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DBH har faet nye
t-shirts

Vi har faet lavet nye t-shirts i flot bla farve med vores nye logo pa.
Personalet vil tage dem p3, nar de er ude til de forskellige aktiviteter.
Sa er de nemlig let genkendelige.

Er du fgrtidspensionist i et tilbud i Brgnderslev Kommune og

Jobcafe i DBH  rvsgerrig pa dine muligheder for job med lgntilskud? Sa kontakt
Paedagogisk Jobkonsulent, Camilla Karlsen, pa tIf.: 21 26 76 24.
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Vendsyssels hjerte
Brgnderslev

Borger

DET BLA HUS

BRONDERSLEV

Et logo er typisk defineret som den
grafiske identitet og repreesentation af
et brand. Derfor er det vigtigt, at sikre
at et logo er let at huske og forstd, sa
man effektivt kan markedsfare en
virksomheds produkter og ydelser med
starst mulig effekt.

Logoet spiller en central rolle i enhver
virksomheds visuelle identitet. Det
kreever dog mere end blot kreative
idéer, grafisk design og tekniske
feerdigheder at skabe et godt logo.

For man gér i gang med at designe et
logo, bar man nemlig have styr pa de
vigtigste grundprincipper. Der findes
nemlig en reekke grundleeggende
principper, bag ethvert godt logo, som
enhver logodesigner, med respekt for
sig selv, bar huske og basere sit logo ud
fra. Disse principper er hinandens
forudseetninger for et succesfuldt logo,
og kan derfor ikke sta alene.

Det er vigtigt at huske p3, at et logo
ikke har nogen vaerdi i sig selv. Det er

~

~

derimod et steerkt og veerdifuldt visuelt
veerktgj til at formidle virksomhedens
veerdier og budskaber. Logoets reelle
veerdi opstar farst, ndr modtageren kan
genkende logoet og kan forbinde logoet
med virksomheden og dens identitet.
Logoets rolle er derfor ikke at kunne
seelge virksomhedens produkter eller
ydelser, men at kunne skabe klar og
positiv identifikation hos modtageren.

For at det kan lykkedes, er det
afggrende, at logoet er opbygget og
fglger nogle helt klare grundregler:

» Enkelthed—Logoet skal veere enkelt
opbygget.

/
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Det Bla Hus har faet et
nyt logo

DBH handsraekning

)

Ud fra disse grundleeggende principper
har Nehme forméet at designe et
simpelt og meningsfuldt logo til Det Bla
Hus.

Logoets hjerte symboliserer
Vendsyssels hjerte, Branderslev, og to
haender, der symboliserer forholdet
mellem personalet og borgerne. Vi har
tilfajet "Brgnderslev” til logoet, da
navnet, Det Bl& Hus, findes i andre
byer.

Logoet er designet i lllustrator som
vector grafik, og kan derfor skaleres op
og ned uden at miste kvalitet.

+ Genkendelighed—Logoet skal veere let Vi haber, at | vil synes om det.

at huske.

« Tidlgst—Logoet skal veere relevant i
fremtiden.

« Alsidighed—Logoet skal fungere
mange steder.

» Egnethed—Logoet skal veere
passende til virksomheden.
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Brugeravisens redaktion har faet nyt
medlem. Sammen med den nuvaerende
redaktgr, Peter K. Baggesgaard, skal
Nehme Nehme veere med til at
udarbejde brugeravisen.

Nehme er bruger af Det Bla Hus og
uddannet grafisk designer. Nehmes
primeere opgave er at veere ansvarlig for
det grafiske design i brugeravisen.

Brugeravisen har derfor fet nyt format
og design og vil for eftertiden blive
lavet i A4 format med et nyt layout.

Avisens indhold vil stadig veere nyheder
fra Det Bla Hus og andre steder i
socialpsykiatrien. Der vil som tidligere
veere fokus pa at forteelle om tidligere
og kommende aktiviteter.

Som noget nyt kan du bruge vores QR-
kode til at se avisen online.

Vi haber | vil tage godt imod den nye

Praesentation af
brugeravisens nye
redaktion

-

\

brugeravis og opfordre
alle i socialpsykiatrien til
at indsende materiale
til redaktionens
mailadresse.

Med Venlig Hilsen
Peter K. Baggesgaard
Nehme Nehme

Avisen
online.

Socialpsykiatrien i Brgnderslev Kommune:

» Hedebo

« Det Bl& Hus

» Rusmiddelcentret,
» Mgdestedet

« Socialpaedagogisk Statteteam
» Opgangsfeellesskabet

« Ungegruppen,

« BIFOS og Venneforeningen

Vi sgger spaendende artikler til avisen. Kontakt venligst redaktionen.

Hvad er depression?

Depression er en sygdom, der medfgrer
tungsind, treethed og hablgshed over en
leengere periode. Sygdommen pavirker
bade krop og sind og kan give en
oplevelse af nedsat energi og
koncentrationsevne, sgvnproblemer og
manglende appetit. Selv den mindste
ting kan fgles uoverkommelig - blot det
at g4 i bad eller bgrste teender kan
synes uoverskueligt.

Depression er en sygdom, hvor man
ikke "bare kan tage sig sammen” og fa
det bedre. N&r man har depression, kan

det veere sveert at finde glaede ved ting,
som normalt opmuntrer. Man ser pd
livet i et dystert perspektiv, har et lavt
selvveerd, og i veerste fald giver
depression tanker om dgd og
selvmord.

| Igbet af livet kommer vi alle til at
opleve at veere nedtrykte og kede af det
i perioder. Det kan ske, hvis vi oplever
dgdsfald, sveer sygdom, skilsmisse, eller
hvis vi har vaeret ude for en voldsom
ulykke. Nedtryktheden er ikke det
samme som depression.

Der kan veere mange arsager til
depression. | langt de fleste tilfaelde
skyldes depression en kombination af
en arvelig tilbgjelighed til at udvikle
sygdommen kombineret med
psykologiske eller sociale faktorer som
fx. stress.

Heldigvis kan depression behandles, og
langt de fleste bliver helt raske igen
efter en depression. Jo tidligere en
depression opdages, jo lettere er den at
behandle.

Redaktionen

Brugeravisen

NYHEDSAVIS FOR SOCIALPSYKIATRIEN | BRONDERSLEY KOMMUNE:
DET BLA HUS, M@DESTEDET, HEDEBO, RUSMIDDELCENTRET, SOCIALPADAGOGISK STOTTETEAM/SKP'ERNE OG
MENTOR, OPGANGSFALLESSKABET, UNGEGRUPPEN, BIFOS OG VENNEFORENINGEN.
Har du materiale, sa send det til avisen pa e-mail: post[albrugeravisen.dk
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Brugerstyrede senge er et tilbud il
patienter, som efter en indlaeggelse
stadig er sarbare. For at forebygge
tilbagefald i deres sygdom har de en
aftale med sygehuset om, at de kan
indleegge sig selv - uden fgrst at blive
vurderet af en leege.

Pa Sengeafsnit N2 har vi 2 bruger-
styrede senge, der er reserveret til
patienter, vi har lavet en seerlig aftale
med. Patienterne kan kontakte os

direkte, hvis de kan meerke, de har brug pa at gare deres tilstand mere stabil.

for en kortvarig indleeggelse, hvor de far Desuden far de med indleeggelsen en

en pause fra hverdagens problemer. kort pause fra en hverdag, som de p.t.
ikke helt kan magte.

Formal For at kunne ggre brug af de bruger-

Formalet med de brugerstyrede senge
er at aflaste patienter i perioder, hvor
de kan maerke, at de er ved at fa det

styrede senge skal der laves en aftale
med afdelingen, som bade patient og
personale skriver under pa.

darligere. En indleeggelse i en bruger-
styret seng kan vare op til 5 dage. Her
har patienterne mulighed for at fa fulgt
op pa deres behandling - med henblik

Kilde: Region Nordjylland

Café Grgn

Caféen finder sted hver torsdag kl.
13.00-15.00 i Brgnderslev (Hermesvej,
indgang 10, 9700 Brgnderslev). Det
foregér uden tilmelding, og deltagerne
mgder ind, som de har lyst til.

Det er peermedarbejderen Christian,

Kaffeklubben
i DBH

en peerdreven café

der sammen med en kollega, star for
cafemgderne. De forteeller, at de med
caféen laegger veegt pa at skabe et
uformelt rum, hvor der kan skabes nye
relationer, og hvor allerede eksisterende
relationer kan plejes. Der fokuseres pa
at opleve nuet, at skabe et d&ndehul,

hvor det ikke er sygdom, der er i fokus
samt at seette fokus pd mening, hab og
empowerment. Mélgruppen for caféen
er patienter fra de to F-ACT teams i
Psykiatrisk Ambulatorium
Midtvendsyssel.

Kilde: Region Nordjylland

Betal 40 kr. om maneden og drik @ MobilePay
alt den kaffe og the du vil. :
Ellers koster en kop kaffe/the 5 kr.

Kontant betaling eller mobilepay.
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NADA i Det Bla Hus

Jo flere gange du har fdet NADA, desto
mindre markant vil du opleve effekten.
Det er dog ikke tegn pé, at det ikke
virker; tveertimod. Det er forskelligt,
hvor mange behandlinger man har brug
for. | begyndelsen vil det veere 2-4
gange om ugen.

NADA-behandling betragtes som
bivirknings- og smertefrit.

Nar vi seetter nalene i, vil du maerke et
lille stik, men det forsvinder hurtigt. Det
kan blgde ganske f& dréber, nar nélene
tages ud.

| sjeeldne tilfeelde far nogle hovedpine,
men det gar over ved at flerne nalene.
Hvis du er allergisk over for stal,
reagerer du straks med klge, varme eller
udsleet. Enkelte af punkterne i grerne
kan fgles gmme.

Du har mulighed for at blive behandlet Akupunkturen foregar i rolige

med NADA i Det Bl& Hus. NADA omgivelser, og det er vigtigt, at du
er greakupunktur, som lindrer og kan  sidder behageligt og kan slappe af.
supplere den behandling, du ellers Vores medarbejdere, der er uddannet i

Nar nalene tages ud, kan der i enkelte
tilfeelde komme fa draber blod, der let
flernes med en vatpind. Der er aldrig

beskrevet infektion i forbindelse med
NADA.
Der er ingen risiko for afheengighed ved

Nailene sidder i gret i 45 minutter, mens brug af NADA. Skal vi tage seerlige
hensyn, eller oplever du ubehag, skal du

Redaktionen

modtager. NADA-behandling, seetter tre til fem
nale i hvert af dine grer.
NADA kan hjzlpe mod:
e sovnproblemer du blot kon;entrerer dig OrTl at slappe. N, eller ¢
af. Undervejs kan enkelte nale lgsne sig ~ endelig sige til.
® angst
og falde ud.
e fysisk uro og rastlgshed
® psykisk uro og tankemylder De fleste fgler sig afslappede under
e koncentrations- og behandlingen. Nogle falder i sgvn,

e udadreagerende adfeerd og
aggressivitet
e stress Alle ndlene er tynde og sterile, og vi
) kasserer dem efter brug.
e depression
e ADHD Nar nalene er flernet, vil du fgle dig
e stemmehgring veltilpas. En folelse, der varer ved i op
) behandlingen, og i s& fald skal du tage
e |udomani
det med ro.
® selvskadende adfeerd
® sorg- og krisebehandling
OBS:

NADA er en forkortelse af: The National Acupuncture Detoxification Association.

hukommelsesbesveer

meerker kulde, varme og snurren. Det er
helt normale reaktioner.

Vi sgger spaeendende artikler til avisen.

Kontakt venligst redaktionen.

| Side 5
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En fejring af Mental Sundhed i
Bronderslev

Brgnderslev kommune markerede arets
Sindets Dag ved et arrangement i
Brgnderslev midtby pa Albani Plads ved
Normal mandag 10. oktober kl. 14-16.
Dagen var organiseret i samarbejde
mellem SIND Brgnderslev, Bedre
Psykiatri og Socialpsykiatrien i
Brgnderslev Kommune, med det formal
at skabe dialog og gge
opmeerksomheden om psykisk sygdom
og mental sundhed i lokalsamfundet.

Arets tema, der er fastsat af
Verdenssundhedsorganisationen
(WHOQO), var "Mental sundhed er en
grundlaeggende menneskerettighed”.
Dette tema understreger vigtigheden af
lige adgang til mental sundhed for alle.
Sindets Dag er en international
begivenhed markeret over hele verden
for at skabe opmaerksomhed omkring
mental sundhed og psykisk sygdom.
Hvert ar veelger WHO et tema for
dagen for at fokusere pa vigtige emner
inden for mental sundhed og fremme
forstaelsen og stgtten til mennesker,
der oplever psykiske udfordringer.

| et forsgg pa at stotte tiltag og rammer,
der fremmer borgernes mentale

INVITATION
SINDETS DAG 2023

TIRSDAG D. 10/10/2023.
K. 14.00-16:00.

DU FINDER 0S PA TORVET v. NORMAL.

PROGRAM:
13:45: Cykelholdet ankommer il Torvet
14.00: Anette Hagh Blach byder velkommen.

Abningstale v. Jens Anders Djernes, Prast, Bronderslev Provsti.

14:15: Standene dbner.
Musik v. Gruppen Tre Bla og en Gré..

15.30: Ole Jespersgaard holder afslutningstale og overrakker przmien til den

heldige vinder af Sindets Dag konkurrencen.

UNDER HELE ARRANGEMENTET...

..vil der vere stande med reprasentanter fra bl.a.

Sindets Dag markeres verden over d. 10/10.
Temaet i &r er:
MENTAL SUNDHED ER EN GRUNDLZGGENDE
MENNESKERET.

Formalet med dagen er at stte fokus pé og udbrede
information il lokalbefolkningen om psykisk syg-
dom og psykisk sundhed.

Sundhedscentret mfl.

..konkurrencer med fine premier.

€) Sindets Dag - Bronderslev

SIND

SIND, Bedre Psykiatri, Kommunens Socialpsyki-
atri, Foreningen Jordforbindelsen,

....Gruppen Tre Bl og en Gré leverer musikken og
den gode stemning.

.. lekre smagsprover fra Bageriet i Det Bla Hus,
der er eneleverandor af brod og kager til Café Kox

sundhed og forebygger udviklingen af
lav mental sundhed, preesenterede
arrangementet en bred vifte af
aktiviteter. Der var bl.a. en raekke
stande, hvor man kunne mgde
medarbejdere fra Socialpsykiatrien i
Brgnderslev Kommune og fa mere at
vide om, hvad de kan tilbyde i form af
rad, vejledning og rygestopradgivning.
De lokale afdelinger af SIND og Bedre
Psykiatri samt Foreningen
Jordforbindelsen preesenterede ogsa
deres speendende aktiviteter, mens
Brgnderslev Bibliotek ville dele
inspiration til relevant litteratur om
mental sundhed. Undervejs i
arrangementet var der gratis kaffe og
lzekre smagspraver fra Bageriet i Det
Bla Hus og live musik fra bandet "De tre
Blad og en Gra”.

Abningstalen blev i ar holdt af Jens
Anders Djernes, der er praest i
Brgnderslev Provsti og bl.a. pa
Brgnderslev Psykiatriske Sygehus. Som
hospitalspreest star Jens Anders til
radighed for patienter og pargrende
under indleeggelse med samtale om det
de métte have behov for. Med
udgangspunkt i de erfaringer fortalte

Jens Anders om ensomhed, angst, tro,
hab og tvivl, og vigtigheden i at indga i
positive feellesskaber.

Udvalgsformand for social-, handicap-
og sundhedsudvalget, Ole Jespersgaard,
rundede arrangementet af kl. 15.30
med en afslutningstale og efterfglgende
udtraekning af vindere af preemier, der
blev udloddet undervejs.

BIFOS inviterede pa cykeltur for sindet
BIFOS, der er en idreetsforening for
psykisk sarbare, inviterede alle til at
deltage i en motionscykeltur pa 10
kilometer i anledning af Sindets Dag
2023. Ruten var kun 5 km lang, sa man
valgte selv om man vil cykle to
omgange. Cykelturen startede kl. 12.45
ved Det Bl& Hus og var aben for alle
interesserede. Cykelturen afsluttedes
ved starten af Sindets Dag
arrangementet, hvor der var
diplomuddeling til alle deltagerne.

Kilde: En Fejring af Mental Sundhed i
Brgnderslev - Broenderslev Avis
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Fejring af 10-arsjubilaaum for Bagerlet |
Det Bla Hus

| Det Bla Hus fejrede vi at d. 1.
september er det 10 ar siden at
Bageriet i Det Bla Hus dbnede.
Derfor fejrede vi ogsa Hanne og
Morten, som jo derfor ogsa har
10-arsjubilaeum.

Vi fejrede det med laekker
brunsviger og kaffe til alle.

Sommerfest i Det Bla Hus 2023
o iy b e s %\

Her billeder fra den skgnneste PN 1

, AAA
sommerfest = ' & RN, A ¥ NN
Tak for den gode opbakning og gode ¢ 7=
stemmng . 58 tilmeldte - sikke en o ey
aften =~ &= . O

Personalet
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Foredrag i Det Bla Hus

med ambassadgrer Christina og Kathrine fra EN AF OS

| forbindelse med Sindets dag 10/10
afholdt Venneforeningen i Det Bl& Hus
torsdag 12/10 et foredrag med to
ambassadgrer fra Landsindsatsen EN
AF OS, der arbejder med
afstigmatisering af psykisk sarbarhed.
De to ambassadgrer fortalte om,
hvordan de bruger kreativitet og hobby
som hjeelp til deres recovery. Den ene
som hedder Christina holdt et opleeg
om emnet, og den anden som hedder
Kathrine fortalte, hvordan hun bruger
digtning og musik i sin recovery og for
at opna ro og fa aflgb for tankerne.
Kathrine havde selv et keyboard med til
at akkompagnere sine sange.

Her kommer fgrst Christinas oplaeg:

Hej jeg hedder Christina. Jeg er 55 ar
og bor i Hobro med min mand Sgren. Vi
har tre voksne bgrn.

Jeg er engang blevet sat af et tog og
efterladt pa en perron. Der kom
heldigvis et andet tog ind pa den
modsatte side af perronen. Det vovede
jeg at tage med. Det kgrte godt nok i en
anden retning, men det viste sig at veere
fint nok, efterhanden som vi kom frem.
Den togrejse kom til at eendre mit liv og
i seerdeleshed mit syn pa mig selv.

Min barndom var ikke speciel fattig. Der
var ingen misbrug eller fysisk vold i
hjemmet. Min far var hele min barndom
depressiv. lkke medicineret eller i
terapeutisk behandling. Hans humgr og
depressive sind styrede alt i vores hjem.
Jeg udviklede 100 antenner, der
opfangede alle mine forzeldres
frustrationer. Bade fra dem hver iseer og
i deres indbyrdes relation. Og jeg var en
del af deres magtkamp. Jeg syntes ofte
det var synd for min mor, og det
passede absolut ikke min far. S& hans
tilgang til mig, blev lige s& kold og
afmalt, som den han havde til min mor,
efter et skeenderi. Jeg patog mig at
sgrge for den gode stemning. Blev min
mors sjeeleven, min fars skraldespand og
min brors lynafleder i forhold til
konflikter mellem ham og min far.
Udadtil fremstod vores familie lykkelig
og velfungerende. Vrede, utilfredshed
og tarer var ikke legale fglelser. Kun min
far matte vise vrede, utilfredshed og
bitterhed. Jeg skulle smile, veere glad,

veere flithig og artig. Men ikke for meget
gleede og smil. Det skulle min far nok
bestemme maengden af, alt efter hans
dagsform.

Da min far dade, fglte jeg ingen sorg.
Jeg teenkte, at nu var han fri, efter at
have levet et darligt liv uden tiltro til

andre mennesker, end ikke sine barn.

S& husker min barndom som en tid med

megen usikkerhed, ondt i maven og
frygt for darlige stemninger. Hvilket
ogsa plager mig i dag.

| skolen havde jeg fa sociale relationer.

Min fars veeremade, gjorde det sveert, at

have venner med hjem. Vi larmede for
meget og han holdte sig ikke tilbage
med at skeelde ud pa sin meget
kontante facon. Det var pinligt og jeg

vidste at mine venner ikke brgd sig om,
at komme hos os. Bade i folkeskolen og

gymnasiet var jeg den stille og
pligtopfyldende elev, der let kunne
overses. Fagligt var jeg en middel elev.
Jeg var motorisk udfordret. Var bange
for bolde, havde sveert ved at gribe og
var bange for al form for
redskabsgymnastik. Jeg blev ofte
ydmyget af de motorisk steerke elever
og fortalte jeg det derhjemme, grinede
min far og sagde, jamen du er jo ogsa
en stor klumpedumpe. P4 den made
understgttede far ydmygelsen, hvilket
ikke gjorde den mindre smertefuld.

Angsten for ikke veere god nok, fulgte
mig i hele min barndom, ungdom og
ogsa ofte i dag. Set i bagspejlet er jeg
overbevist om, at jeg har veeret

depressiv flere gange i min ungdom og i
mit voksenliv. Uden at nogen har teenkt

tanken og taget hand om det. Ingen sé
hvor sveert jeg havde det. Min mor s&
kun min far og havde nok at ggre med

at tage hensyn til hans luner og
opretholde den paene facade.

Min usikkerhed voksede sig starre og
stgrre. Jeg grublede rigtig meget. Far
sociale sammenkomster planlagde jeg
sma saetninger, jeg ville sige. Men det
hjalp ikke pa grubleriet, der stod pa far,
under og efter disse sammenkomster.
Jeg hadede min usikre veeremade, den
voldsomme hjertebanken. Den
ukontrollable rysten pa heenderne, der
gjorde det naesten umuligt at Igfte
glasset med velkomstdrink op til
munden. Jeg overteenkte og
efterteenkte alt. Og misundte alle de
andre, som jeg var var overbevist om,
ikke havde det sadan. Da jeg senere fik
barn, folte jeg aldrig, jeg var god nok.
Jeg fglte mig sa lillebitte, sa
selvudslettende. Jeg habede hele tiden
at passe ind, og at andre kunne lide mig.

Jeg blev efter et sabbatar, hvor jeg
arbejdede pa et plejehjem uddannet
sygeplejerske. Det var en hard
uddannelse med mange praktikforlgb.
De mange skift var hardt, nar man som

jeg, var meget anonym og havde brug

for lang tid til at falde til. Jeg fik det
darligere med mig selv og havde flere
gange lyst til at droppe ud. Men igen
gjorde min fars mening sig geeldende.
Jeg skulle ikke skuffe ham, fik jeg at
vide. S& jeg fortsatte. Jeg arbejdede pa
forskellige sygehusafdelinger.
Samarbejdet med leeger var sveert for
mig. De arrogante typer, der desveerre
findes nogle af, mindede mig om min
far. Jeg tror mit mindreveerd og
usikkerhed triggede deres egoer. Da jeg
pad et tidspunkt skifter job, og kommer
pa en afdeling, der var meget darlige til
at tage imod nye kolleger, accelererede
mit mindreveerd og sammenholdt med
at jeg i forvejen var psykisk presset,
veeltede leesset for mig, og jeg endte i
en dyb depression. Knapt kommet mig,
blev jeg to ar senere ramt af en endnu
dybere depression. Min mand tog orlov
og passede mig derhjemme. Jeg kunne
ikke veere alene. Jeg var
greensepsykotisk og havde en voldsom
trang til at tage mit eget liv. Jeg fik
tilkendt fgrtidspension i 2010. Det var
selvfglgelig en lettelse med pensionen,
men ogsa meget skamfuldt. Jeg fglte en
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steerk og insisterende angst for, hvad
andre ville teenke. Hvad skulle jeg sige,
hvem var jeg nu, og hvad skulle jeg med
mit liv.

Da jeg begyndte at komme op til
overfladen, nede fra dybet og kunne
treekke mere luft ind, begyndte energien
at give mig overskud til andet end at
teenke og tygge drgv pa tankerne. Jeg
fandt ud af at puslespil, gav mig en
smule ro fra mit tankemylder. Det hjalp
mig til at fokusere og beskeeftige mig
med noget. Samtidig var gature i skoven
rigtig godt og gav mig altid et g ft,
psykisk. Og som noget helt nyt
begyndte jeg at gare ting, der var godt
for mig, og ikke hvad jeg kunne ggre for
andre.

S& bl.a. derfor begyndte jeg de neeste 5-
7 &r at finde roen. Godt hjulpet af min
mand, min psykolog, medicin og min
nyfundne eller méske neermere
nyopdagede styrke.

Nar jeg faler mig presset af opgaver i
hverdagen eller belastet af svaere
familierelationer. Eller sagt pa en anden
made, nar forventninger fra mig selv
eller omgivelser overstiger de mentale
ressourcer, jeg har, ved jeg at det
trigger mine negativer tanker og mit
humgr bliver déarligt. Jeg begynder at
sove darligere og grubler for meget. S&
finder jeg de andehuller, som kan
hjeelpe til at fa vendt de negative tanker
og fa fornyet energi. Og jeg har
forskellige andehuller. For eksempel
elsker jeg genbrug. Jeg kan bruge timer
pd at kigge p& gamle ting. Det er ikke
hver gang, jeg kaber noget. Men den ro
og fordybelse, jeg oplever, kan redde en
dérlig dag. Det samme ggr en tur til
blomsterhandleren eller nér jeg gér i
min lille have. Jeg glemmer tiden og
mine darlige tanker, nar jeg kommer
hjem og skal i gang med at seette
planter i potter og stille dem op
sammen med nips. P4 samme méade
med planter i krukker i haven. Jeg laver
stadig puslespil ind imellem. Jeg maerker
den samme ro og mit fokus flyttes fra
de negative tanker til brikkerne. Og i
dag hygger jeg mig med det. | starten
var det mere forbundet med en aktiv
handling for at minimere tankemylderet.

Jeg kan finde tilsvarende ro og
fordybelse i at strikke eller haekle. Jeg er
bestemt ikke nogen grn til det, og det
har jeg heller ingen ambitioner om at
blive. Det er simple ting, ikke for

avancerede opskrifter med mgnstre.
Det har jeg sveert ved at gennemskue
og roder lynhurtigt rundt i diagrammet.

Men i bund og grund er det lige meget,
hvad vi er kreative med eller finder ro .
Det handler om at det gar noget godt
og positivt for os hver iseer. S& vi samler
pé succeser fremfor nederlag. Vha.
dagbog fandt jeg ud af hvilke aktiviteter,
der gav mig energi og ro. Og hvordan
de gav mig mod til at prave mere. Og
jeg er blevet modigere. Et mod der er
kommet, netop ved at tage sma skridt i
mit tempo. Og har kunnet meerke, at
det var helt okay. Men kraften der har
drevet mig frem til at turde, har veeret
at jeg ikke ville sidde som min far. Sur,
bitter og indebraendt. Jeg var bange for
min far. Det matte mine barn, aldrig
blive for mig.

HVEM ER JEG?

Min mand er den store modsaetning til
min far. Positiv, optimistisk og enorm
rummelig. Han har altid elsket mig
betingelseslgst og stgttet mig. Givet mig
plads til at veere mig. Hvad enten jeg
var syg eller rask. Min psykolog har
gjort mig bevidst om hvilken indflydelse
min barndom har haft og har pd mig og
mit selvveerd. Jeg gver mig stadig. Men
jeg faler, jeg har faet et sundere og
mere ligeveerdigt forhold til min mor,
specielt efter min far dgde.

Da jeg fik min pension og matte finde
nye veje i tilveerelsen, var det netop det
togskifte pd perronen, der kom til at
betyde, at jeg fandt vejen til et godt og
bedre liv. Jeg meldte mig som det fgrste
ind i det lokale fitnesscenter, vel og
meerke efter flere ugers tillab. Motionen
gjorde mig gladere og mere afslappet.
Jeg oplevede at jeg faktisk godt kunne
begé blandt andre mennesker. Uden
den samme nervgsitet og uro som jeg
var vant til. Der kom andre
fogrtidspensionister i centeret. Jeg
oplevede en positiv stemning og fik
anerkendelse og falte mig respekteret
som menneske. Jeg grublede ikke neer

s& meget over, hvad jeg sagde og hvad
de sagde til mig. Jeg falte mig som en
del af feellesskabet og det var FEDT.
Lige s& stille begyndte hdbet om en
bedre fremtid at spire indeni.

Senere pa den her togrejse, blev jeg
tilbudt et frivilligt job, som
engelskunderviser for seniorer, der
gerne ville leere turistengelsk. Deres
gleede og positivitet smittede. Og
niveauet af engelsk, vidste jeg, at jeg
sagtens kunne klare. For fgrste gang
fglte jeg mig som en fisk i vandet. Men
samtidig skulle jeg stadig finde balancen
mellem at passe pa mig selv og udfordre
mig selv. Var jeg lav pa energi, kunne
jeg ganske let overbevise mig selv om,
at det jeg gjorde, kunne enhver jo gare.

Min voksende tro pad mig selv, gav mig
mod til endnu et stop med toget. Jeg
sggte om at blive frivillig instrukter pa
kurset "leer at tackle angst og
depression”. Et tilbud flere kommuner
udbyder. Det var en drgm, der gik i
opfyldelse for mig. At bruge mine egne
erfaringer, til at hjeelpe andre, giver sa
meget mening og indhold i mit liv. Og
samtidig betyder det endnu et
feellesskab med de andre instruktarer.

Det forelgbige sidste stop med toget er,
at jeg kan kalde mig ambassadgr i "En af
0s”. For bare fire ar siden havde jeg
aldrig troet, at jeg ville kunne na hertil. |
ambassadgrkorpset mgder jeg
ligesindede. Vi har en forstelse for
hinanden, som jeg ikke har mgdt andre
steder. Endnu et feellesskab der beriger
mit liv utroligt meget. S& de fire stop
med toget, har gjort mig til et mere
socialt, mere frit og gladere menneske.
Jeg kan i dag helt oprigtig sige, at jeg er
stolt af mig selv. Jeg fgler mig steerk og
ikke lzengere lillebitte. Jeg har taget
gjerskab over mit liv og det er virkelig
stort for mig, at sta her i dag. Tak fordi |
lyttede.

Herunder digt af Kathrine:

Fortsaettes pa naeste side. |:>
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Mani: Lydfglsom:
Som en dans pé roser, her fgles livet let Hvert et lille ord bli'r til overdgvende larm
Spreengfyldt med idéer, jeg bli'r aldrig treet Jeg magter ingen lyde, selv mit eget barn
Jeg er nermest usarlig, kan ikke pilles ned Mit hoved eksploderer, kan ikke skrue ned
Niveauet det stiger, men hvor leenge kan det blive ved Niveauet det stiger, men hvor leenge kan det blive ved
Sgvnlgshed: Kaos:
Natten kommer stille, men finder ikke mig S& hvad kan jeg gare, nér de treenger sig pa
Minutter bli'r til timer, kan ikke finde vej Disse tanker af kaos, sa jeg ikke finder ro
Jeg spiser alt jeg finder for at finde fred Jeg magter ingen inputs, har intet overskud
Niveauet det stiger, men hvor leenge kan det blive ved Kan ikke veere i det, jeg melder mig ud
Tankemylder: Bryd tabu:
En sad lille tanke bli'r hurtigt til fler’ S& hvad kan DU ggre, ndr de traenger sig pa
Kan ikke sortere, de fylder mer’ og mer’ Disse tanker af kaos, sa jeg ikke finder ro
Kan ikke klare presset, mit hoved det gér ned Du kan tage mig i handen, og ta’ mig som jeg er
Niveauet det stiger, men hvor leenge kan det blive ved Du kan se mit sande ansigt og stadig veere

Tanker af ka

Mani: anke s
roser, her fples livet let En sed lille tanke i
B p: idéer, jeg bli'r aldrig traet Kan ikke sortere, de fyld
e ill d Kan ikke Klare presset, mi
il ‘kkekm zse: E\‘Ne ved Niveauet det stiger, men hvor l2ng
\eenge kan
ger, men hvor

ngn\gshed: : ] )
mer stille, men finder _\k\;e r\:\eljg
-0“'\‘3“’{ il timer, kan '\kk?h:ee(md
& <o finder for at in S
e S hvor nge kan det
n

Lydfglsom:

Hvert et llle ord bi'r til over
Jeg magter ingen Iyde, selv ;:k:
Mit hoved eksploderer, k‘::"Ee :
Niveauet det stiger, men hvor

Ugens menu kan ses
pa vores Facebook
side.

Of A0
L
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BIFOS efterarsstaevne 2023

Onsdag d. 11. oktober afholdte Bifos
Brgnderslev vores arlige efterarssteevne
i Branderslev Hallerne. Her deltog teet
pd 100 personer fra en reekke nordjyske
Idreet For Sindet foreninger. Idraet Og
Kultur fra Aalborg genvandt 1. pladsen i
arets fodboldturnering, mens IFS-
Hjgrring tog guldmedalje i
volleyballturneringen i en teet finale
mod hjemmeholdet fra BIFOS. | Igbet af
dagen blev der ogsa dystet i bowling og
petanque bl.a. med stor deltagelse af
borgere fra vores fornyelige

idreetscertificeret botilbud, Hedebo!
#beveegdigforlivet

Her er resultaterne:
Fodbold:

Nr. 1 IK Aalborg,
nr. 2 IF Limfiorden,
nr. 3 Bgrshold.

Volleyball:

Nr. 1 IFS Hjgrring,

nr. 2 BIFOS Brgnderslev,
nr. 3 IF Limfiorden.

Bowling:

1. Tobias Jagrgensen,
2. Morten Jensen og
3. Herta Petersen.

Tak til alle deltagere for et rigtig godt
BIFOS efterdrsstaevne Vi takker for en
rigtig flot tilslutning fra fem forskellige
foreninger i Nordjylland

Vi ses forhdbentlig til julestaevne og

julefodbold i december!!

PKB

Cafe Kox i Brgnderslev

Cafe Kox er en socialgkonomisk
virksomhed under AOF Vendsyssel - i
hjertet af Brgnderslev. En
socialgkonomisk virksomhed er
defineret ved at drive erhverv med
henblik pad at fremme sezerlige sociale og
samfundsgavnlige formal.

Cafe Kox tilbyder unge og voksne p&
kanten af arbejdsmarkedet muligheden
for at blive opkvalificeret inden for en
reekke fagomrader, fa styrket deres
selvveerd og opleve gleeden ved et
meningsfuldt arbejdsfaellesskab i trygge
rammer.

Caféens medarbejdere udfordres i det
daglige gennem arbejdsopgaver inden
for kagkken og cafédrift. De laver mad,

betjener caféens geester og er
medbestemmende i forhold til
udformning af menu - alt sammen
under kyndig vejledning af caféens
dygtige kgkkenchef, Joan Hvirring
Jensen.

Cafe Kox har som mél at levere sund
mad af hgj kvalitet i hyggelige
omgivelser. Deres mad kan nydes
indenfor i caféen, i deres gérdhave eller
som "take away”.

Meget af deres mad er lavet fra bunden

med respekt for rdvarerne og med en
god portion keerlighed. De har fokus pa
gkologi og bestraeber dem péd en hgj

standard inden for miljgomrédet. Derfor

sorterer de deres affald, og de sgrger

for at reducere madspild gennem ngje
planlaegning.

Deres produkter kommer sa vidt muligt
fra lokale producenter - ikke mindst
leverandgrer fra Ravaremarkedet i
Hjallerup, et andet socialgkonomisk
projekt under AOF Vendsyssel.

LATE KOX

OLSTRALEHTSTORIE

Teknik

Hvorfor hedder det Bluetooth?

Bluetooth er en tradlgs teknologi, der
gor din computer, tablet eller
smartphone i stand til at kommunikere
direkte med andre enheder over en
afstand pa 0-20 meter, alt efter
versionen. Det kan bruges til at
forbinde f.eks. tradlgst tastatur, mus,
hovedtelefoner og hgijttalere til din
computer, tablet eller smartphone.

Det siges at Bluetooth er opkaldt efter
den danske konge Harald Blatand (eller

Harald Bluetooth pa engelsk), som i det
10 arhundrede indfgrte diplomatiske
forhandlinger imellem hvad der i dag er
Danmark, Norge og Sverige, hvilket
gjorde de stridende parter i stand til at

kommunikere uden at bekrige hinanden.

Navnet bliver brugt som et symbol pé
den abne standard som Bluetooth er,
der tillader forbindelse og samarbejde
imellem forskellige enheder.

Logoet for teknologien er inspireret af
runetegnene H og B, som star for
Harald Blatand.

Redaktionen

€3 Bluetooth’
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Referat brugerradsmgde

Referat Brugerrddsmade 29.9.23 kI.12.00-13.30
Sted: Det BIa Hus

Forplejning: Der vil blive serveret frokost til
medet. Tanja sgrger for forplejning (der er é
deltagere).

Mgdeleder: Tanja
Referent: Tanja J. M

Tilstede: Jesper, Laugi, Peter, Christen og Tanja
Fraveerende: Ulla, Anette Blach, Sinne Bertelsen
1. Opfelgning pa referat fra forrige made

2. Faste punkter:
Nyt fra Lokalrddene v/Brugerrepreesentanterne

a. Det Bla Hus: Der har veeret afholdt temadag
omkring fremtidige hadb og dremme i Det BI3
Hus. | starten af oktober afholdes mgde med
opfelgning pa temadagen, hvor medarbejderne
praesenterer produktet og den videre plan.

Vi har talt om, hvordan man vil kunne gere
tilbuddet attraktivt for unge og borgere fra den
gstlige del af kommunen - maske kommunalt
tilskud til periodekort til bus eller lignende.
Christen vil tage punktet med til udvalget.

b. Hedebo: Har aktuelt ikke et fungerende
Lokalrad.

c. Thorvaldsensvej: Har aktuelt ikke et
fungerende Lokalrad.

Nyt fra Handicapradet v/Christen Hansen Bager
og Peter Baggesgaard

a. Det bemaerkes, at der er udkommet et
raderumskatalog, men det ser ud til, at aftalerne
omkring vores omrade bliver landet meget fint.

b. Christen praesenterer kort budgetaftalen, her
kommer vi til at tale om gkonomien og
kvalitetsstandarderne pa vores omrade.

Nyt fra Socialpsykiatrien v/ Anette Blach (i dag
ved Tanja)

a. Feed back fra Brugerradet i forhold til den
udarbejdede pjece: "Til dig der sgger statte i
Socialpsykiatrien” - Brgnderslev Kommune.
Praesentation af pjecen og dens formal (Formal:
En let og overskuelig pjece, der har til formal at
beskrive, hvordan du som borger, kan forvente at
blive madt, hvis du gnsker stgtte fra et af vores
tilbud)

Feedback og eventuelle forslag til sendringer:

Er spargeskemaet i pjecen er brugbart/giver det
mening for alle?

Tanja sender eventuelle eendringsforslag til
Anette.

- Pjecen rammer plet, den er ikke for tung at
leese (dog virker det sidste afsnit
(medarbejdernes rolle) lidt tungere end det
forste, maske fordi det kan veere sveert at
forestille sig, lige nar man sidder og har det
sveert) - der er fa stave og kommafejl.

Man kunne saette en oversigt over
Socialpsykiatriens tilbud pa bagsiden.

Spergsmal og spergeskemaer kan for nogen virke
skreemmende - det er derfor vigtigt, at der ikke
er flere spgrgsmal. Det er maske nemmere at tale
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om gnsker og hab, men drgmme leengere ud i
fremtiden er sveert, ndr man har det skidt.

Det er vigtigt, at man kan tale om spgrgsmalene
under en samtale og ikke forberede sig s& meget.
- Hvad er jeg god til - og knap sa god til? (vaek
med "dagligdagen”)

- Hvad vil du gerne have hjeelp/stotte til?

b. Orientering om Sindets Dag.
Invitationerne er delt ud.

3. Hvordan far vi de andre steder til at tilslutte
sig brugerradet, sa det ikke kun er stemmerne fra
Det Bla Hus? Og giver det mening fortsat at
mades, hvis der ikke kommer andre? Kan man pa
en anden made end via brugerradet skabe et
bedre samarbejde mellem stederne? - Det Bla
Hus oplever, at Brugerradet bliver "Lokalradet fra
Det BI& Hus med mere” - i den forstand at det er
Lokalradet fra Det Bla Hus, politisk niveau og
ledelsesniveau, der er Brugerradet for hele
socialpsykiatrien. Der er respekt og forstaelse
omkring, at Lokalradene vil fungere forskelligt,
grundet forskellen pa tilbuddene. Spargsmalet er,
om vi kan gare noget aktivt for at f& Lokalradene
op at sta i de andre tilbud? Kunne
afdelingslederne repraesentere tilbuddene noget
mere? Kunne afdelingslederne tage bare en
enkelt beboer/bruger med? - eller en
medarbejder? Kunne en repraesentant fra
nuveerende brugerrad komme pa Hedebo en
gang om maneden og veere tilgeengelig i caféen?

4. Besgg pa Kraftveerket, Poppelvej 14, 9000
Aalborg

Det Bla Hus har ikke aftalt en dato, da der pt ikke
er andre end Det Bla Hus brugerrepraesentanter,
der repraesenterer socialpsykiatrien. Vi teenker
derfor, at det ikke er aktuelt laengere.

5. Den gode historie fra Socialpsykiatrien.

6. Sindets dag 10.10.2023 kl. 14-16.

Hvem fra brugerrddet kommer ned og fortaeller
om socialpsykiatrien i vores telt ud fra et
borgerperspektiv?

Jesper og Laugi er med, Laugi skal i hvert fald
cykle sammen med Peter.

7. Evt.

Medlemmer af Brugerradet:

Jesper Grgnkjeer, formand for brugerradet
(kommer | det Bla Hus)

Ulla Bech formand repraesentant fra lokalradet,
suppleant for Peter i handicapradet (kommer i
Det Bla Hus).

Laugi (Gudlaugur Einursson), formand for
lokalradet Det Bl& Hus

Peter Baggesgaard repraesentant fra
handicapradet (kommer i Det Bl4 Hus)

Christen Hansen Bager, politiskvalgt fra Social,
sundhed og handicapudvalget

Anette Blach omradeleder, Socialpsykiatrien
Sinne Bertelsen repraesentant for
afdelingslederne (Det Bla Hus og Springbreettet)
Tanja J. M. Mgller repraesentant for
afdelingslederne (Thorvaldsensvej og
Rusmiddelcenteret)

Op til 3 repreesentanter fra Mgdestedet,
Fredensgade 3, Dronninglund (mangler stadig)
Op til 3 repraesentanter fra Hedebo, har pt ikke
noget lokalrad, sa derfor ingen der er medlem ag
brugerradet.

bty
Nggle for [><]
SOCiaI- BRONDERSLEV
psykiatrien i
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 Maller
TIf.: 24 91 65 41.

E-mail: tanm[a]99454545.dk

Det Bl& Hus (veerested, beskyttet
beskaeftigelse 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

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

E-mail: krii[a]99454545.dk

Socialpaedagogisk Stgtteteam

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

TIf.: 99 45 45 13.

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

Idreetsforeningen BIFOS
Formand: Peter Kjeer Baggesgaard
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[algmail.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 © 2023.



