, LIF og IK Ålborg. LIF og IK 
Ålborg stillede hver med to hold. BIFOS 
stillede med et hold BIFOS med 9-10 
spillere. Vi kunne have stillet med to 

hold, men så ville de to hold ikke have 
nogen indskiftningsspillere, hvilket kan 
være ret hårdt, da indendørsfodbold går 
hurtigt.  
Vi fik en 4. plads ud af 5 hold, men 
vores holdånd var god. Tab og vind med 
samme sind måtte være vores motto.  
 
Der var frokost ved 11.30 tiden. Vi 
spillede 3 kampe - to om formiddagen 
og en over middag. Ca. 13.15 var alle 
kampe afviklet.  

Vi sluttede af med to showkampe, hvor 
der mix-hold mellem foreningerne. 
Christoffer fik figtherpokalen, b.la. fordi 
han fik bolden i hovedet 2 gange. 
Derefter var der præmieoverrækkelse. 
OmBold blev nr. 1. Det var et rigtigt 
hyggeligt stævne.  
 
PKB 
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LÆKKER FROKOST  
I DBH for kun 40,-  

kl. 11.30 
Kom og spis med. 

Ugens menu kan ses 
på vores Facebook 
side. 

Nytårsmiddag i DBH 2023/2024  

1. februar 2024: 
Tusind tak for en hyggelig nytårsmiddag, en lækker 5 
retters gourmet menu og god stemning.  
 
En speciel tak til vores dygtige kok Michael.   
Også tak til Pia. 
Fotograf: Yvonne. 
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Nøgle for  
social- 
psykiatrien i  
Brønderslev Kommune 
 
Formand for Social-, Handicap- og 
Sundhedsudvalget 
Ole Jespersgaard 
Tlf. 25 26 83 79.  
E-mail: ole.jespersgaard[a]99454545.dk 
 
Handicap– og psykiatrichef 
Pia Kornø 
Tlf.: 51 16 60 15.  
E-mail: pia.korno[a]99454545.dk 
 
Områdeleder for socialpsykiatrien 
Anette Høg Blach 
Tlf.: 99 45 50 54 .  
E-mail: aneh[a]99454545.dk 
 
Rusmiddelcentret og bofællesskabet 
Thorvaldsensvej 
Afdelingsleder: Tanja Mølgaard Møller 
Tlf.: 24 91 65 41.  
E-mail: tanm[a]99454545.dk 
 
Det Blå Hus (værested, beskyttet 
beskæftigelse og ungegruppe),  
Springbrættet (samværs- og aktivitetstilbud 
og beskyttet beskæftigelse) og Klub 
Trampolinen 
Afdelingsleder: Sinne Møller Bertelsen. 
Tlf.: 21 44 33 20.  
E-mail: sinn[a]99454545.dk 
 
Døgninstitution Hedebo 
Afdelingsleder: Kathe Korreborg Riis. 
Tlf.: 99 45 59 24.  
E-mail: krii[a]99454545.dk 
 
Socialpædagogisk Støtteteam  
(SKP, mentor- og bostøtteordning) 
Afdelingsleder: Esben Suurballe 
Christensen 
Tlf.: 99 45 45 13.  
E-mail: esben.suurballe.christensen[a]
99454545.dk 
 
Idrætsforeningen BIFOS 
Formand: Peter Kjær Baggesgaard 
Tlf.: 50 46 92 29.  
E-mail: bifos9[a]gmail.com 
 
Venneforening for psykisk sårbare 
Formand: Charlotte Jelsbak Jensen 
Tlf.: 22 62 19 83.  
E-mail: venneforening9700[a]gmail.com 
 
Telefonrådgivning, socialpsykiatrien 
Tlf.: 60 91 54 64 alle dage mellem 16.00 
og 7.00 
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Quiz-spørgsmål om 
lægeplanter og 
nytteplanter 
 
· Fra hvilken plante får vi 

morfin? (opiumvalmue, 
koka, mynte) 

 
· Hvad kan man udvinde af 

planten alm. fingerbøl? 
(urte-te, hjertemedicin, 
plaster) 

 
· Hvorfra får vi te? 

(rødderne af timian, blade 
fra mini-rose, blade fra 
tebusken) 

 
· Baldrian virker 

(beroligende, afførende, 
smertestillende) 

 
· Vanilje stammer fra en 

plante, hvilken? (hyacint, 
orkidé, baobab) 

 
· Hvor får vi pinjekerner 

fra? (et nåletræ, en art af 
solsikke, æbler) 

 
· Batat kendes også under 

et andet navn, hvilket? 
(majroe, yams, sød 
kartoffel) 

 
· Hvilke planter er særligt 

protein-holdige? 
(bælgfrugter, ris, 
kokosnødder) 

 
· Hvilken del af planten er 

kryddernelliker? (blade, 
frø, blomsterknopper) 

 
· Hvor bruger vi især 

humle? (øl, hvedebrød, 
frugttærter) 

 
· Hvor stammer malaria-

midlet kinin fra? (kinatræ, 
egetræ, tulipaner) 

 
· Perikon anvendes mod 

(feber, nedtrykthed, 
forstoppelse) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Quiz-spørgsmål om 
Danmark 
 
 
· En retskrivningsreform 

erstattede aa med å 
(bolleå) – hvornår? (1948, 
1972, 2002) 

 
· Hvor er Margrete 1. 

begravet? (Lunds 
Domkirke, Roskilde 
Domkirke, Sorø 
Klosterkirke) 

 
· Hvad hedder sangerinden 

i Savage Rose? (Lis 
Sørensen, Cæcilie Norby, 
Annisette) 

 
· Hvor stor en del af 

arbejdsstyrken i Danmark 
udgøres af kvinder? (31%, 
47%, 59%) 

 
· Hvem skrev romanen Den 

kroniske uskyld? (Benny 
Andersen, Tove Ditlevsen, 
Klaus Rifbjerg) 

 
· Hvornår fik piger adgang 

til at tage 
studentereksamen? 
(1875, 1910, 1945) 

 
· Hvilken badmintonspiller 

vandt VM i herresingle i 
2017 og 2022? (Viktor 
Axelsen, Anders 
Antonsen, Mathias Gidsel) 

 
· Hvornår ophørte 

enevælden i Danmark? 
(1776, 1849, 1919) 

 
· Ifølge en legende faldt 

Dannebrog ned fra himlen 
under et slag – hvor? 
(Bornholm, Skåne, 
Estland) 

 
· Hvem var Saxo? (dansk 

historieskriver, islandsk 
boghandler, dansk fyrste) 

 
· Hvornår blev Operaen i 

København indviet? 
(1987, 2005, 2012) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

· Vikingetiden – hvornår 
var det? (200-tallet til 500
-tallet, 500-tallet til 700-
tallet, 700-tallet til 1000-
tallet) 

 
· Hvor ligger øen Saltholm? 

(Øresund, Lillebælt, 
Storebælt) 

 
· Hvem modtager 

hædersprisen De Gyldne 
Laurbær? (musikere, 
politikere, forfattere) 

 
· Hvem var Harald Blåtands 

far? (Valdemar Sejr, Gorm 
den Gamle, Erik den 
Røde) 

 
· Hvilken virksomhed var 

Mærsk Mc-Kinney Møller 
chef for? (A.P. Møller – 
Mærsk, Carlsberg, DFDS) 

 
· Hvad er Dybbøl Banke 

kendt for? (mølle med 
produktion af rugmel, slag 
under krigen i 1864, 
bombesprængning under 
2. Verdenskrig) 

 
· Hvor lang er Langeland? 

(2 km, 52 km, 210 km) 
 
· Hvornår døde H.C. 

Andersen? (1875, 1927, 
1953) 

 
· Hvornår var en stor del af 

Danmark senest dækket 
af is pga. istid? (400.000 
år siden, 120.000 år 
siden, 18.000 år siden) 

 
· Hvilket vandløb er 

Danmarks længste? 
(Gudenåen, Mølleåen, 
Suså) 

 

En quiz er en fantastisk selskabsleg og ice breaker. Selv de mere 
stille medlemmer af et selskab bliver gerne ivrige og aktive under en 

god quiz. En quiz er også en sjov måde at lære noget nyt på eller 
teste sin viden indenfor forskellige emner. 


