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DEL 01

KAN MAN BLIVE RASK,

NAR MAN HAR EN PSYKISK LIDELSE?

Alle, der far en psykisk lidelse, har mulighed for at komme sig og fa et
godt liv. Ogsa selvom ens sarbarheder skaber begraensninger i hverdagen.

At komme sig handler om at finde en
made at leve pa, som giver dig overskud
i hverdagen, og som er meningsfuld for
dig. Det sker oftest ved at lzere ens sterke
sider at kende og blive bedre til at styre
udenom de stgrste sarbarheder.

Nogle kommer sig helt. Andre har en
hverdag som de fleste, men tager fx medi-
cin og holder sig fra at ggre bestemte ting.
De fleste synes, de er kommet sig, nar de
ikke laengere fgler sig voldsomt begraen-
set i deres hverdag.

HVAD KAN DU FORVENTE?

Der er ikke tydelig graense mellem en psy-
kisk lidelse, og hvornar du er klar til at tage
hul pa det naeste kapitel i dit liv. Du ma prg-
ve dig frem og se, hvad der er muligt. Det
vigtige er ikke, at alting lykkes, men at du
bliver klogere pa, hvad der fungerer for dig.
Vent ikke pa, at nogen siger, at du er rask.

Pavirker dine symptomer dig meget, kan
medicin, motion og god sgvn ggre en stor
forskel. Stgtte fra andre mennesker spil-
ler oftest en vigtig rolle — leg maerke til,
hvem der er god for dig.

Det er en god idé at fa styr pa det helt
basale sasom din bolig, skonomi og kon-
takten til andre mennesker. Hvis du er i
behandling, kan du ofte tale med en so-
cialradgiver om det. Ellers kan du henven-
de dig til borgerservice og jobcenteret i
din kommune.

KALD DET, HVAD DU VIL

Det er op til dig, om du fortrekker at kal-
de det en lidelse, psykisk sygdom eller
noget andet. Guiden anvender udtrykket
"psykisk lidelse”. At komme sig kaldes
ogsa for ‘recovery’.

Denne guide er lavet af mennesker, der selv har eller har haft psykiske lidelser.
Vi har skrevet den sammen med pargrende samt social- og sundhedsfaglige
medarbejdere. Guiden kan bruges af alle - men den er mest af alt lavet til dig.

»Jeg har faet flere forskel-lige diagnoser, men selv
kalder jeg det, der sker i mit liv, for "The Ring of Fire” — ligesom i sangen af
Johnny Cash. Det giver mening for mig, og det jeg oplever.«
- Gitte

Du er ikke den fg@rste, hvis du er i tvivl om,
hvad det betyder at fa en psykiatrisk diag-
nose. Er man stadigvaek den samme?

En psykiatrisk diagnose stilles ud fra,
hvordan du har det her og nu, og bruges til
din behandling. Diagnosen siger ikke, hvor-
for du har det sadan, eller hvem du er.

Det kan vaere en lettelse at finde ud af, at
det, man oplever, har et navn. Andre kan
ikke forbinde det, de oplever, med et psy-
kiatrisk sprog.

Du bestemmer, hvad din diagnose bety-
der for dig, og hvad du fortaeller andre om
dig selv. Du vil sikkert opleve, at det eendrer
sig mange gange, hvad din diagnose bety-
der for dig.

FORDOMME & TABU
En diagnose siger ikke noget om, hvad du
kan. Hvis du far at vide, at der er noget, du
ikke kan pa grund af din diagnose, sig det
til nogen, du fgler du tryg ved, sa du ikke
begynder at teenke darligt om dig selv.
Hvis du bemazerker, at diagnosen far dig
til at taenke darligt om dig selv eller traekke
dig fra andre mennesker, skal du sige det til
en peer eller en fagperson.
Brug guiden, og mennesker du fgler dig
tryg ved, til at holde fast i dine staerke sider.
Hvis du ikke kan genkende dig selv i fag-
udtryk og andres ord, kan du fx fgre dagbog
og skrive, hvad du oplever, i dine egne ord.
Du kan ogsa se din journal pa sundhed.
dk. Sig det til fx din kontaktperson, hvis du
er uenig i det, der star.




1.2. HVAD ER VIGTIGT FOR AT KOMME SIG

Selvom vi er forskellige som mennesker, er disse fem temaer oftest dem,
der er vigtige for at komme sig. Du behgver ikke tage hul pa det lige nu.

ANDRE MENNESKER

Det er svaerere at komme sig alene, og
en god idé at undersgge, hvilke mulig-
heder du har for at vaere sammen med
mennesker, hvor du fgler, du kan vaere
dig selv.

For nogle er det vigtigt at have en tryg
og ligeveerdig relation til nogle fa ven-
ner, familie eller en bestemt medarbej-
der. For andre er det vigtigere at opleve,
at man ikke er alene, og at mange andre
har det som en selv. Her kan grupper og
foreninger veere gode.

For mange er det ogsa vigtigt at have
kontakt til et uddannelsessted, en ar-
bejdsplads eller forening — og de men-
nesker man mgder der.

L/EG M/ERKE TIL HABET

Hab er troen pa, at noget bliver bedre.
Hab kan ogsa komme som trangen til for-
andring, eller nar du inddrages i beslutnin-
ger. Leeg maerke til, hvem der tror pa dig,
og som tager dine staerke sider alvorligt.

Du behgver ikke vente pa, at hdbet
kommer. Du kan fejre, nar noget bliver
bedre, leere af de darlige perioder og
bygge videre pa det, der lykkes.

Hvad fgler du dig klar til at prgve at ggre?

DU ER OKAY SOM DU ER

Psykiske lidelser ggr det samme ved de
fleste — uanset hvad der er sket. Man
foler sig alene eller forkert. Ofte er det
sveert at dele det, man oplever, med an-
dre. Du er selvfglgelig okay, som du er,
og fglelsen af at veere alene bliver min-
dre, efterhdanden som du tager hul pa
hverdagen igen.

Hvis du har sveert ved at se noget godt
i dig selv, tal om det med dine venner,
peers og andre, som har prgvet noget af
det samme.

Hvis du har mulighed for det, er psy-
kologer og psykoterapeuter ogsa gode
at tale med.

»Jeg har indset, at det faktisk er helt
legitimt at fgle, som jeg gar.

Og at man ikke er alene med at fale
sig forkert. Jeg er begyndt at ggre
gode ting for mig selv i stedet for at
straffe mig selv.«

— Rikke

BRUG TIDEN PA NOGET,
DER GIVER MENING FOR DIG

At komme sig handler ikke om at fa alle
symptomer til at ga vaek, men om at fa
det, der er vigtigt og meningsfuldt for dig,
til at fylde mere i hverdagen.

Det er ikke sa vigtigt, hvad det er. Det
vigtige er, at du trives ved det. Det kan
tage lidt tid at finde noget, man gerne vil,
da man ofte matte stoppe med det, man
plejede at ggre, da man fik det darligt.

Hvad og hvem er vigtige for dig? Hvad
plejer at fa dig til at have det godt? Lad dig
gerne inspirere af andre.

Vil du vide mere, kan du sgge

pa CHIME recovery.

STA FAST PA DINE STZRKE SIDER

Prgv ikke at lade det pavirke dig for me-
get, hvis du mgder et stort fokus pa pro-
blemer, dine begraensninger og krav om,
at du skal veere ‘realistisk’. Vaer opmaerk-
som pa, hvem der er en hjaelp for dig, og
hvem der ikke er. Undersgg, om du kan
beskrive dine styrker sammen med andre.

Man kan let komme til at vente p3, at
andre finder en Igsning. Du kender dig selv
og din hverdag bedst og ved, hvad der kan
fungere for dig. Derfor er det godt, hvis du
er med til at beslutte, hvad der skal ske, sa
det, der seettes i vaerk, giver mening for dig
og passer til dine behov.

Det kan virke skreemmende at blive
bedt om at tage ansvar. Isaer hvis man
ikke har det godt. Men det er ogsa at tage
ansvar at sige: ”I dag kan jeg ikke — | ma
gerne spgrge migigen i morgen.”

Del 3 af guiden handler om samarbejdet
med andre.

Du kan lave en TIDSLINJE, som kan hjzlpe dig
med at forsta og skabe mening i det, der er sket.
Du kan ogsa fgre DAGBOG og skrive om dine op-
levelser, og hvad der sker, i dine egne ord.




REDSKAB #1
TIDSLINJE HVAD ER DER SKET?

Tidslinjen kan bruges til at forsta og skabe mening i det, der er
sket. Det ggr det ofte lettere at vaere i den situation, man er i.
Samtidig kan tidslinjen hjzlpe dig med se, hvad og hvem der er
vigtige i dit liv.

Skriv de begivenheder ind pa tidslinjen, der har haft betydning for dig. Du be-
stemmer selv, hvornar du begynder, og hvad der skal med. Giv gerne begivenhe-
derne navne, du synes er passende. Lav sa mange tidslinjer, du har lyst til.

Nogle bruger tidslinjen til at beslutte, hvad man deler om sig selv med andre. Du
kan ogsa lave en tidslinje om en krise, du har vaeret i, som du er kommet ud af.
Det kan minde dig om, hvad der har virket for dig fgr.

Det kan ogsa veere godt at lave en tidslinje om alt det, du faktisk har gjort og
kaempet for — ogsa selvom du maske ikke undgik krisen.

TIL MEDARBEJDERE

Dette er brugerens eget redskab og en del af at ar-
bejde med CHIME. Del gerne information, hvis der
er skrivegrupper, livshistoriefortaelling eller andre
recovery-kurser hos jer.

Hvis | begge er indstillet pa det, kan | sammen
bruge tidslinjen til fx at blive klogere pa, hvad og
hvem der hjaelper — eller ikke hjzelper.

Du kan E J= E
downloade =
flere

skemaer

her E 1345



REDSKAB #2
DAGBOG FIND DINE EGNE ORD

Det hjeelper at udtrykke sig kreativt, nar man skal komme sig.
Hvis du har det godt med at skrive, er en dagbog let at ga i
gang med. Skrivning samler tankerne og er med til at szette
ord pa begivenheder og fglelser.

Mange har fundet styrke, ro og retning ved at skrive dagbog. Du kan ogsa
tegne, male, danse, eller hvad der nu far tingene til at falde pa plads i dig.
Det gor en forskel.

SADAN KAN DU KOMME | GANG

e Skriv til dig selv. ¢ Det er bedst at skrive i handen.

« Det er ikke vigtigt, om det En telefon eller computer kan
bliver godt. ogsa bruges.

e Tag udgangspunkt i dig selv.
Det kan veere noget, der er

NAR DU SKRIVER

e Prgv at lade dig rive med.
Tankerne ma gerne springe.

Ga gerne ned i tilfeeldige sket i dag.
detaljer. e Ver nysgerrig pa dig selv,
og hvad der dukker op.

Hvis du ikke kan komme i gang, kan du lzese din sygehusjournal pa
sundhed.dk. Maske star der noget, du gerne vil beskrive pa en anden
made.

TIL MEDARBEJDERE

Dette er brugerens eget redskab og bygger pa principperne for ekspressiv skrivning.
Del gerne information, hvis der er skrivegrupper, livshistoriefortzelling eller andre re-
covery-kurser hos jer.

Hvis | begge er indstillet pa det, kan | drgfte, om skrivningen giver anledning til at
tale om noget. Det behgver ikke handle om, hvad du kan ggre som medarbejder. Man
har ofte behov for, at andre lzegger maerke til, at man selv ggr noget for at komme sig.

DEL 02

TAG KONTROL OVER HVERDAGEN

Fa bedre styr pa dine sarbarheder, og laer dine staerke sider bedre at kende.

Maske oplever du, ligesom mange andre,
at det at fa en psykisk lidelse har pavirket
din tro pa dig selv, og hvad der fgles mu-
ligt. At komme sig handler derfor om mere
og andet end at fa styr pa symptomerne
og finde den rigtige medicin. Det er lige sa
vigtigt at finde ud af, hvad du haber, der vil
ske herfra, og hvilke skridt du fgler dig klar
til at tage.

For mange gor det en stor forskel at finde
ud af, hvad man selv kan ggre for at have
det godt samt undga for mange bekymrin-
ger. Det handler denne del af guiden om.

Prgv dig frem, og lad ikke andre bestem-
me, hvad du kan.




HVAD VIRKER FOR DIG?

Du gor sikkert allerede mange sma og store
ting i din hverdag, som hjelper dig med at
klare sveere situationer, eller som er med til
at holde dig ovenpa. Ofte er det noget, vi
ikke teenker over, fx at tage hgretelefoner
pa i bussen eller at se YouTube, nar tanker-
ne kgrer i ring.

PERSONLIGE STRATEGIER

Mange har oplevet at fa mere kontrol over
hverdagen, efterhdanden som de blev mere
opmaerksomme pa, hvad man selv kan ggre
for at have det godt og holde sarbarheder-
ne i skak. Dette kaldes ogsa for “personlige
strategier”.

Personlige strategier handler om at finde ud
af, hvad der virker for dig og i hvilke situationer.

Der kan veaere forskellige grunde ftil at
bruge personlige strategier. Maske ggr be-
handlingen ikke den forskel, du habede p3,
eller du vil gerne kunne ggre noget, du ikke
har kunnet fgr.

Strategierne kan vaere meget forskellige fra
person til person. Ga pa opdagelse. Brug
din tid pa at pregve af, hvad der virker for
dig. Maske skal du justere lidt hen ad vejen,
eller du kan prgve noget helt andet.

At udforske, hvad der virker for dig, er
med til at fa nysgerrigheden og fglelsen
af at leve tilbage i hverdagen. Det har alle
mennesker brug for.

Du kan ogsa prgve dine personlige strategi-
er af sammen med andre, og hgre om deres.

SKRIV DET NED

Du kan skrive ned, hvad der virker for dig,
og hvornar det virker. Du kan have forskelli-
ge strategier, der hjalper dig med at hand-
tere den samme udfordring.

Du kan ogsa have en liste over ting, du
kunne taenke dig at ggre mere af — og muli-
ge strategier du vil afprgve.

»Der skete noget, da det gik op for mig, at jeg ikke kun var syg, men ogsd havde
en masse steerke sider. Det hjalp mig med at se mig selv, som den jeg er.«
— Kirsten

2.2. KEND DINE REAKTIONER

Efter en krise kan hverdagen komme til at
handle om at undga nye kriser. Det er na-
turligt, men kan blive en ond cirkel, som far
dig til at miste kontakten til det, der giver
dig mening og glaede i hverdagen.

Jo bedre du lzerer dine reaktioner at ken-
de, jo bedre kan du skelne mellem, hvad du
ikke behgver bekymre dig om, og hvor du
skal veere forsigtig. Du vil ogsa kunne ggre
mere af det, du gerne vil.

For mange har det givet hab og stgrre til-
tro til sig selv at leere sine reaktioner bedre
at kende.

ADVARSELSTEGN

Det er en god idé at kende sine tidlige tegn
pa en krise, sa man kan gribe ind, fgr krisen
bliver alvorlig. Hos nogle er tegnene angst
eller voldsomt ubehag. Eller at man bliver
ked af det eller virkelig vred. Andre fgler, at
alt er uoverkommeligt, eller det hele hand-
ler om en selv.

Der kan ogsa komme tanker om selvmord
eller stoffer. Ofte begynder man at holde sig
vaek fra andre, nar en krise naermer sig, selv-
om det typisk ggr det hele meget veerre.

Hold gje med dine advarselstegn, og brug
din tryghedsplan sa du ved, hvad du skal
ggre, hvis de viser sig.

LZR DINE TRIGGERE AT KENDE

Alle mennesker har triggere, som udlgser
reaktioner i os. Nar noget trigger dig, vil du
typisk fgle, at du ikke har muligheden for at
gore det, der er bedst for dig. Mange op-
lever intens angst eller uro, men man kan
ogsa fgle sig lammet. Triggere kan veere si-
tuationer, dufte, stemninger. Alt muligt.

Der er altid gode grunde ftil, at du reage-
rer, som du ggr. Du behgver dog ikke tage
hul pa fortiden lige nu. Prgv i stedet at laeg-
ge meaerke til, hvad der udlgser dine reakti-
oner. Ofte handler triggere om, at en fysisk
eller mental graense i dig bliver overtradt.

Det er vigtigt, at ikke kun du tager dine
triggere alvorligt, men at andre ogsa tager
hensyn til dem. Bade pa din arbejdsplads
og derhjemme. Laeg meerke til, hvor du fg-
ler dig tryg. Find ro og undga situationer,
hvor du fgler dig fanget eller magteslgs.
Kan du ikke undga dem, sa prgv at fglges
med nogen, du fgler dig tryg ved.

»leg har leert at bruge min sygdom som en slags indre kompas til, hvad der er
godt for mig. Det fortaeller mig, hvis jeqg ikke fdr sovet nok, eller hvis jeg i en peri-
ode gdr for meget derhjemme.«

—Jens
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OM TRAUMER

Triggere bunder i traumer, som kommer fra
haendelser, man ikke kunne rumme, da de
skete. Traumer er en del af livet, men far
os til at reagere voldsommere, end vi behg-
ver. Det er fx ufarligt at kgre i bus, men pa-
nikangst i bussen kan skabe fglelsen af livs-
fare. Traumatiske reaktioner er draenende
og skaber ofte fglelser af magteslgshed.

Man kan ogsa have ydre reaktioner. Vi
kan flippe ud eller fgle, at vi skal vaek, fra
hvor vi er. Misbrug, overtraening o.l. er an-
dre reaktioner, hvor vi prgver at slippe vaek
fra noget, vi ikke kan veere med.

Der er mange mader at arbejde med
traumer pa. Spgrg medarbejdere og peers.

REDSKAB #3

ANGSTEN FOR TILBAGEFALD

Efter en krise kan det fylde meget at undga
at fa det darligt igen. Det kan blive et pro-
blem, hvis du ender med ikke at tage nogen
chancer. Hvordan kan der sa ske noget nyt?
Skulle du ende i en ny krise, er det aldrig
forfra. Nar du har faet kreefterne tilbage
igen, spgrg dig selv, hvad du manglede, si-
den du fik det darligt den her gang.

Det er en god made at bemaerke det,
som er blevet bedre, og blive klogere p3,
hvad du har brug for, for at have det godt.
Du kan bruge den viden, nar du tager be-
slutninger sammen med andre.

TRYGHEDSPLAN — FA FOD PA HVERDAGEN

Du kan bruge en tryghedsplan til at veere
opmaerksom pa, hvad der giver dig over-
skud. Planen kan ogsa bruges til at skelne
mellem situationer, du selv kan klare, og
hvornar du har brug for hjalp fra andre.
Del din plan med dem, du gerne vil have
stgtte fra.

Det kan tage lidt tid at lave planen. Du be-
hgver ikke lave den pa én gang. Hvis du laver
tryghedsplanen pa egen hand, er det en god
idé at fortzelle evt. kontaktpersoner, familie
eller andre, der i den, om din plan.

Lav tryghedsplanen pa papir, i en dagbog
eller app.

FORSLAG TIL DIN TRYGHEDSPLAN

e Hvad giver dig overskud?
e Hvilke advarselstegn skal du holde gje med?
e Hvordan kan andre se pa dig, hvis du er ved at fa det darligt?

e Hvad kan du ggre, som holder dig ovenpa? Fx ga en tur, tage et bad,
sove godt etc.

e Hvad skal du lade veere med, hvis du kan maerke, at en krise er pa vej?
e Hvad kan andre ggre, som du fgler er en hjzalp, hvis en krise er pa vej?

e Hvor vil du gerne veaere, hvis du far det darligt — hjemme, hos familie,
venner, eller?

e Har du seerlige gnsker til hjeelp? Hvad har virket godt fgr? Hvad virker ikke?

Hvad har du brug for, at andre tager sig af? Har du fx bgrn, husdyr eller planter?
Har du regninger, der skal betales, eller andre forpligtelser, der skal tages hand
om? Aftal, hvem der hjalper med hvad.

Du kan lave aftaler med medarbejderne, hvis du stadig er i behandling.

GODE APPS: . ER DU MEDARBEJDER?

Du har vigtig viden om almene advarsel-
stegn og triggere. Hvis | begge er indstil-
let pa det, giver det god mening at drgfte
tryghedsplanens indhold. Tal gerne om,
hvordan netvaerket kan indga i planen.
Tryghedsplaner kaldes ogsa krisepla-
ner. Du bgr ikke forveksle denne tryg-
hedsplan med samarbejdsaftaler og

a SAFE RS) - Hvis du.selvskwad'er eller andet, der handler om at forebygge kon-
har selvskade teet inde pa livet. : flikter. Dette er brugerens eget redskab.

@ Min Plan 2.0 — fa gje pa bade dit

netvaerk og handlemuligheder.

Pq Akuthjaelp —fa hurtigt overblik
0 over almindelige skadestuer og

psykiatriske akutmodtagelser.

AANDROID APP ON Available on the

P
P> Google play @& AppStore




2.3. FORK/EL DIG SELV
— LAD BATTERIERNE OP

HVORDAN FOLES DET | KROPPEN,
NAR DU HAR DET GODT?
Den korteste vej til et godt hverdagsliv er at
fa gje pa — og komme i gang med — de ting,
der giver overskud og fgles rart. Nar du ggr
noget, der er godt for dig, kan du bedre se
dine muligheder, end nar du er dranet for
energi. Samtidig giver meget af den stgtte
og terapi, du kan fa, fgrst rigtig mening,
hvis der er noget, du gerne vil.

Hvis du ikke kan maerke, hvad du har lyst
til, sa geet! Et gaet kommer sjeeldent ud af
ingenting og er veerd at prgve.

DET FORSTE SKRIDT

... Er ud af sengen. De fleste med psykiske
lidelser er enige om, at noget af det, der
giver den stgrste fglelse af tilfredsstillelse
og velveaere, er at have noget at sta op til.
Det skaber en helt anden dag. Maske har
du selv oplevet, hvor sveert det kan veere at
sta op, tage et bad og komme ud ad dgren.
Mange bruger kurser, grupper, frivilligt ar-
bejde, aftaler med venner og familie til at
komme ud ad dgren. Derudover har du sik-

kert ogsa aftaler og forskellige former for
behandling eller lign., du skal til.

Det er ikke sikkert, at andre forstar, hvor
stor en opgave det er at skabe hverdags-
indhold. Klap dig selv pa skulderen over
det, der lykkes.

LAD DAGENE V/ZRE ENKLE

Maske opdager du, at der er bestemte
ting, der er gode at ggre hver dag. Eller at
det gor dig godt at ggre noget for andre.
Du behgver ikke finde ud af alting alene. Tal
med andre om, hvad | kan ggre sammen,
og tag det i et tempo, der passer dig.

Hvis der er brug for det, st andres for-
ventninger pa standby. Bare fordi man kan
noget, er det ikke sikkert, man kan alting.
De fleste viser deres steerkeste sider, nar de
er sammen med andre, og har brug for at
lade batterierne op derhjemme.

Hvis du har keereste eller familie, kan | se
pa, om der er noget i din hverdag, du gerne
vil ggre mere af — og maske om | kan ggre
det sammen skridt for skridt.

“Jeg har haft perioder, hvor jeg havde det meget dadrligt og ikke engang har kun-
net lufte min hund. Men jeg kom til caféen, fordi jeg havde forpligtet mig til at
hjeelpe til. Det har gjort, at jeg kom ud af sengen og fik taget et bad.”

— Marie

Giv dig selv lidt plads. Sluk for mobilen og hold dig fra
sociale medier, nar du ikke har lyst til at veere "pa”.

NAR DU VIL LIDT MERE

Nar du fgler dig parat, er der masser af vi-
den om, hvad der ggr, at man far det fysisk
og mentalt godt. Det handler om at veere
aktiv, ggre noget sammen med andre samt
at vaelge det, man synes er meningsfuldt.

Hvis du kan, ggr noget af det. Det hjalper
med at szette retning pa hverdagen og ggr
dig steerkere. Du kan ogsa lade dig inspire-
re og gore noget pa din egen made.

Mange steder tilbyder man kurser og gruppe-
forlgb, der handler om at komme sig. De fleste
er gratis at deltage i. Du kan spgrge de peers og
medarbejdere, du mgder, eller kontakt Psykinfo
som ogsa kender til forskellige recovery skoler.

»leg begyndte med at beslutte, at der
altid skulle veere frisk meelk i kgle-
skabet. Derefter besluttede jeg mig
for at mgde op i en samtalegruppe.
Det var de to farste skridt
—og de var de stgrste.«

— Karen

Det kan vaere en hjelp at lave et
UGEOVERBLIK, sa det er let at

overskue, hvad der skal ske i den
kommende uge.




Seppiwuoy/ uasio ()

Seppiwiaya/ SeppIn ()

jeu/ uayy @

REDSKAB #4
UGEOVERBLIK

Du kan lave et ugeoverblik her, pa en serviet, et stykke papir, eller hvad du nu har lyst
til. Du kan ogsa bruge din telefon. Alt er ikke lige let. Du kan markere, hvad der giver
eller kraever energi, med minusser og plusser.

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

DIT UGEQOVERBLIK

Her kan du skrive dine forskellige ideer til, hvad du gerne vil lave i ugen, der kommer. Du
kan ogsa skrive, hvad der er sket i Igbet af ugen.

Det er ikke sikkert, andre forstar, hvor mange kraefter det kan tage at ggre noget. Det
kan veaere, at du fik taget opvasken, eller ringet til en ven, du gerne har villet ringe til i lang
tid. Skriv det ned.

Giver skemaet dig darlig samvittighed, sa leeg det veek for nu. Du ved bedst, hvad der
fungerer i din hverdag.

FORSLAG

Her er forslag, der har virket for andre, som du kan lade dig inspirere af:

¥
¢

%/\O

Du kan E ME
downloade =
flere

skemaer .

her [=135535

MOTION OG BEVAGELSE. Virker al-
tid og kan ggres pa et utal af mader.
Hvis du er aktiv i bare 10 minutter
om dagen, kan du mzaerke en forskel.
Husk at anerkende dig selv — ogsa
hvis du kun fik pakket sportstasken.

S@VN. Har du sveert ved at falde i
sgvn, eller vagner du op efter fa timer?
Du kan prgve at ga i seng og sta op til
nogenlunde faste tider. Nogle bruger
grepropper, sgvndagbog og andet. Tag
eventuelt en snak med din laege — ogsa
hvis du synes, du sover for meget.

MAD. Ordentlig og varieret mad gi-
ver energi, hjelper pa humgret og
bremser humgrsvingninger. For nog-
le er kosten en vigtig del af at holde
balancen i hverdagen. Prgv dig frem
og meerk efter.

S

P 3

MENNESKER OMKRING DIG. Du
har erfaringer, visdom og evner, som
andre har brug for. Del dem. Bliv
frivillig. Tag kontakt til andre, eller
ops@g faellesskaber i et tempo, der
passer dig. Lav aftaler med andre,
hvis du har sveert ved at komme ud
ad dgren.

G@RINGENTING. Szt tid af, der kun
handler om dig og det, du kan lide.
Bliv hjemme og lyt til musik. Tag den
med ro og giv dig selv lov til at gare
ingenting. Laeg telefonen fra dig.

MEDITATION. Start med mindful-
ness. Der er masser af apps og YouTu-
bevideoer. Prgv i 10 minutter, og
maerk efter, om det er noget for dig.

ER DU MEDARBEJDER?

Skemaer som dette har forskellige navne, men er stort

set ens og bruges mange steder. Maske har | fx allere-

de lavet en ugeplan sammen. Du ma meget gerne dele
din viden om muligheder og aktiviteter i lokalomradet.




2.4.STOTTE FRA ANDRE

Nar man har det psykisk darligt, kan man
mindre, end man plejer. Derfor kan du op-
leve at veere mere afhaengig af andre men-
nesker lige nu, end du er vant til.

Den stptte, du far fra andre, skal ikke
bunde i, at nogen synes, det er synd for dig,
men fordi | arbejder sammen om, at du kan
fa det bedre. Samtidig er det vigtigt, at du
ikke fgler, der bliver forventet mere af dig,
end rart er.

Prgv at undga at sammenligne dig med
andre, imens du har det darligt. Uanset om
det er pa sociale medier eller andet i dit liv.
Meerk efter, hvem der hjzlper, og hvem
der ikke ggr.

Hvem:

¢ inddrager dig i beslutninger og lytter til
dig?

e anerkender din viden om dig selv og din
hverdag?

e har du lyst til at tale med om det, der er
vigtigt for dig?

HVEM HAR DU LYST TIL AT SE?

En stor del af at komme sig handler om at
styrke sine venskaber og relationer til an-
dre. Hvem vil du gerne lave mad sammen
med? Hvem ringer du til, hvis du er bange
for at fa det darligt?

Forskellige mennesker er ofte vigtige for
én pa forskellige mader. Det kan vaere bade
familie, venner, gamle kollegaer, medarbej-
dere og nye bekendtskaber. Mark efter,
hvad der fungerer for dig. Du ma altid veel-
ge til og fra.

SKAL MAN DELE ALT?

Det kan fgles vigtigt at fortzelle andre om
den psykiske lidelse, men for de fleste er
det ogsa meget personligt. Det er helt op
til dig, hvad du deler med andre.

Nogle deler kun med sine naermeste.
Andre fgler sig staerkere ved at vaere dbne
omkring sig selv. Nogle vaelger at dele i trin
afhaengig af, hvor teet de er pa folk. Fx at for-
teelle en lille smule, og hvis man lzerer hinan-
den bedre at kende, kan man fortzelle mere.

Hvis du vaelger at dele, vil du sikkert opleve,
at nogle er famlende over for, hvad de skal
sige, og at andre ikke laegger sa meget i det.
Det kan give overblik og ro at skrive ned,
hvad du vil dele om dig selv og med hvem.

FORTAL MEDARBEJDERNE OM DET,
DER FYLDER

Selvom medarbejderne ggr deres bedste,
er det ikke sikkert, at de far det med, der er
vigtigst for dig — isaer hvis det er noget per-
sonligt. For eksempel i forhold til dine ven-
ner. Forteel dem, hvad der er vigtigt for dig.

Du kan ogsa tale med medarbejderne om
felgevirkningerne fra krisen. Det er fx let at
tro, at man skal vaere alene, hvis man har
haft det darligt sammen med andre. Eller
hvis lejligheden roder, begynder du maske
at se dig selv som et rodehoved. Fa oplevel-
serne pa afstand, sa du ikke tror det vaerste
om dig selv.

»lmens jeg var indlagt, Face-timede min mor mig hver
aften. Min mor har aldrig anerkendt min psykiske lidelse, :
og jeg fik det ddrligt, hver gang vi havde talt sammen. Jeg :
folte ikke, jeg kunne veere i fred nogen steder, :
og der var slet ikke plads til at fa det bedre.«

- Nadia

Medarbejderne kan hjelpe med at forklare
din familie og venner, hvad du har brug for,
at de ggr. Maske er det vigtigste lige nu, at
andre ikke forventer for meget af dig.

HVOR KAN DU VARE DIG SELV?

Mange far rollen som “den syge” i svaere pe-
rioder. Nar du begynder at komme dig, kan
det tage tid at finde nye roller mellem dig
og andre, der maske har svaert ved at slippe
bekymringerne for dig. Samtidig er man ofte
ogsa selv usikker pa, hvad der vil ske.

Det kan fa en til at fgle sig alene, og man-
ge, som er kommet sig, har fortalt, at det
var vigtigt for dem at finde et frirum, hvor
de kunne veere sig selv og finde et nyt sta-
sted i hverdagen. Ofte opstar dette frirum
lettest sammen med andre, der har prgvet
noget af det samme.

Du kan undersgge, om der er recovery-
grupper, peers, undervisning eller lign. i
naerheden af dig.




REDSKAB #5

NETV/ERKSKORTET — FA @JE PA MENNESKENE I DIT LIV

Du kender mennesker pa forskellige ma-
der. Skriv dem ind i netvaerkskortet, sa
du husker dem og far overblik. Hvem kan
du veere dig selv sammen med? Hvem er
bedst til en bio-tur? Hvem vil vaere en stgt-
te, hvis du har det skidt?

Prgv at afggre med dig selv, hvem du fg-
ler dig fortrolig med, og hvem du helst bare
vil veere sammen med, uden at det stikker
for dybt. Med tiden vil du blive mere sikker
pa dit forhold til andre.

HVAD BETYDER CIRKLERNE | KORTET?

e FORTROLIGHEDSCIRKLEN. Skriv nav-
nene pa dem, du fgler dig fortrolig med.
Er det bestemte venner, familiemedlem-
mer, eller maske en medarbejder?

e VENSKABSCIRKLEN. Hvem kan du godt
lide at veere sammen med? Hvem griner
du sammen med? Du kan have forskelli-
ge relationer til forskellige venner.

e AKTIVITETSCIRKLEN. Hvem kan du ga
en tur med, uden at det kraever for me-
get? Eller se en film og bare vzere fzlles
om det?

e DEN PROFESSIONELLE CIRKEL. Skriv
ikke alle medarbejdere, men dem,
som du synes, du har et meningsfuldt
samarbejde med, eller som du fgler en
seerlig tillid til.

LIDT FOR ALENE?

Det er helt normalt, hvis du har trukket
dig fra andre mennesker. Nar du far brug
for at tale med andre, kan du starte med
at ringe til en telefonradgivning. Maske er
du okay med at opsgge et vaerested. Der
er ogsa foreninger, daghgjskoler, grupper
og kurser. Her kommer andre, der er abne
for at mgde nye mennesker, og som tit har
prgvet noget af det samme som dig.

Der kan veaere mader at sgge kontakt pa,
der ikke virker, som du habede pa. Prgv no-
get andet. Hvis du har brug for stgtte til at
komme ud blandt andre, prgv at kontakte
din kommune om muligheden for peer-,
mentor- og bostgtte eller en stgtte-og-kon-
taktperson.

Du kan E ME
downloade e
flere
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ER DU MEDARBEJDER?

Netvaerkskortet kaldes ogsa relationskort og findes
i forskellige udgaver. Det kan veere svaert at udfylde,
da ens netveerk ikke altid er, som man helst vil have
det. Det er godt, hvis du tilbyder at hjzelpe til.




2.5. DINE PERSONLIGE MAL

En psykisk lidelse kan fa& mange af ens
dremme og hab for fremtiden til af fgles
usikre. At saette mal for det, man vil, er en
af de bedste mader at lade habet spire igen.
Du vil ogsa opleve, at de medarbejdere, du
samarbejder med, har brug for mal i jeres
samarbejde. Brug dine personlige mal til at
fortaelle andre, hvad der er vigtigt for dig.
Hvis du er usikker pa, hvilke drgmme og
mal der er vigtige for dig, kan du overveje,

hvad der betyder noget for dig. Ved at blive
mere bevidst om dine vardier star du ogsa
bedre fast, hvis noget ikke lykkes lige med
det samme.

Hvis du har bgrn og familie, kan det
bade vare en stor drivkraft men ofte ogsa
skreemmende at skulle fylde gamle roller
ud. Du har krav pa en familiesamtale, imens
du er i behandling. Spgrg medarbejderne.

»Da jeg havde det vaerst, var mit mal at kunne sidde
pa en bank inde pa Strgget. Uden at veere angst. Sa ville jeg veere naet videre.
Forst senere begyndte jeg at taenke pa at fa et arbejde.« — Katrine

Familie,

venner,
netvaerk

VIGTIGT
FOR MIG

forhold,
kaerlighed

DINE MAL — IKKE ANDRES

Det er naturligt, at man efter en krise ikke
altid ved, hvad der skal til. Prgv dig frem. Du
kan arbejde med dine mal sammen med dit
netvaerk og dine behandlere, men lad ikke
andre vurdere, om dine mal er gode eller
darlige. Du kan ogsa bede medarbejderne
om hjeelp til at forklare andre, hvordan de
bedst stgtter dig i hverdagen.

Hvis du mgder en forventning om at be-
slutte mal, du ikke fgler dig parat til, sa sig
det. Det kan tage hab og handlekraft fra
dig, hvis du ikke kan se dig selv i de mal, der
skrives ned.

Nar noget lykkes, er der ogsa en gang imel-
lem noget, der ikke lykkes. Det betyder
ikke, at du skal give op.

HVAD SKAL V/ERE ANDERLEDES?

Man har ikke altid selv alle svarene p3,
hvad der er godt at ggre lige nu. Tal med
andre og hgr om deres erfaringer.

De fleste vil gerne bevare eller genopta-
ge kontakten med arbejdsmarkedet eller
en uddannelse. Hvis det ogsa er vigtigt for
dig, har du maske brug for nogen at ggre
det sammen med?

Nar du er i behandling i Region Sjaelland, kan du vaere sikker p3, at:
»Ndr du kan se sammenhangen mellem dine gnsker og det, andre stgtter dig i, vil
du ofte opleve, at du far mere ud af stgtten, fordi det giver mere mening for dig, og * du har en behandlingsplan, hvor dine egne mal skal indga. Her skal ogsa sta,
du kan se sammenhaengen mellem det, du arbejder med, og det andre g@r.« : hvilke problemer der skal Igses, for at din hverdag kan fungere.
— Styr Livet § e du kan deltage i samtaler om din behandling og behandlingsforlgb. Her kan du
: fortzelle om dine personlige mal, sa behandlingen stgtter dig bedst muligt.
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DEL 03

SAMARBEJDET MED ANDRE

Denne del af guiden handler om, hvordan
du kan samarbejde bedst muligt med de
fag- og myndighedspersoner, du mgder,
sa de kan stgtte dig i at have en menings-
fuld hverdag. Jo bedre du kan forklare dig,
jo bedre kan de hjzlpe dig.

Den bedste hjzelp, du kan fa, er den som
styrker din handlekraft og giver dig hab,
sa du ogsa kan tage dine egne skridt for
at fa det bedre. Tro pa, at du har det med
dig, som du skal bruge for at komme dig,
og at du har en vigtig rolle i samarbejdet.

Du kan bruge guiden, hvis her star no-
get, som du synes er svaert at finde dine
egne ord for.

HVEM MODER DU?

Medarbejderne vil typisk arbejde i psyki-
atrien eller i den kommune, hvor du har

Et godt samarbejde handler om at dele
viden og erfaringer, sa | sammen kan
beslutte, hvad | ggr.

din bopzelsadresse. De har forskellige op-
gaver som fx at veere din sagsbehandler,
laege, kontaktperson eller peer.

START MED DET VIGTIGSTE

Tag fat pa det vigtigste fgrst. Hvis du er
boliglgs, eller der er usikkerhed om din
gkonomi, find ud af, hvem du kan tale
med. Imens du er i psykiatrisk behand-
ling, er der ofte en socialradgiver. Ellers
skal du henvende dig til borgerservice el-
ler jobcenteret i din kommune.

Sig det til fx din kontaktperson eller en
peer, hvis du skal til et mgde og er i tvivl
om formalet — eller hvis du har mistet
overblikket. Man kan fx holde et net-
vaerksmgde og aftale, hvad der er vigtigst
lige nu.

3.1 SADAN GAR DU TIL M@DER

FALLES BESLUTNINGER

Med psykiske lidelser opstar der ofte et
stort fokus pa ens symptomer og det, der
ikke fungerer i ens hverdag. Det kan veaere
let at overlade beslutningerne til andre, og
man kan glemme, at de forskellige fag- og
myndighedspersoner har brug for et godt
samarbejde med dig, for at de kan gg@re no-
get, der er veerdifuldt for dig.

Derfor er det vigtigt at veere godt forbe-
redt til mgder og samtaler, sa du bliver hgrt
og er med til at beslutte, hvad der skal ske.
Samtidig er det vigtigt, at andre ikke har
besluttet noget pa forhand.

FORBERED DIG

Nar du har et mgde med en sagsbehandler,
lege eller andre medarbejdere, er det al-
tid godt at forberede sig. Hvad vil du gerne
have, at mgdet handler om? Er det en prak-
tikplads, du gnsker — eller at se en psyko-
log? Hvilken forskel tror du, det kan ggre?
Skriv det ned og tag det med til mgdet.

Du skal helst kunne:

e Beskrive tydeligt, hvad din henvendelse
drejer sig om.
Fortzelle, hvad der er sket for nylig i dit
liv, der har indflydelse pa din situation
lige nu.
Beskrive, hvordan din hverdag er pavirket
af det, du oplever — dig selv, dit hjem, an-
dre mennesker, uddannelse etc.

Stille spgrgsmal, der ikke skaber konflikt.

Det kan fylde meget, hvis du fgler dig utryg
inden et mgde og fx ikke ved, hvad der for-
ventes af dig, eller hvad der er okay at dele.
Du kan bede om en dagsorden. Du ma ogsa
altid tage en ven eller bisidder med til mg-
der i det offentlige.

STYR UDENOM

Udfaldet af mg@der afhaenger af alles evne
til at kommunikere. Hold dig pa egen ba-
nehalvdel. Er | uenige, se om du kan veaere
konstruktiv. Bed om at fa vurderet dine
muligheder efter al relevant lovgivning.
Hjzelp til med at indhente oplysninger.

Veer opmarksom pa, hvem der er en
hjeelp for dig, og hvem der ikke er. Prgv ikke
at lade det pavirke dig, hvis du mgder et
stort fokus pa problemer, dine begraensnin-
ger og krav om, at du skal veere ’realistisk’.
Lad ikke andre bestemme, hvad du kan.

gV DIG

De bedste mgder er, hvor din viden og er-
faringer bliver vaerdsat, og som giver dig de
informationer, du har brug for, sé | sammen
kan beslutte, hvad der skal ske. lkke alle
mgder er sadan. Det er ogsa godt at det er
tydeligt, hvad du kan ggre efter mgdet.

@v dig i at gpre mepder gode for dig.




PERSONLIGE STATEMENTS
—EN HJZELP TIL MODER
Mange oplever mgder som stressende og
et stort ansvar. Man kan ende med at baga-
tellisere noget, selvom det er vigtigt for en
selv. Erfaringer fra tidligere mgder kan sid-
de i en og ggre det sveert at veere til stede.
En made at ggre det lettere for sig selv at
ga til mgder er ved at lave personlige state-
ments fgr mgdet. Her beskriver du, hvem
du ser dig selv som og hvad der er vigtigt
for dig, i dine egne ord. Samtidig skriver du
0gsa, hvad du gerne vil have hjalp til, uden
at sige hvad hjalpen skal vaere.
Det giver medarbejderne mulighed for
at bidrage med deres viden og erfaringer.
Sammen kan | beslutte, hvad | ggr.

TIEKLISTE

Til sidst skriver du, hvad hjalpen skal ggre
muligt for dig, i din hverdag. Fx at de bliver
lettere at vaere sammen med andre men-
nesker eller ga pa arbejde.

Hvis du synes, det er svaert at udfylde
skemaet, eller ikke kan meerke, hvad der er
vigtigt for dig lige nu, kan du fa hjaelp af an-
dre. Det kan vaere fx af en peer, i en gruppe
eller pa et recovery-kursus.

Du kan lave s3 mange personlige state-
ments, som du vil. Du kan ogsa bruge ske-
maet pa egen hand - eller hvad der nu giver
mening. Nogen har brugt det til at tale med
deres familie. Andre har det liggende der-
hjemme.

e Praesenterer du dig som menneske, fremfor fx en sygdom eller et problem?

e Far du sagt, hvad der er vigtigt for dig?

e Forklarer du, hvilken forandring du gnsker?
e Inviterer du andre til at hjeelpe dig med noget, der er vigtigt for dig?

e Er du klar over, hvad du selv kan ggre?

EKSEMPEL PA ET PERSONLIGT STATEMENT:

”Jeg er en ung mand, der elsker at skateboarde. At kunne ga i skole igen

er det vigtigste for mig. Jeg vil gerne samarbejde med dig om min sociale
angst, sd jeg kan ga i skole og tage min eksamen.”

REDSKAB #7
PERSONLIGE STATEMENTS

SADAN INTRODUCERER JEG MIG SELV:

........................................................................................................................................ JEG VIL

KAN VI?

........................................................................................................................................ DETERMIT
LIVDET
HANDLER OM

--------------------- ARKET ER UDVIKLET AF PEER-PARTNERSKABET MED INSPIRATION FRA PATRICIA DEEGAN.

Du kan E -:l'.-:i.'-'E ER DU MEDARBEJDER (0G PEER)?

downloade vt Personlige statements kan anvendes til bade mg-
flere deforberedelse og til at arbejde med sin recovery.
skemaer . Brugeren beslutter selv, om ens statements skal de-

her E 135

les med andre. Du ma ikke opbevare en kopi i jour-
nalen, medmindre du far andet at vide af din leder.




3.2.DE VIGTIGSTE PLANER

De mgder, du gar til, handler ofte om at
lave eller fglge op pa en plan, som skal
beskrive, hvad du kan fa af behandling og
stgtte. Alle planer skal tage hgjde for din
situation og behov, og du skal sa vidt muligt
have veeret med til at lave dem.

De mest almindelige planer er:

e Behandlingsplan — om din psykiatriske
behandling

e Jobplan — om din beskaftigelses- eller
uddannelsessituation

e Social handleplan — stgtte i hverdagen.

Ud over disse planer er der szrlige regler for
ressourceforlgb, studerende og i andre seer-
lige situationer. Spg@rg socialradgiveren der,
hvor du er i behandling, eller pa jobcenteret.

Du kan spgrge din kontaktperson eller
radgivninger om, hvordan du far indflydel-
se pa, hvad der besluttes om dig. Lovgivnin-
gen bestemmer dine muligheder for hjzelp,
og du har ofte mulighed for at klage.

HVOR GODT MA DU HAVE DET?

Mange er i tvivl, om man ma have det godt,
imens man far hjalp. Vil andre forvente
mere, end man kan? Og ma man ggre nye
ting, som fx at lave frivilligt arbejde eller ga
ture med andre. Bliver den hjzelp, man far,
sa taget fra en?

Det er en stor begraensning, hvis du ikke tgr
fa det bedre af frygt for at miste stgtten fra
andre. Dygtige fagfolk kan godt skelne det
ene fra det andet, og vil altid sgge at bygge
pa det, der fungerer i din hverdag.

Hvis du fgler dig usikker pa, hvor godt du
ma have det, kan du tale med peers, spgr-
ge din kontaktperson, ga i grupper m.m. Du
kan ogsa opsgge steder og radgivninger,
hvor du er anonym.

MA DU OPTAGE M@DER

Reglerne er forskellige mht. lydoptagelse af
mgder. Det er bedst at aftale det. Medar-
bejderne ved godt, at det kan vaere sveert
at huske, hvad der bliver sagt. Du kan ogsa
bede om hjeelp til at skrive ned, hvad | be-
sluttede.

KLAGEMULIGHEDER

Du har ofte ret til at klage, hvis du er uenig
i det, der besluttes for dig. Handler det om
psykiatrisk behandling, kan du kontakte en
patientvejleder eller Styrelsen for Patient-
klager pa stpk.dk. Er det i din kommune,
kan du ofte kontakte en borgerradgiver.

Kontakt Den Uvildige Konsulentordning pa
Handicapomradet — dukh.dk — hvis du er i
tvivl. Psykinfo har ogsa anonym radgivning.

“Psykiske lidelser er der ingen, der kan se. Ndr jeg har skullet bede
om stgtte til min hverdag, har jeg falt jeg kun havde valget mellem
at lyde og ligne en, som ikke kan noget, eller byde ind med lidt mere,
hvor alle tror jeg kan alting. Det tog tid at fa tillid.”

— Rasmus

3.3. DIT FRIRUM
— SAMARBEJDET MED PEERS

Ud over social- og sundhedsfagligt perso-
nale vil du mange steder mgde peers. En
peer har ligesom dig erfaring med psykiske
lidelser og behandling, og har typisk faet
de veerste kriser lidt pa afstand.

En peer deler gerne sine erfaringer, men
nar | mgdes, handler det om, hvad der er
vigtigt for dig. Modsat mange andre med-
arbejdere er der ikke et bestemt behand-
lings- eller stpttemaessigt sigte med jeres
samtaler. Det er dig, der bestemmer, hvad
| skal tale om.

Peers er et tilbud mange steder, fordi der
ofte er meget andet end ens symptomer,
der fylder, og som er lige sa veesentlige for
at komme sig. Man kan fx fgle sig alene
eller er i tvivl om, hvem man er efter kri-
sen. Mange oplever en fglelse af tab, fx af
drgmme, venner eller andet.

De fleste far en anden tro p3, at det rent
faktisk er muligt at komme sig, nar man
mg@der andre, som har prgvet noget af det
samme, og fx finder ud af, at man ikke be-

hgver veere staerk hele tiden, og at det ikke
er sa farligt, hvis man har en darlig periode.
Det kan ogsa blive tydeligere for dig, hvad
din egen rolle er i at komme dig.

ET FRIRUM

Typisk vil dine samtaler med peers vaere
et frirum, der ikke har indflydelse pa dine
muligheder for behandling og stgtte. | kan
sammen skrive et journalnotat, hvis noget
er relevant at bringe videre. Hvis du er i
tvivl om, hvad du kan sige, spgrg.

Peers arbejder med meget af det, du
finder her i guiden, og laver ofte bade in-
dividuelle samtaler og har grupper. Du kan
ogsa mgde peers pa recovery-kurser og i
peer-grupper. Mange andre medarbejdere
har ogsa levede erfaringer, men har andre
opgaver.

Maske bliver du selv peer en dag — eller
hvad der nu er meningsfuldt for dig.

|
"Det handle/z‘ om at hjeelpe hinanden med at
turde vendesig om og have hab, drgmme og mal
for fremtiden.” — Peer




3.4. MINIGUIDE
ER DU TIL DET RIGTIGE MBDE?

De medarbejdere, du mgdes med, har fokus pa bestemte opgaver og kan ikke hjzelpe dig
med alt. Derfor er det godt at vide, om du er det rigtige sted, nar du er til mgder. Mange
er blevet skuffede eller har fglt, at de ikke blev taget alvorligt, fordi de forventede hjzelp til
noget andet end det, som var muligt.

REGION SJELLANDS DIN KOMMUNE

— Hvis du er i tvivl, sa henvend dig til borgerservice

Har fokus pa behandling af din psykiske
lidelse i dggn- og ambulante tilbud
— akut eller ved henvisning:

SOCIALFORVALTNINGEN
— Fokus pa at fa din hverdag til at fungere
e Gruppe- eller individuel stgtte
e Etsted at bo— ogsa hvis du ikke kan bo alene
e Styr pa gkonomi, pligter og svarfrister
e Samveer med andre og aktiviteter
e Hvis du har bgrn og behov for stgtte

e  Medicinsk behandling

e Individuel terapi og gruppeterapi
e Visse sociale foranstaltninger

e  Undervisning og recovery-kurser

JOBCENTERET: SUNDHEDS-
FORVALTNINGEN
e e Job og uddannelse
* Kontanthjelp oglign.  * Hi®lp ved misbrug
og stofbehandling
e Dagpenge
e Ressourceforlgb
2 e Sociale mentorer
HJZELP PA[TVERS . .
e Sociale pensioner
Det er din kommune, der vurderer, om
—og hvilken — stgtte den skal give dig.
v Vv
NETVARKSM@DER. UDSKRIVNINGSMENTOR.

Medarbejdere fra region og kommune Hjeelper dig med det praktiske i forbindelse
mgdes med dig. Her aftaler man pa tveers, med udskrivelse, hvis du er pa kontant-
hvilken behandling og stgtte der giver me- hjaelp.

ning. Mgdearranggren skal sa vidt muligt

have talt med dig inden mgdet om dine

gnsker og forventninger.

3.9. PSYKOLOGHJ/ELP 0G TERAPI

Psykoterapi kan gge din indsigt i dine tan-
ker og handlemgnstre, sa du ser sammen-
haengen mellem begivenheder i dit liv
og dine reaktioner. Det kan stgtte dig i at
forandre de mader at taenke og handle p3,
som du ikke finder gode for dig.

Psykoterapi foregar individuelt eller i
grupper. Ofte varetages det af psykologer,
men du kan ogsa mgde psykoterapeuter og
fx musik- og kunstterapi. Maerk efter, om
du har en god kemi med din terapeut. Skift
terapeut, hvis det fgles forkert.

TRAUMER

Traumer rammer alle, og kan bade skabe
afmagt og sta i vejen for at komme sig.

Ud over at leere dine triggere at kende kan
en terapeut hjaelpe dig med at bearbejde
traumer.

Det kan stgtte dig i at forme et mere
brugbart billede af dig selv end det, trau-
met skaber. Traumer saetter sig ogsa i krop-
pen. Bed din terapeut om vejledning.

3.6. AT GORE OP MED MISBRUG. HVORFOR?

Selvom det maske g@r nogle ting lettere lige
nu, er alkohol eller stoffer ofte en begraens-
ning i forhold til at komme sig. Man kan let
miste overblik over gkonomi, bolig etc. Den
stgrste begraensning er dog ofte maden,
man begynder at se sig selv pa og mulighe-
derne for relationer til andre, der ikke har
et misbrug.

Ingen siger, det er let at ggre noget ved
et misbrug, men det er heller ikke nemt at
leve med et. Spg hjaelp. Du kan tale med din
kommune om det; der findes en raekke gode
radgivninger. Flere steder kan man bade fa
hjeelp til sin psykiske lidelse og sit misbrug.

Det har veeret afggrende for mine
muligheder for overhovedet at
komme mig, at jeg tog fat pG mit
misbrug. Det er de feerreste, der
kan keempe den kamp alene. Da
Jjeg sagte hjzlp, falte jeg, at jeg
tog mig selv alvorligt.«

— Caroline



3.7.DIG 0G DIN MEDICIN

HVAD KAN DU BRUGE DEN TIL?

Psykiatrisk medicin (psykofarmaka) kan vaere
et skridt pa vejen til at komme sig, og du vil
hgjst sandsynligt fa medicin i forbindelse
med din behandling. Den kan hjzelpe dig med
at finde ro og deempe indtrykkene fra omver-
denen. Medicinen kan ofte ogsa hjzlpe dig
med at se mere lyst pa din situation.

Sperg din behandler eller andre med re-
levant baggrund, hvis du er i tvivl om, hvad
medicinen skal ggre for dig, sa du ved, hvil-
ke virkninger og bivirkninger du kan for-
vente. Radfgr dig om, hvilke preeparater du
skal bruge og hvor laenge, hos fx din leege
eller en farmaceut.

BRUG MEDICINEN RIGTIGT

Medicinsk behandling skal ikke sta alene.
Spérg, om du kan fa samtalebehandling.
Vaer opmarksom pa, at det, du har brug
for, bliver sat i gang, og hvad du selv kan
gore. Tag hul pa hverdagen.

BIVIRKNINGER

Du skal sige til, hvis der kommer bivirk-
ninger, du ikke bryder dig om — eller hvis
medicinen pavirker dit liv pa en made, der
ikke fungerer for dig. Typiske bivirkninger
er trethed, overvaegt og manglende sex-
lyst. Laes mere pa indlaegssedlen, der fglger
med medicinen.

NEDTRAPNING

For de fleste melder spgrgsmalet om ned-
trapning sig, nar hverdagen begynder at
fungere. Det kan enten vaere dig selv eller
din laege, der foreslar nedtrapning.

HVIS DU VIL TRAPPE NED

Hvis du ikke synes, den medicin, du far,
gavner dig, kan du fa hjzelp til nedtrapning
eller evt. skifte til et andet preeparat. Tal
med din lzege om det. Nedtrapning kraever
talmodighed.

MINI-GUIDE TIL NEDTRAPNING

© 0 © & 60 O

PLANLZAG SAMMEN MED ANDRE. Nar du trapper ned, er det en god idé
at stgtte sig til venner og familiemedlemmer og fa hjaelp med planlaeg-
ningen. Lav en tryghedsplan, der fortaller, hvad de kan ggre, hvis du far
problemer. Undersgg, hvilken faglig hjeelp du kan fa.

VZALG DET RETTE TIDSPUNKT. Vent, hvis du er stresset eller har veeret i
krise for nylig.

VZR KLAR PA, hvad du vil have ud af det.

TRAP GRADVIST UD. Du skal kun reducere dosis med 10 % eller mindre.
Du kan lave en tabel til at holde styr pa det - gerne sammen med din
lege.

MINDST TO MANEDER MELLEM du szetter dosis ned. Fgrst efter noget
tid kan du se, om nedtrapningen gavner dig. Hold pauser, hvis du skal
vaenne dig til ny dosis.

KUN ET PRZEPARAT AD GANGEN. Hvis du trapper ned i flere typer me-
dicin, veelg forst det, du fgler er mindst ngdvendigt, eller som har de
veerste bivirkninger.

LEV SUNDT. Vaer opmaerksom pa dit helbred, og styrk dig selv med mas-
ser af hvile, sund mad, motion, frisk luft, sollys og kontakt med andre
mennesker.

HOLD @JE MED, HVORDAN DET PAVIRKER DIG. Hold teet kontakt med
din lege, din familie og venner eller en terapeut. Du kan fgre dagbog
over dine reaktioner og symptomer. Spgrg, hvad andre oplever hos dig.
Hvis symptomerne er vzerre lige efter en dosisreduktion, kan det dreje
sig om abstinenser - sa skal du trappe ned i mindre doser.

LIDT TALLER OGSA. Det kan veere sveert at stoppe helt. Ver fleksibel
med dine mal.

GUIDEN ER UDVIKLET | SAMARBEJDE MED ENHED FOR KOMPLICERET SKIZOFRENI | REGION HOVEDSTADENS PSYKIATRI.

TILSKUD

Du kan fa tilskud til din medicin, men reglerne er svaere at orientere sig i. Sparg en socialrddgi-
ver eller pd jobcenteret. Reglerne aendrer sig ofte —- du kan google ‘tilskud medicin psykiatri’

“Der gik tid, far jeg fandt frem til, at tricket for mig ikke Id i at trappe helt ud af
medicinen men at finde et leje, hvor jeg ikke bemaerker, at jeg tager medicin.”
— Christina, i behandling for angst og depression



Nar man kommer sig, far de fleste behov
for at veere sammen med andre og mere
indhold i hverdagen. Mange siger, de sav-
ner en hverdagsrytme eller en hverdag
som andres.

Hvis du gerne vil i gang med noget, men
er i tvivl om, hvad der er muligt, spgrg de
mennesker, du mgder. Der findes fx dag-
hgjskoler, foreninger, idreetsklubber og
meget andet, hvor du kan lzere nyt, lave fri-
villigt arbejde, dyrke yoga og meget mere.

Fzelles for det hele er, at tingene meget
sjeeldent finder dig. Du skal finde dem.
Hold @jne og grer abne. Spgrg. Brug inter-
nettet og meld dig ind i forskellige grupper.

Alle, der har prgvet det, ved, hvor stort et
spring det fgles som, nar man gar fra en
hverdag alene med sig selv, til ud blandt
andre. Det kan lykkes!

Medarbejdere og peers vil gerne bakke
op om dig. De ved, at det ofte fgrst er, nar
man tager hul pa hverdagslivet, at man fin-
der ud af, hvordan de vaerktgjer, man har
faet under sin behandling, virker. Maske
kan du fa fglgeskab, eller andre kan tage
med dig.

Lade vaere med at spilde tiden pa at ven-
te pa det helt rigtige — det er bedre at ga i
gang og se, hvad der sker.

Der er noget for dig, og det, du har lzert un-
dervejs, er vaerdifuldt for andre.

Her finder du foreninger, hvor du kan
mgde andre, som ogsa har erfaring med
psykiske lidelser. Mange har fundet det
meningsfuldt og veerdifuldt at deltage i et
feellesskab, hvor andre ved, hvad man slas
med, og hvor man kan dele sine erfaringer.
Mange af foreningerne henvender sig ogsa
til pargrende og andre interesserede.

Psykiatriforeningernes Fzellesrad

i Region Hovedstaden

Du kan blive medlem og fa indflydelse i et af
de lokale psykiatriske centres dialogforum.
E-mail: fomand@psykforeningregh.dk
www.psykforeningregh.dk

ADHD-foreningen

Arbejder for at forbedre forholdene for
mennesker med ADHD og deres pargrende.
Ring: 70 21 50 55 | E-mail: info@adhd.dk |
www.adhd.dk

Angstforeningen

Landsdakkende patientforening for men-
nesker med ikke-psykotiske angstlidelser.
Ring: 70 27 13 20 | E-mail: info@angstfor-
eningen.dk | www.angstforeningen.dk

BEDRE PSYKIATRI

- Landsforeningen for pargrende

Er for alle, der kender et menneske med
psykisk lidelse. Hvad end det er som forael-
dre, sgskende, ven, zegteflle, barn eller
kollega.

Ring: 53 52 99 00

E-mail: info@bedrepsykiatri.dk
www.bedrepsykiatri.dk

Det er ofte muligt at blive frivillig. Det er en
god made at prgve sig selv af pa og trinvist
vokse med opgaverne. Samtidig kan man
tage pauser, hvis man i en periode mangler
overskud. Hvis du er pa kontanthjeelp eller
lign., skal du afklare med din sagsbehand-
ler, om du ma have frivilligt arbejde.

Ud over foreningerne er der mange gode
onlinefzellesskaber pa fx Facebook og
boblberg.dk.

Borderlinenetvaerket

For mennesker med en Borderline person-
lighedsforstyrrelse, pargrende og andre
interesserede.

Kontaktformular pa hjemmesiden
www.borderlinenetvaerket.dk

Depressionsforeningen

For mennesker med depression eller bipo-
lar lidelse og deres pargrende.

Ring: 33 12 47 27

E-mail: sekretariat@depressionsforeningen.dk
www.depressionsforeningen.dk

Det Sociale Netvaerk/headspace

Bliv frivillig i et af Det Sociale Netvaerks
initiativer, bl.a. headspace.

Ring: 50 84 68 46

E-mail: info@detsocialenetvaerk.dk
www.detsocialenetvaerk.dk

En Af Os Ambassadgr
Blivambassadgr og del dine erfaringer
med andre.

Find din region pa www.en-af-os.dk

>



Foreningen Outsideren

Du kan blogge, lave film og skrive artikler
til web og SoMe. Og meget andet.
E-mail: redaktion@outsideren.dk
www.outsideren.dk

Foreningen Spiseforstyrrelser og Selvskade
Hvis du er ramt af spiseforstyrrelse eller
selvskade — ogsa for pargrende og fagper-
soner.

Ring: 3536 49 13

E-mail: info@spiseforstyrrelse.dk
www.spiseforstyrrelse.dk

Landsforeningen Autisme

For mennesker med autisme, deres parg-
rende og fagfolk.

Ring: 70 25 30 65 | www.autismeforening.dk

Landsforeningen Spor

Meduvirk til at forbedre forholdene for
voksne med senfglger af seksuelle over-
greb.

Ring: 3014 5452

E-mail: kontakt@landsforeningen-spor.dk
www.landsforeningen-spor.dk

LAP — Landsforeningen af nuvarende og
tidligere psykiatribrugere

Er for dig, der er eller har veeret i psykia-
trisk behandling.

Ring: 66 19 45 11

E-mail: lap@lap.dk | www.lap.dk

OCD Foreningen

Selvhjelpsgrupper og lokalgrupper for
OCD-ramte og pargrende.

Ring: 70203091

E-mail: kontakt@ocd-foreningen.dk
www.ocd-foreningen.dk

Peer-Partnerskabet

Bliv frivillig peer og led gruppeforlgb eller
lav fglgeskab.

E-mail: peer@detsocialenetvaerk.dk
www.peerpartnerskabet.dk

SIND

Arbejder for, at sindslidende og deres
pargrende kan udleve deres drgmme og
realisere et godt liv.

Ring: 3524 07 50

E-mail: landsforeningen@sind.dk
www.sind.dk

Her er en raekke radgivninger, der er gratis at benytte. Mange af dem er anonyme. De kan
veere gode bade at tale med, og hvis du konkret har brug for radgivning.

Pa deres hjemmesider finder du oplysninger om abningstider, og hvordan du kontakter
dem. Der er radgivninger, vi ikke har faet med. Dem kan du selvfglgelig ogsa benytte dig af.

Se flere radgivninger pa RadgivningsDanmark’s Radgivningsportal — raadgivningsdanmark.dk.
Her kan du ogsa sgge pa pkonomiske- og geeldsradgivninger.

AA HOTLINE
Hvis du har brug for hjzelp vedrgrende alko-
holproblemer. www.dkaa.dk

ADHD FORENINGEN

Se muligheder for rad og stgtte pa
www.adhd.dk.

ANGSTFORENINGENS
TELEFONRADGIVNINGER

Akkrediteret radgivning og stgtte for angste
og pargrende. www.angstforeningen.dk

BEDRE PSYKIATRI
Se muligheder for rad og stgtte for pargren-
de pa www.bedrepsykiatri.dk.

DEN UVILDIGE KONSULENTORDNING -
DUKH

Hvis din sag gar i hardknude, eller du fgler
dig uretfeerdigt behandlet.

www.dukh.dk

DEPRESSIONSFORENINGENS RADGIVNINGER
Bade dig, der er ramt af depression eller
bipolar lidelse eller er pargrende.
www.depressionsforeningen.dk

HEADSPACE
Abent og anonymt radgivningstilbud for alle
mellem 12 og 25 ar. www.headspace.dk

STARTLINJEN — SAMTALER MED RETNING
Anonym og nzrvaerende telefonsamtale om
dét, der optager dig her og nu.
www.startlinjen.dk

LIVSLINIEN

Hvis du er i krise eller har tanker om selv-
mord. Ogsa for pargrende eller efterladte.
www.livslinien.dk

PSYKIATRIFONDEN
Telefonisk radgivning for alle.
www.psykiatrifonden.dk

Psykinfo

Personlig og telefonisk radgivning og vejled-
ning om psykisk sygdom og psykiatri.
www.regionsjaelland.dk/psykinfo

Radgivning om spiseforstyrrelser

og selvskade

Mange forskellige radgivningsformer til dig,
der selv er bergrt og til foreldre og andre
pargrende. www. spiseforstyrrelse.dk

SCT. NICOLAI TIENESTEN
Personlig henvendelse eller telefonisk ano-
nym samtale. www.sctnicolaitjenesten.dk

SINDS Radgivninger
For psykisk sarbare og pargrende.
www.sind.dk

Udskrivningsguiden
Online information om den gode udskrivelse.
www.udskrevet.dk
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KONTAKT

Peer-Partnerskabet

Klavs Serup Rasmussen

ksr@detsocialenetvaerk.dk | www.peerpartnerskabet.dk
TIf.: 23 964 953

Psykinfo Region Sjeelland,

TIf. 70 25 02 60 — man.-ons. kl. 9-15, tors. kl. 14-18 og fre. kl. 9-15
Mail: psykinfo@regionsjaelland.dk
www.regionsjaelland.dk/psykinfo

BESTILLING

For medarbejdere i Region Sjzlland:

Du kan frit bestille sa mange eksemplarer som du har brug for.
Bestilling og genbestilling sker pa psykinfo@regionsjaelland.dk

Arbejder du ikke i Region Sjaelland, kan du bestille op til ti eksemplarer
hos: Psykinfo pa psykinfo@regionsjaelland.dk

HVEM ER VI, DER HAR LAVET GUIDEN

Guide til et godt hverdagsliv er udviklet af tidligere brugere af psykiatri-
en sammen med mennesker, der aktuelt er i psykiatrisk behandling, og
peer-medarbejdere, pargrende samt sundhedsprofessionelle og social-
paedagogiske medarbejdere.

Klavs Serup Rasmussen har vaeret ansvarlig for at samle og skrive guiden.
Klavs har tidligere veaeret indlagt i en arraekke. | dag leder han bl.a. forsk-
ningsprojekter, som handler om at sta steerkere i hverdagslivet.

EN SARLIG TAK TIL

Kirsten Elise Hove, Lisa Korsbek, Claus Bech-Nielsen, Trine Svarrer, Eva
Toft, Gudmunda Arnardottir, Lise Doktor, Mo Dorthea Ngrgaard, Morten
Hansen, Erik Mgnsted Pedersen, Jimmi Nielsen og Sofie Norlin Mglgaard.
Tak ogsa til recovery-mentorer, frivillige peers og undervisere fra Skolen
for Recovery.

Med stgtte fra Tryg FO n d en

NAVNE OG NUMRE:

AKUT

PSYKIATRISKE AKUTMODTAGELSER | REGION SJALLAND
ROSKILDE — dggndbent

Poppelhus, stuen, Smedegade 16, 4000 Roskilde

TIf. 58 53 75 00

SLAGELSE — dggndbent

Fzelledvej 6, 4200 Slagelse

TIf. 58 53 64 20

VORDINGBORG- dggndbent

Feergegaardsvej 15, 4760 Vordingborg

TIf. 58 53 70 30

Se mere pa www.regionsjaelland.dk/psykiatrien

NOGEN AT TALE MED

PSYKIATRIFONDEN
Aben for personlig og anonym radgivning og hjeelp.
Ring: 39 25 25 25 - Alle dage 10-14 - Mandag-torsdag 18-22

LIVSLINIEN
Hvis du er i krise eller har tanker om selvmord — tal med nogen. Det hjzlper.
Ring: 70 201 201 - Alle dage kl. 11-07

SCT. NIKOLAI TIENESTEN

Personlig henvendelse og telefonisk samtale — begge anonymt.
Ring: 70 120 110 - Hverdage kl. 9-03 - Sgn- og helligdage kl. 13-03
Nikolai Plads 15, 1067 Kbh. K

STARTLINJEN
Anonym og nzarvaerende samtale om dét, der optager dig her og nu.
Ring: 35 36 26 00 - Alle dage kl. 16-23

APP

Akuthjzelp — Fa lynhurtigt overblik over almindelige
skadestuer og de sarlige psykiatriske akutmodtagelser.

App’en viser, hvad der ligger teettest pa, adresse,
abningstider, telefonnumre m.m.

ANDROID APP ON 2 Available on the

P> Google play [ S App Store




6 GODE SPORGSMAL
- TIL DIG SELV G TIL AT TALE MED ANDRE OM:

Hvad fylder mest lige nu?
Hvad gleeder du dig mest til?

Hvad taenker du maske bliver svaert
i den kommende tid?

Hvad er det bedste, der kan ske?

Hvad kan du selv ggre for, at den
narmeste tid bliver sa let som mulig?

Hvad kan andre ggre for, at den
narmeste tid bliver sa god som mulig?

Denne guide er til dig, der gnsker at komme sig af en psykisk lidelse.
Den er skrevet af mennesker, der selv har haft en psykisk lidelse og er kommet sig,

i samarbejde med pargrende og medarbejdere.
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