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Hvad er en RECOVERYSKOLE?

- det er undervisningstilbud for alle og det er gratis (der kan
forekomme egenbetaling af materialer)

Al undervisning i Recoveryskolen fokuserer pa at flytte sig i livet
og skabe hab, velbefindende, forandring og nye handle-
muligheder - kort sagt at blive klogere pa sig selv og livets
processer. Rammen for vores kurser er recovery. Recovery
handler om at komme sig og om at skabe en meningsfuld og
tilfredsstillende tilveerelse med de ressourcer, vi hver isaer har.

| Recoveryskolens undervisning bidrager alle med egne
livserfaringer, og i erfaringsudvekslingen finder vi sammen ny
inspiration og nye handlemuligheder.

Malet er at lave undervisning og etablere samveer, der er
relevant og vedkommende for alle. De forskellige vinkler og
perspektiver skaber rum for en mellemmenneskelig forstaelse
af alle livets processer.

Vi arbejder med recovery bade som den personlige proces, og
som fagligt og teoretisk faenomen. | undervisningen deltager
borgere med og uden psykisk sarbarhed, fagprofessionelle og
pargrende/netveerk pa lige fod — vi laerer sammen og skaber
muligheder for forstaelse, dialog og samarbejde i en ny og
anderledes kontekst.

Undervisningen i Recoveryskolen bliver udviklet og varetaget i
feellesskab. Det kan vaere at undervisningen faciliteres af:

o Peer; som er en der har erfaring med psykisk sarbarhed
og kompetence i at formidle sine erfaringer.

o Fagprofessionel; som har faglige og personlige
kompetencer.

o Pargrende; som har erfaring som familie, ven eller er fra
netveerket til en person med psykisk sarbarhed.

Vil du hgre mere om de enkelte hold, er der en praesentation
af dem

onsdag d. 8. januar 2025 kl. 10.00

Pa vegne af alle i Socialpsykiatrien

Tonie Hansen



Cash Stuffing

Ved du, hvad du bruger dine penge pa?

Har du sveert ved at fa pengene til at reekke?

Eller kunne du have lyst til, at spare op til noget, som du gar og drammer om?
Og sa endda af penge du ellers ville bruge pa forbrug?

Sa kan metoden Cash Stuffing veere lige det du sager.

Direkte oversat betyder "Cash Stuffing” at "putte penge i”.

Cash Stuffing er en metode der kan hjeelpe til at rammesaette ens gkonomi og
som kan hjeelpe visuelt til, at man far overblik over sit radighedsbelgb.

Ved radighedsbelgb menes det belgb man har tilbage til sig selv/familien, til
mad, ta@j, sjov og forngjelser nar alle faste udgifter er betalt.

Dato Tid Sted Tilmelding

Onsdag d. 08. januar | kl. 13.00-15.00 | Livskilden,

Onsdag d. 15. januar Kl. 13.00-15.00 Kilde Alle 9, senest d. 2. januar 2025 pa

Frederikssund | socialpsykiatrien@frederikssund.dk
Onsdag d. 29. januar KI. 13.00-15.00

Undervisere: Charlotte (peer) og Christa (fagprofessionel)



mailto:socialpsykiatrien@frederikssund.dk

Erhvervet hjerneskade

Kursus til dig som har en erhvervet hjerneskade eller er pargrende til en
person med erhvervet hjerneskade.

P& kurset far du mulighed for at mgde andre mennesker i samme situation,
fa ny viden og ikke mindst fa mulighed for at drgfte de problemstillinger du
oplever.

Undervisningen vil indeholde fglgende emner:
v’ Viden om hjernens opbygning.
v’ Viden om skjulte handicaps efter hjerneskade.
v' Gode rad til hvordan man bedst muligt statter hinanden og samtidig
passer pa sig selv.
v’ Viden om og handtering af psykiske reaktioner.
v’ Handtering af forandret familiemgnster og relation.

Undervejs vil der vaere plads til spgrgsmal og indlagte pauser, hvor samtale
og sparring vil veere mulig. Du er derfor med til at forme indholdet i den

feelles dreftelse, samt med spgrgsmal undervejs fa information om netop det
du har brug for.

Kurset udbydes i samarbejde mellem Socialpsykiatriens Recoveryskole og
Frederikssund Kommunes hjerneskadekoordinatorer.

Tilmeldingen geelder alle tre gange.

Dato Tid Sted Tilmelding

Onsdag d. 15. januar | K. 10.00-12.00 | Livskilden, _
Onsdag d. 29. januar | KI. 10.00-12.00 | Kilde Alle S, | Senest d. 2. januar 2025 pa

Frederikssund | socialpsykiatrien@frederikssund.dk

Onsdag d. 19. februar | Kl. 10.00-12.00

Undervisere: Julie og Mette (begge to er fagprofessionelle)


mailto:socialpsykiatrien@frederikssund.dk

Depressionens ABC

Depression er en af de mest almindelige psykiske sygdomme blandt
danskerne. Depression kan vise sig i flere forskellige grader, men overordnet
set viser depression sig ved, at man er nedtrykt igennem en laengere periode,
uden at der er en bestemt arsag til nedtryktheden.

Med udgangspunkt i ovenstaende, vil vi pa de tre kursusdage lave korte oplaeg
om;
v Viden om depression, bade fysisk og psykisk.
v Hegre om en personlig recovery fra en borger, som lever livet med
depression.
v' Gennemga Bjarnes positive sgjler.
v Hvordan kan deltagerne blive inspireret fra mgrke til lyset?
v' Fa ideer til, hvordan du kan bygge egne sgjler op af aktiviteter, sa
symptomerne, - bl.a. isoleringstendens, undgas

Dato Tid Sted Tilmelding

Onsdag d. 05. februar | KI. 13.00-15.00 E‘ij”/gﬁn’g Sercstd. 22. 1 2025 o

ilde Alle 9, enest d. 22. januar pa
Onsdag d. 19. februar | KI. 13.00-15.00 Frederikssund | socialpsykiatrien@frederikssund.dk
Onsdag d. 26. februar | KI. 13.00-15.00

Undervisere: Bjarne (peer) og Karina (fagprofessionel)


mailto:socialpsykiatrien@frederikssund.dk

Samtalegruppe

| samtalegruppen er en af tankerne, at alle indimellem har brug for at dyrke
socialt samveer og tale sammen om det som fylder i livet pa godt og ondt.
Emnerne kan veere mange og det er deltagerne selv der bestemmer
samtalernes retning.

Det kan for eksempel veere;

Dit liv

ANANE NANAY

Dit udtryk
Dine tanker
Din lyst

Din kunst
Din sygdom og meget mere.

Vi forholder os til lige preecis det vi sammen gnsker at folde ud.
Kom som du er, og veer med.

Dato Tid Sted Tilmelding
Onsdag d. 05. marts | KI. 13.00-15.00 | =
Livskilden, Senest d.19. februar pa
Onsdag d. 12. marts | KI. 13.00-15.00 | Kilde Alle 9, socialpsykiatrien@frederikssund.dk
Onsdag d. 19. marts | KI. 13.00-15.00 | Frederikssund
Onsdag d. 26. marts | KI. 13.00-15.00
Undervisere: Lisa (peer) og Maria (fagprofessionel)



mailto:socialpsykiatrien@frederikssund.dk

Autisme — for pargrende

Kurset er for pargrende til borgere med Autisme Spektrum Forstyrrelse (ASF)
eller sammenlignelige kognitive og sociale udfordringer.

Socialpsykiatrien i Frederikssund Kommune har i en arreekke tilbudt
undervisning til borgere med Autisme Spektrum Forstyrrelse, sa de kunne fa
stgrre selvindsigt og passe bedre pa sig selv. Gennem disse forlab er det
blevet tydeligt, at de pargrende ogsa har brug for viden om, hvordan man bedst
kan stgtte op om personen med autisme og passe pa sig selv i processen.

Vi haber, med dette tilbud, at kunne give dig/Jer en gget viden og redskaber til
at stgtte sine neermeste. Gruppen er ogsa et sted, hvor man kan udveksle
erfaringer og mgde andre, der kender til samme typer af problematikker

Dato Tid Sted Tilmelding

Onsdag d. 26. marts | KI. 9.00-12.00 | Livskilden, Senest d. 12. marts pa
Kilde Alle 9, socialpsykiatrien@frederikssund.dk
Frederikssund

Underviser: Annette (fagprofessionel)


mailto:socialpsykiatrien@frederikssund.dk

Ro og balance

Formalet med gruppen er at fa nogle redskaber til at skabe indre ro og balance
i livet.

Pa dette gruppeforlab, er der fokus pa dit indre arbejde, hvor der ikke forventes
sa megen tale, men tilstedeveerelse med sig selv og andre, i ro og neerveer.

Vi guider dig naensomt gennem teknikker til at treene den bevidste
opmeerksomhed, - blandt andet ved at have et seerligt fokus pa forskellige
sanser samt vejrtreekningsgvelser.

Vi starter altid med feelles gatur i stilhed. Her bringer vi naturen ind, og
undervejs skeerper vi vores opmeerksomhed pa vores andedreet, samt det
fokusomrade vi sansemaessigt arbejder med. F.eks. harelsen, synet, duften
eller andet, og skaber dermed mulighed for at opleve omgivelserne pa en
anden made.

Dato Tid Sted Tilmelding

Onsdag d. 02. april | KI. 10.00-12.00

Onsdag d. 09. april | KI. 10.00-12.00 | [jvskilden, Senest d.19. marts pa
Onsdag d. 23. april | KI. 10.00-12.00 | Kilde Alle 9, | 55 cialpsykiatrien@frederikssund.dk

Onsdag d. 30. april | KI. 10.00-12.00 | rederikssund
Onsdag d. 07. maj | KI. 10.00-12.00

Undervisere: Maria og Dorte (begge to er fagprofessionelle)


mailto:socialpsykiatrien@frederikssund.dk

Selvudvikling

Kurset henvender sig til dig der har brug for nye perspektiver pa konkrete
situationer og rad og vejledning til hvordan du bliver klogere pa dine
tankemgnstre.

Vi arbejder ud fra den kognitive grundmodel, som en metode til at handtere
udfordringer i din hverdag. Metoden vil styrke din evne til at veere i kontakt med
dine tanker, falelser, krop og din adfeerd.

Ud fra konkrete situationer i din hverdag, vil du leere at treene og styrke din
evne til blandt andet at kunne saette greenser, forvalte din energi og @ge dit
selvveerd.

For at lykkes med, at alle far noget ud af holdet, er det vigtigt alle bidrager,
bade med udfordringer fra egen hverdag, og med perspektiver og Igsninger til
de andre deltageres udfordringer.

Dato Tid Sted Tilmelding

Onsdag d. 02.april | 13.00-15.00
Onsdag d. 09. april | 13.00-15.00

Onsdag d. 23. april | 13.00-15-00 Livskilden, senest d. 19. marts 2025 pa
Onsdag d. 30. april | 13.00-15.00 Kilde Alle 9, socialpsykiatrien@frederikssund.dk

Onsdag d. 07. maj | 13.00-15.00 | | rederikssund
Onsdag d. 14. maj | 13.00-15.00
Onsdag d. 21. maj | 13.00-15.00
Onsdag d. 04. juni | 13.00-15.00

Undervisere: Vinni og Tina (begge to er fagprofessionelle)


mailto:socialpsykiatrien@frederikssund.dk

Stoleyoga

Workshoppen er for alle der har lyst til at arbejde med sit dndedrag og bruge
kroppen til at fa Igsnet stagnerede energier, for derigennem at finde eller
genfinde den ro, som bor i os alle.

Hvordan udnytter vi det steerkeste vaerktgj vi fra naturen er givet — nemlig

vores vejrtraekning?

Det vil vi sammen tale om pd denne workshop, samt hvordan vi sammen
med vores vejrtraekning kan hjaelpe vores krop og tanker til at finde ro.

I vil blidt blive guidet gennem nogle vejrtraekningsgvelser, akkompagneret af

blid stoleyoga.

Vel madt til et par timer i fuldt neerveer.

Dato Tid Sted Tilmelding
Onsdag d. 14. maj | 10.00-11.30 Livekild Dette hold k _

: i ivskilden, ette hold kraever ingen
Onsdag d. 21. _maJ_ 10.00-11.30 Kilde Alle 9, tilmelding. Man mgader op
Onsdag d. 04. juni | 10.00-11.30 Frederikssund pd dagen.
Onsdag d. 11. juni | 10.00-11.30

Undervisere: Toni (peer) og Pia (fagprofessionel)
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Kompleks PTSD

Kom og hgr Pernille fortaelle om hvordan hun lever og tackler sin hverdag med

Kompleks PTSD.

"Med diagnosen Kompleks PTSD, som er helt ny, faldt alle brikker pa plads, og
rejsen mod at leere mig selv at kende og leve livet pad trods, startede med
den. Jeg er ikke min PTSD, men den fylder hele mig'

Du vil ogsad hgre om hvilken behandling Pernille har faet, og hvad det har gjort
for hende, om symptomer og fglgevirkninger, om livet fagr og efter diagnosen.

Dette oplaeg henvender sig til personer med interesse for viden om kompleks
PTSD, - bdde personer med PTSD, Kompleks PTSD, deres pdrgrende eller

fagpersoner.
Dato Tid Sted Tilmelding
Onsdag d. 11. juni | 13.00-15.00 Livskilden, Senest d. 28. maj pa
Kilde Alle 9, socialpsykiatrien@frederikssund.dk

Frederikssund

Underviser: Pernille (peer
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