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Leder

Kaere laesere

| sidste nummer af bladet var jeg inde
pa, at der i disse maneder arbejdes pa
at udforme en ny Sundhedsaftale for
Region Midt og regionens 19 kommu-
ner. Aftalen skal gzelde for arene 2024
- 2027 og skal danne baggrund for en
reekke samarbejdsaftaler mellem regi-
onen og kommunerne. Et hovedsigte
er et steerkt fokus pa disse indsatsom-
rader:

« Psykiatri og trivsel - med fokus pa
barn og unges trivsel og fokus pa
mennesker med svaer psykisk syg-
dom

» Borgere med kronisk sygdom — med
fokus pa de med storst behov og
starst kompleksitet

- Velfaerdsteknologi, digitalisering og
datadeling.

Sundhedsaftalen danner en RAMME
for, hvad der skal ske pa sundheds-
omradet - og samarbejdet mellem re-
gion, kommune, praksislaege samt pa-
rerende- og patientrepraesentanter.
Rammen udfyldes pa forskellig made,
blandt andet gennem en raekke sam-
arbejdsaftaler mellem region og kom-
mune.

En helt anden og meget mere tungt-
vejende problematik er, at hele sund-
hedsomradet lider ngd. Og det i en
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hidtil uset grad. Andelen af ldre
medborgere med en alder pa over 80
ar vil i lobet af ganske fa ar stige med
over 60 procent.

Langt, langt flere borgere far brug for
udredning, behandling og rehabili-
tering i de kommende ar. Langt flere
borgere er kronikere og langt flere har
flere sygdomme pa samme tid. Udgif-
terne til den medicinske behandling
koster s& meget mere. Ny medicin
tages i brug, for eksempel i forhold til
fedmebehandling og gjensygdomme.

Den forholdsvis nye regering har ned-
saten SUNDHEDSSTRUKTUKKOMMIS-
SION, hvis opgave er, og nu citerer jeg
dagbladet "Politiken” fra den 5. juni:

»Sundhedsstrukturkommissionen skal
pa 12 maneder levere det faglige skyts,
sa politikerne i folketingsdret 2024-
2025 kan vedtage forandringer, der
skal lgse sundhedsvaesenets alment
kendte problem: Bermuda-trekanten,
hvor borgere mister livet, og hvor syg-
dom forveerres i den ensomme rejse
mellem vaklende hospitaler, overbe-
byrdede praktiserende leger og et
mangelfuldt, uensartet kommunalt
sundhedstilbud.«

Ja, der er nok af udfordringer pa sund-
hedsomradet, og sa har jeg ikke en-
gang omtalt den helt seerlige situation




Leder

pa det psykiatriske omrade. Det bliver
spaendende, vel neermest uhyggeligt
spaendende, at fglge udviklingen.

| skrivende stund er vi (Lene og Per)
pa vej til Grundlovsdag pa Egmont
Hgjskolen. Det plejer at vaere hygge-

Seneste nyt fra

ligt og leererigt. Og sd pa en af disse
meget fine sommerdage med klart
vejr og solskin. Det bliver ikke bedre!

God sommer!

Per Jacobsen, formand

Montebello

Ny Leder af klinisk afsnit

Vi har faet ansat ny leder af klinisk af-
snit fra august. Anne Greiersen kom-
mer fra en stilling som leder af sund-
hedsplejen i Kage. Anne har veeret
leder i sundhedsveesenet igennem
mange ar, og vi ser meget frem til at fa
Anne med ombord.

Fuld hus

Det er faktisk lykkedes os at have nae-
sten fuld belaegning af patienteri ar. 93
% belaegning har vi haft i gennemsnit
det sidste halve ar. Det er ret impone-
rende, taget begraensningerne i 2022
som corona og flystrejke i betragtning.
Det lader til at vores indsats sidste ar,
hvor vi brugte en del tid pa reklame for
Montebello er lykkedes, og derfor ser
vi en god tendens i henvisninger til os.

@nske om stillezoner

Jeg hearer fra patienter, at der kan veere
behov for at kunne treekke sig i hverda-
gen. Her er mange mennesker, bade til

treening, i spisesituationer og bare i det
hele taget. Derfor er vi gdeti gang med
at fa input til, hvordan vi kan oprette
stillezoner eller andre tiltag, der kan
hjelpe med at skabe ro. Vi har spurgt
patienter og personale og har allerede
fadet mange gode input. Til at starte
med har vi indkgbt flere solsenge, som
vi vil placere i sma grupper rundt om-
kring pa vores omrade.

Enevezerelser eller ej

Vi har endnu ikke faet tilbagemelding
fra Region Hovedstaden, om vi skal
etablere eneverelser eller ej. Proble-
matikken bestar saerligt i, at der ikke er
penge til ombygning, hvorfor det skal
forega i vores nuvaerende rammer. Det
vil betyde, vi skal ga en del ned i pa-
tientantal. Vi forventer at fa svar i labet
af sommeren.

Paella til alle ansatte
Tidligere pa aret havde patienter sam-
let ind til personalet som en TAK for
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god imgdekommenhed, service og
behandling. Den 9. juni omsatte vo-
res chefkok Matias disse meanter til
hjemmelavet Paella til alt personale pa
Montebello.

En fantastisk Paella fyldt med rejer,
blaeksprutter, muslinger og kylling.
Hertil havde kaokkenet ogsa kreeret en
frisk Gazpacho og iskold Sangria uden
alkohol (se billede).

Tine Lundbak, Chefsygeplejerske
Leder af Montebello
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Beretning 2022-2023

Denne lille forening, Montebellos Ven-
nekreds, har nu eksisteret i snart en
snes ar. Det er vildt at teenke pa, nar
man tager i betragtning, at Vennekred-
sens eksistens i hgjeste grad har veeret
baret oppe af ISAR en person. Fra star-
ten af den stiftende generalforsamling
og til i dag. En sa utreettelig indsats og
en sadan vedholdenhed skal man lede
leenge efter.

Uden disse var formanden nok bukket
under for leenge siden.

En KAMPE tak til Solveig.

De normale tider holder sig, heldigvis,
stadig normale. Coronaen synes pist
vk fra disse breddegrader og har nu
en karakter af en (almindelig) influen-
za. Det er bare sa gleedeligt; nar tanken
gar pa alle de mange restriktioner, sd
synes det, som om det er &r og dag si-
den. Og netop i dette forar forlyder det
sa, at al testkapacitet og anden hallgj
afsluttes.

P& Montebello synes alt at vaere i den
bedste orden. Ny leder, Tine Lund-
bak, er pa plads og har vel veeret det
i nogen tid. Nyt er det, at Montebello
skal have en ny leder til det kliniske
afsnit, som bestar af 10 sygeplejer-
sker, to ergoterapeuter og 11 fysiote-
rapeuter.

Maske der pa dette tidspunkt allerede
nu er fundet en ny leder?

MONTEBELLO®

Vennekreds

Der er monteret solceller pa Monte-
bello med en forventet besparelse pa
50 % pa elregningen.

Og Montebello er kommet pd Insta-
gram. MONTEBELLOSPANIEN_NOH.

Arrangementer

Sa kort kan det siges: Ingen arrange-
menter i det forlgbne ar. Et forsag pa
»julebowling« (i januar) fik ingen til-
slutning. Men der er et arrangement
i Polio - og Ulykkespatientforeningen
Kreds @stjylland den 20. juli i ar i Ra-
bjerg Mile, som kunne vere interes-
sant for os. Lad os drefte det.

Blad og hjemmeside
Bladet udkommer fortsat, som tradi-
tionen foreskriver, med fire numre om
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Beretning 2022-2023

aret. Det er et godt blad med, naturlig-
vis, nyt om Montebello: fra os i Venne-
kredsen og fra lederen pa Montebello i
Benalmadena.

Bladets indhold: Solveig er, heldigvis,
stadig en uudtemmelig kilde til at hen-
te stof frem, der kan berige det almin-
delige menneskes velbefindende og
det udfordrede menneske med rad og
viden, s dagligdagen kan kere nem-
mere og sjovere.

Og hjemmesiden: Hjemmesiden kree-
ver lige i disse tider en opdatering pa
det tekniske; Martin fra Kreativweb er
sat pa opgaven. Hjemmesiden bliver
af og til inficeret med malware. Det
kraever hjzelp fra Martin at fa renset de
grimme filer. Og det kommer sa ogsa
med en pris.

Den »daglige« (vel snarere manedlige
eller halvarlige) opdatering ligger hos
Per, der melder, at den benyttede soft-
ware (Photoshop) hertil driller - og be-
klager sig af og til over en efterhanden
noget »outdated« MacBook Pro.

Og bladet igen. Vi er bare sa heldige.
Firmaet BB Consulting i Suldrup lader
os stadig eksistere, til trods for at bladet
ikke kan bibringe ret mange indtaegter
til firmaet, om nogen overhovedet. For
Vennekredsen er der udelukkende tale
om en »win-win situation«.

Bestyrelsen og medlemmerne
Medlemstallet har veeret faldende gen-
nem en arraekke. Vi mister stadig med-
lemmer, men har nu ogsa en stot til-
gang. Dette kan vel tilskrives omtalen
af foreningen pa iPad’en pa vaerelserne
pa Montebello og ikke mindst de sma
terrassekoncerter med Jens Malling,
det har lykkedes os - med medlemsbi-
drag - at finansiere i henved trekvart
ar. Koncerterne er hver tredje tirsdag,
sa alle kan nd at nyde de sprade toner
under deres ophold.

Fremtid

Den generalforsamling, som vi netop
er ved at afvikle, bringer forhdbentlig
nye kraefter til det fremtidige arbejde.
Maske vi kan fa lgftet nogle af de op-
gaver og gnsker, vi har talt om tidli-
gere. Og forhdbentlig kan vi arbejde
videre med en fuldtallig bestyrelse.

Pa nuveerende tidspunkt har forman-
den gjort sig tanker om at genbesgge
Montebello i efterdret. Om det er mu-
ligt, ma vi lige vente og se.

Pa bestyrelsens vegne
7.april 2023
Per




Ref. af generalforsamling

- Referat af generalforsamling i Montebellos Vennekreds 16. april 2023

Til stede:

Keld, Per Boel, Lene, Per Jacobsen, Ani-
ta, Anton, Steen og Solveig

Solveig startede med at fortzlle for-
eningens historie.

1.Valg af dirigent
Anita

2.Valg af referent
Lene

3. Valg af stemmeudvalg
Behgves ikke

4, Fremlzaeggelse og godkendelse

af bestyrelsens beretning
Beretningen er lavet af Per og Solveig i
samarbejde, men det er hele bestyrel-
sens beretning.

Per Boel udtrykte glaede over Jens Mal-
lings koncerter.

Beretningen blev godkendt med ap-
plaus.

5. Fremlaeggelse og godkendelse

af regnskab

Solveig kommenterede regnskabet.
Der er flere kontingentindtaegter end
forventet. Der er kommet stottekroner
ind til at deekke koncerterne. Der har
veeret udgifter til at opretholde hjem-
mesiden. Underskud pa 6.173 kr. men
det er under budgettet.

Der blev doneret 8.000 kr. til MB sid-
ste ar. Pengene blev brugt til nye trae-
ningsredskaber til bassintraening og et
bordtennisbord med udstyr. Der kun-
ne maske sta »doneret af Montebellos
Vennekreds« pa det donerede?

Revisoren Maja har godkendt regnska-
bet.

Regnskabet blev godkendt med ap-
plaus.

Der er allerede kommet penge ind til
flere koncerter i ar. DHF’s Aarhus/Ran-
dersafdeling har givet en portion af et
nedlagt fond til Solveig (der har segt
dem til koncerterne)

6. Indkomne forslag
Der var ingen indkomne forslag

7. Fremtidigt arbejde

Anita foreslog, at der evt. kunne dan-
nes lokalgrupper rundt omkring i lan-
det. Hun vil gerne sta for at finde ud af
noget.

Anton rejste spgrgsmalet, om det pa et
tidspunkt kunne vaere en mulighed og
relevant at ga i dialog med lederen pa
MB for at fa en dialog op at kere med
hende. Evt. i form af et online made.
Det tages op igen pa et senere besty-
relsesmgde. Forst kontaktes lederen
for at hgre om hun er interesseret. Sa
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Ref. af generalforsamling

laver vi praktikken senere. Per kontak-
ter hende og spgarger.

Der var gnske om en belysning af,
hvad omkostningerne er for et ophold
pa MB kontra hvad det sparer samfun-
det pa lzengere sigt? Man kunne sgge
en fond (maske SparNord), der kunne
lave en stgrre dataindsamling pa funk-
tionsniveau pa leengere sigt.

Der er ogsa et gnske om at fa promo-
veret tilouddet i en sterre kreds (af
specielt praktiserende laeger).

Der findes pa andre afdelinger offent-
liggjorte oplysninger om patienttil-
fredsheden. Der findes tilsyneladende
ingen tilsvarende data for MB.

Solveig minder om, at der er Jubilaeum
i MV naeste ar (20 ar i september) og
MB (50 ar i april). Hvad der skal ske i
den anledning aftales senere.

8. Fastlaeggelse af budget og vedta-
gelse af kontingent

Der er bredt gnske om og tilslutning til
fortsat at stotte koncerterne.

Budgettet blev vedtaget.
Kontingentet fastholdes.

9. Valg af formand (ulige ar) eller
kasserer (lige ar)

Per Jacobsen gnskede genvalg og blev
valgt med applaus.
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10. Valg af 1-2 bestyrelsesmedlemmer
Anton gnskede genvalg og blev gen-
valgt med applaus.

11.Valg af 1-2 suppleanter

Anita genvaelges (2. suppleant) og
Per Boel nyvealges (1. suppleant).
Suppleanterne deltager i mgderne i
fuldt omfang, men har dog ikke stem-
meret.

12.Valg af revisor og revisorsuppleant
Maja genvaelges og Steen er suppleant

13. Eventuelt

Per Boel oplevede, at der ikke var sa
meget tid til at afgive feedback ved
afslutningen af sit ophold. Han har fal-
gende kommentarer:

Deltagere, der gnsker at flyve med fra
Kgbenhavn, skal derover dagen for for
at kunne na at komme i lufthavnen
tidsnok til at na flyveren. Det er enten
en ekstraudgift eller en lang ventetid
i lufthavnen. Dem, der kommer selv
derned - lidt senere — oplever, at deres
ankomst giver forstyrrelser i tildelin-
gen af vaerelser.

Der er nogen, der gnsker massage pa
stedet. Der er kompetente massgrer i
byen, men ikke alle far den viden. Det
kunne sta i bladet eller pa IPad‘en. Sol-
veig undersgger muligheder.

Per Boel efterlyser ogsa en mulighed
for at lzere lidt spansk under ophol-




det. Der er forskellige grader af selv-
undervisning og kreefter til overs ef-
ter treeningen. Anita stikker en finger
i jorden og undersgger, om der er
tilslutning til ansket om sprogunder-
visning. Keld har oplevet, at der var
mange fys-studerende pa stedet, der
delte spanske gloser under traenin-

gen.

Der er fortsat stram alkoholkultur pa
stedet til stor tilfredshed for de tilste-
deveerende.

Dato for naeste bestyrelsesmgde: 25.6.
kl. 14 i Hou hos Lene og Per.

Naeste blad kommer i uge 27.
Deadline 7.6.

Per Boel fortzeller:

Min indgangsvinkel til Montebellos
Vennekreds var min tre ugers tur til
Montebello i januar 2023.

Jeg kom til Montebello, fordi jeg havde
problemer med genoptreningen af
min hgjre arm/skulder efter at have faet
en skulderprotese i december 2021, og
min fysioterapeut anbefalede mig der-
for at fa min egen laege til at lave en
henvisning til Montebello - noget, jeg
absolut ikke har fortrudt efterfglgende.

P& Montebello blev jeg opmaerksom
pa bladet, som Montebellos Venne-
kreds udgiver, et blad, som jeg ser
som en rigtig god made at skabe en
forbindelse mellem fx mig, der som
farstegangsbruger af dette fantastiske
»danske« sted i Benalmadena, og fx
de oplevelser og erfaringer, som tidli-
gere patienter pa Montebello gerne vil
delagtiggere andre i. Men ogsa at in-




Per Boel

formere lgst og fast fra sundhedsvaese-
net, samt fx at berette, hvad der er sket
pa Montebello siden sidste udgivelse
af bladet.

Derudover synes jeg, at den direkte dia-
log, som Montebellos Vennekreds har
med Montebello for at gare det endnu
bedre for nye patienter er en god pro-
ces for alle, da Montebello pa den made
har mulighed for at kunne reagere pa
de bade gode og mindre gode oplevel-
ser, som Montebellos Vennekreds kan
indsamle fra medlemmerne via www.
montebellosvennekreds.dk.

Grunden til, at jeg efter opholdet pa
Montebello valgte at deltage i Monte-
bellos Vennekreds’ generalforsamling
den 16. april er, at jeg synes, der mang-
ler hjzelp til tidligere patienter mht. til
at fortseette med at treene efter hjem-
komsten fra Montebello.

Jeg kan tydeligt huske, at vi i den sidste

uge pa Montebello, hvor vi gvede os pa
»hjemmetraeningen, talte meget om,
hvor sveert det nok ville blive at holde
traeningsgejsten oppe uge efter uge,
ndr dagligdagen igen ramte os.

Og jeg kan efterfelgende pa fx Mes-
senger se, at mange har problemer
med at holde traeningen vedlige, selv
om vi prgver at hjelpe og understotte
hinanden.

Jeg er nu kommet ind i bestyrelsen som
suppleant. Jeg ser frem til at hjaelpe re-
sten af bestyrelsen med at se, om den ef-
terfolgende hjemmetraening er en pro-
blemstilling, som vi kan hjzelpe med at
fa synliggjort. Hvilke muligheder, vi har
for at komme med forbedringsforslag
til, hvordan vi kan understgtte hjem-
metraeningen, og derved kan hjaelpe
hinanden med fortsat at lave hjemme-
treening og sikre, at vi kan holde skruen
i vandet mht. de gode treeningsgvelser,
som vi leerte pa Montebello.

Naede du det ikke

| februar indkaldte vi til generalforsamling og opkree-
vede kontingent. De fleste har nu betalt. Tak for dét!

Naede du det ikke, kan du stadig overfgre de 150, enten
pa MobilePay pa 41 17 29 45 eller pa bankkonto 7300
0001097721, husk at angive dit navn i tekstfeltet.

Kh Solveig, kasserer
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Oplev Rabjerg Mile

HUSK, det er i uge 29, der ligger kgreplader ca. 400 meter op i Rabjerg Mile.

Du kan mgde nogle af os andre fra Vennekredsen, hvis du deltager pa arrange-
mentet omtalt i forarsbladet.

Se mere og tilmeld dig senest den 11. juli pa www.ulykkespatient.dk
Angiv ved tilmelding, hvilket tidspunkt, det passer dig at vaere med.

Tid: Torsdagd. 20. juli kl. 13.30 - 14.30, 14.45 - 15.45 og igen 16 — 17.
Sted: Rabjerg Mile, Rabjerg Mile Vej, 9900 Skagen.

Pris: Gratis - og alle er velkomne. Naturvejleder Villy Kabsted Hansen har lovet
at veere vores guide.

Polio- & Ulykkespatientforeningens @stjyllandskreds serger for en bid bred og
lidt at drikke.

Kontakt: Solveig, s.hansen@ulykkespatient.dk - tIf. 41 17 29 45.
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Ree Park Safari har valgt at holde en
arlig Handicapdag, oftest sidste lgrdag
i august maned. Felg med pa parkens
hjemmeside: Handicapforhold i Ree
Park Safari | Godadgang | Ree Park Safari.

Pa Handicapdagen er der gratis ad-
gang til Ree Park, hvis man kan frem-
vise medlemskab af en af de organi-
sationer, som er samlet under Danske
Handicaporganisationer. Gratis ad-
gang er for personen med handicap
og evt. ledsager.

Kreds @stjylland i Polio- & Ulykkespa-
tientforeningen er vaert ved kaffebord
ved bord/baenkeszet et udvalgt sted i
parken (afhaenger bade af vejret, og
om andre gaester har slaet sig ned pa
det sted, vi havde udset os.) Medlem-
mer af Montebellos Vennekreds er vel-
komne. Vi giver besked til de tilmeldte
senest pa dagen, hvor vi er/regner
med at vaere.

Tilmeld pd s.hansen@ulykkespatient-
foreningen.dk

Vi vil sidde der fra kl. 14 - 15.30, sa
medlemmerne kan mgde op, som de
lyster, i det tidsrum.

Parken har gode adgangsforhold, han-
dicaptoiletter og udlejer kgrestole og
el-scootere.

Har man et handicapskilt, er det mu-
ligt at parkere teet pa indgangen. Der
er begraenset med pladser.
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(P)Lejeseng

Af Solveig Hansen

Rigtig mange af os kender elevati-
onssenge/hospitalssenge som nogle
store skrumler, der godt nok giver
mulighed for at heeve hovedgeer-
det, knaekke lidt under knaeene - og
i bedste fald passer de nogenlunde
i benleengde og funktioner. Men de
kan veere sveere at kravle op i — kan
de komme ind i de rum, vi gnsker?, og
skriger de af sygehus og koldt udstyr?

METI medic tinetic har udviklet en ple-
jeseng, der i min optik har et ret laek-
kert design og mange brugbare ind-
stillinger — uden at ga pa kompromis
med funktioner, sikkerhed og den nok
sa vigtige renggringsvenlighed. Sen-
gen fas til madrasser pa henholdsvis
80 0g 90 cm bredde og 205 cm leng-
de, selve sengen er 10 cm bredere og
223 cm lang, men kan »knaekkes pa
midten«, nar den skal transporteres,
evt. opbevares.

Den anden helt unikke ting ved sen-
gen er, at du kan leje den i lige praecis

den periode, du har brug for de ekstra
funktioner.

Du kan altsa veelge at have sengen i
det rum, du foretraekker, eller, hvis du
er ngdt til at have den i stuen, kan den
evt. klappes sammen og stilles til side i
de timer, du ikke behgver at ligge i den.

Den koster dyrt i anskaffelse, fra 20
- 52.000 plus madras til ca. 3 - 9.000,
men sengen kan lejes til 75 kroner pr
dag + udbringnings/afhentnings- og
opstillingsgebyr pa ca. 2.000 (szrlige
priser for gboere, hvor der ikke er bro-
forbindelse).

Sengen, der kan lejre brugere op til
170 kg, vejer selv 92 - 96 kilo og er pa
hjul (der kan 13ses). Se meget mere pa
Modux Sammenklappelig Plejeseng
- MedicTinedic - Medical Equipment
(meti.dk).
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Fritaget!

Loven om fravigelse fra obligatorisk
digital selvbetjening (L98) tradte i kraft
den 1.juniiar.

Lovaendringen skal lgse en central ud-
fordring for borgere, der er fritaget fra
Digital Post, da den ggr op med den
hidtil geeldende praksis om, at de skal
begrunde deres behov for et alternativ
til selvbetjening hver gang, de har et

Ro i livet

erinde med det offentlige, hvor selv-
betjening er obligatorisk.

Fra den 1. juni skal disse borgere blot
forteelle, at de er fritaget for Digital
Post, ndr de henvender sig til en myn-
dighed med et arinde.

SH, kilde: Nyhedsbrev fra Dansk Handi-
cap Forbund

Af Solveig Hansen

»Ledersparring, workshops og samta-
ler tager udgangspunkt i Metakognitiv
teori og metodens perspektiv pa psy-
kisk mistrivsel.«

Sadan skriver Lotte Oldrup Rasmus-
sen, Metakognitiv Stress Coach pa sin
hjemmeside, hvor hun ogsa dokumen-
terer, hvordan antallet af stressramte
er steget markant de senere ar. Dette
kan afhjeelpes, bade kollektivt pa ar-
bejdspladser, men ogsa individuelt.
Og jo for man tager fat, jo enklere er
det at lgse problemet. Det geelder forst
og fremmest om at traeffe nogle valg.
Det forste valg er at kigge pa sig selv
og sine vaner/uvaner med et keerligt
(men bestemt) blik. Det naeste valg er
at ville aendringer, vel at maerke an-
dringer til det bedre.
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Rede og grgnne "ben”

Metoden virker, hvad enten der er tale
om sundhedsmaessige, kostbaserede
a&ndringer, valg om mere tid med sine
kaere, med sine hobbies eller hvor det
nu er, man far gje pa »noget, der kan
forbedres«.

Jeg madte Lotte til et treef for over-
vaegtige. | indbydelsen blev hun me-
get velvalgt betegnet som vanecoach.
Vi var en hel masse i rummet, der ma-
ske lider af overspisning, maske aldrig
far gdet de ture eller lavet de gvelser,
vi godt er bevidste om, vil betyde en
forskel. Mdske ligger vi under for en
brydsom egenopfattelse og/eller en
forventning om, hvordan andre ser os?

- Jeg hjaelper mennesker, hvis tanker,




Ro i livet

vaner og adfzerd star i vejen for et mal
eller begraenser demiat leve det liv, de
onsker, forklarede Lotte som optakt.

Det visuelle udtryk for, hvordan man
kan gribe sine valg an, var denne dag
et lille hgjdepunkt, hvor man skaber
sig indsigt/udsigt og overblik. lllustre-
ret med en red og en grgn traeningse-
lastik, der var lagt ud i et V med hgjde-
punktet placeret, hvor de to elastikker
tager sit »udspring«, var den kendte
adfaerd/uvane/det, vi vil vaek fra, ud af

www otlivet de 4
Lot toliek de 3
food 99 b4 QI N

det rgde ben, og det nye, det vigtige,
fornuftige og velgerende valg ud af
det grgnne ben. (Se forsidefoto).

Sa er det bare at veelge, hvilket ben,
man vil ud af:

- Hvad vil en a&ndret vane give dig?,
spurgte Lotte og bad os reflektere.

Sma skridt

Maske er du klar til at treeffe gode valg
blot ved at blive mindet om, at det vil
veaere velggrende? Maske behgver du
en coach som Lotte, der kan bestige
bjerge med dig (i overfort betydning),
sd | sammen nar indsigt og overblik,
og hvor du kan blive guidet til tempo,
valg og nye vaner?

Lotte kom - med hjelp fra salen - med
et eksempel:

- Nattespiseri uden sult, der resulterer i
selvbebrejdelser.

Et muligt, godt valg kan vzere, at man
udveelger med omhu, hvad der skal
puttes i munden, giver det fuld op-
maerksomhed og nyder det i fulde
drag. Dette valg kan ggres om igen og
igen, til der ikke er flere selvbebrejdel-
ser. Maske skal det folges af andre, be-
vidste valg om fx aendrede sovevaner
og vejen dertil? Maske skal der drasti-
ske aendringer i valg af beskaftigelse,
bolig, omgangskreds eller noget helt
syvende til, for en massivt problema-
tisk adfeerd kan aendres?

17




Roilivet

Mindfull spisning, fred med sine valg,
egenomsorg, vaek fra uhensigtsmaes-
sig adfaerd... Det hele kan fare til RO
| SINDET og fx @get produktion pa ar-
bejdspladsen - eller for det enkelte in-
divid netop: Ro i Sindet!

Et velkendt mantra/en talemade, vi
kender, er en anden made at italesaet-
te og handtere alt, der kan forarsage
stress: Sindsrobgnnen. Bl.a. kendt fra
Anonyme Alkoholikere:

Giv mig sindsro til at acceptere de ting,
jeg ikke kan aendre, mod til at eendre
de ting, jeg kan, og visdom til at se for-
skellen.
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Tidlig indsats

»Born og unge, der er for raske til be-
handling i psykiatrien, men som mistri-
vesien sadan grad, at de slas med tegn
pa ensomhed, angst, stress og andre
psykiske udfordringer.«, skriver Mette
pa sin hjemmeside og fortseetter:

»Med tiden er der risiko for, at de psy-
kiske problemer forvzerres. Jeg (Mette)
tilbyder hurtig hjzelp til de unge og
deres familier, s& de unge kan bevare
tilknytningen til skole, fritidsinteresser
og arbejde.«

Laes mere om Mette pd www.roilivet.dk
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