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Sa er vi klar med februarudgaven af Brugeravisen. I denne udgave skriver
vi om terapiformen Compassionfokuseret terapi (CFT).

Dette er tredje og sidste terapiform indenfor tredjegenerations kognitiv terapi.
Vi har for skrevet om Metakognitiv terapi (MCT) og Acceptance & Commitment
Therapy (ACT). Kernen i CFT er at opgve evnen til at have venlighed og omsorg
overfor sig selv, og er sarligt velegnet til personer med hoj grad af selvkritik.

Hvis man skal sammenligne tredjegenerations kognitiv terapi pa tveers, s&
handler det iseer om at acceptere negative tanker i stedet for at prove at lave dem
om til positive som i traditionel kognitiv terapi. ”’Stop kampen - lev livet” (ACT)
eller ”Lev mere teenk mindre” (MCT) , som to af sloganene lyder.

Under Det B1& Hus skriver vi om juledekorationer, og at vi havde besgg af
orkestret Unoderne fra Lions Club.

Fra Hedebo beretter vi om nytérsaften og fra BIFOS om vores arlige julefest.
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Compassionfokuseret terapi (CFT)

Compassionfokuseret terapi (CFT) er udviklet af professor Paul Gilbert
og tog sin begyndelse i en simpel form tilbage 1 1984. Compassion er
endvidere 1 hoj grad inspireret af buddhistist filosofi.

Hjernens udvikling og de tre affektsystemer

Biologisk udvikling udger den teoretiske rygrad 1 CFT. Mennesker har
udviklet sig med mindst tre oprindelige typer
folelsesreguleringssystem: 1. Trusselssystemet, der skal fa os til at
undgé farer og trusler via negative folelser som vrede, angst og

At vaere en del af fallesskabet
At na et mal Motivation til at lindre egen og

At ga efter det man er optaget af andres lidelse
Impdekomme egne og andres behov

At komme i sikkerhed
At kz2mpe
At komme vak
At undga / laegge sig ded
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vemmelse. 2. Motivationssystemet (Drive), der handler om at opna
noget, at udvikle os selv og skabe resultater, og dette system er
forbundet med folelser som glade, begejstring og vitalitet. 3. Det
beroligende system, der en modvaegt til de to andre, og som sikrer, at
vi lader op og er tilfredse med tingenes tilstand, hvilket opleves via
folelser som tilfredshed og tryghed. Det er dette system, der isa&r er
vigtigt indenfor compassion til at atbalancerer de andre systemer.
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Compassion

Compassion defineres som: “at vaere sensitiv over for egen og andres
lidelse og at mede denne med et omsorgsfuldt engagement”. I CFT
arbejder man blandt andet pé at reducere lidelse gennem oget evne til
at forsta og berolige sig selv. Vi hindres ofte i at drage omsorg for os
selv, da vi let bliver selvkritiske og skamfulde, nar vi rammes af
psykisk lidelse. I et CFT-forleb arbejdes der pa béde at fa en bedre
forstaelse for, hvordan vi menneskers psyke fungerer og pé at regulere
folelser og oge tolerancen for folelsesmassigt ubehag. Lidelse er en
uundgéelig del af livet; vi rammes af tab, sygdom og andet, der er
udenfor vores egen kontrol.

CFT er s&rlig rettet mod at facilitere selvomsorg hos klienter, der i
udpraeget grad har tendens til at opleve skam og selvkritik, og som
hyppigt belastes af reaktioner fra det urgamle trusselssystem, der
rummer angst, vrede og afsky. Hej grad af selvkritik vides i dag at
veaere transdiagnostisk og findes pa tvers af diagnoser.

Selvkritik spiller en central rolle i udviklingen og vedligeholdelsen
af en raekke lidelser og problemer fx angst, depression, kroniske
smerter, spiseforstyrrelser, misbrug, personlighedsforstyrrelse og
PTSD.

Et gammelt Buddha-citat anskueligger compassion. ”’I denne verden
har had aldrig fordrevet had. Kun kerlighed fordriver had. S&dan er
loven, &ldgammel og uudtemmelig”.

En compassion-gvelse er som folgende: Tank nu pé en sver person
1 dit liv (start gerne med en, som du bare er lidt irriteret pd), og
reflekter over, at denne person er nogens barn og méske foraelder eller
nogens gode ven ligesom dig, og sig 1 stilhed til denne person: »Mé du
veere lykkelig, og ma du vere fri for lidelse.«

Dette er paradoksalt. Hav compassion for den du hader, og sé vil
personen ikke kunne skade dig mere, fordi du lader personen med
positivitet, venlighed og kerlighed.

Self-compassion (Selv-medfelelse eller selv-omsorg)
Self-compassion er udviklet af dr. Kristin Neff. Metoden gar ud pé at
man udvikler en evne til at kunne lindre egen smerte. Self-compassion
bestar af tre elementer:

1. Venlighed over for dig selv
Med self-compassion meder vi os selv med venlighed, varme,
forstéelse, stotte og omsorg. Foruden positive og accepterende folelser




er der ogsa en handlingskomponent 1 self-compassion ved, at vi aktivt
gor noget for at berolige og balancere os selv, nar noget er svert.

Vi sgger at anerkende vores problemer og uperfekthed uden at
demme os selv, sddan at vi kan give os selv det, vi har brug for. Vi kan
ikke altid veere den, vi ensker at vaere, eller fa det, vi ensker at fa. Nar
vi ikke vil acceptere det faktum, skaber det indre pres, stress og
utilfredshed. Nér realiteten derimod accepteres, kan vi generere
positive folelser af venlighed og stette.

En del af venlighed mod os selv handler om eksplicit at traene vores
gode vilje over for os selv, sa vi i ensker og handling vil os selv det
bedste.

Man kunne forstille sig en person, der er en meget hard kritiker af
sig selv, og bruger meget tid pa at gennemga situationer, hvor andre
har behandlet vedkommende darligt. Séledes, at vedkommende
konstant er udsat for hard kritik fra tanker eller ”stemmer” fra fortiden,
og det medferer tanker om, at vedkommende ikke er noget vaerd,
hvilket forer til et darligt selvvaerd. Self-compassion er is@r gavnlig
ved personer med hoj grad af selvkritik.

En ovelse 1 self-compassion kunne vare at have nogle s@tninger der
udtrykker self-compassion:

Ma du have ro i sindet. M4 du passe pé dig selv. Jeg er her for dig. Jeg
accepterer mig selv som den jeg er. Jeg er elskelig pracis som jeg er.
Ma jeg vaere venlig imod mig selv. Ma jeg fole mig fri. M4 jeg leve i
fred. Mé jeg leve med lethed. M4 jeg fole mig forbundet med andre.
Ma du veare tryg, sund og rask. Jeg holder af dig.

Herunder en self-compassion remse:

1. Det er sveert lige nu.

2. Det er normalt at mennesker oplever at have det svaert 1 perioder
(Faelles menneskelighed).

3. Det er ok. Det skal nok ga.

Imens du siger remsen for dig selv, kan du fx leegge en hand pa
hjertet, s& du ogsa kropsligt udever omsorg for dig selv.

2. Faelles menneskelighed

Med self-compassion anerkender vi, at vi grundleeggende er som andre
mennesker. Vi forstar, at oplevelsen af at vare uperfekt er en del af det
at vaere menneske. Vi genkender noget felles menneskeligt 1 os selv og
indser, at alle kan have det svaert og opleve smerte. Det minimerer
folelser af at vaere anderledes, forkert og alene, hvilket betyder, at der
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er feerre selvbebrejdelser og tendens til at treekke sig tilbage fra andre.

Et af de storre problemer med selvkritik er, at det ofte betyder, at vi
isolerer os fra andre. Nar vi opdager noget om os selv, som vi ikke kan
lide, far vi nermest tunnelsyn og kan nemt fole, at alle andre er
perfekte. At det kun er os, der er udfordrede. Det samme sker, nar
noget gér galt i vores ydre liv, sd kan vi fole, at andre har det lettere og
har styr pa deres liv. Felles menneskelighed hjelper os til at indse, at
livet er udfordrende for de fleste, og at personlige fejltagelser er en del
af det at veere menneske.

3. Mindfulness

Mindfulness, det at veere narverende over for os selv og andre i nu’et,
er forudsaetningen for at vi kan give os selv det, vi har brug for.
Mindfulness handler nemlig om at observere hvad der sker i gjeblikket
og at registrere folelser og tanker, som de er, uden at vurdere eller
undertrykke dem. Mindfulness handler ogséd om at vaere opmarksom
pa, at vores tanker ikke er virkelighed men snarere faanomener i nu’et,
man kan tage stilling til, om man vil Iytte til og lade sig styre af, og
derved skabe afstand til. Mindfulness gor det mentale perspektiv sterre
og skaber mere klarhed og ro. Derved kan vi respondere med
venlighed og medfolelse, nar vi foler os udfordrede, netop fordi vi
erkender, at vi har det sveert.

Tankemylder, fortid og nutid

I forhold til tankemylder, flashbacks og negative tanker er det mest
realistiske méske at man kan opna en accept af tankernes eksistens.
Man kan give dem lov til at vaere der og forsege ikke at keempe med
dem. At man kan byde dem velkommen og lade dem eksistere et sted 1
baggrunden som en radio, der kerer uden at man skal forsege at slukke
den. Giv slip pé at ville forsege at &ndre fortiden og 1 stedet have
fokus pé nutiden.

Det tricky i forhold til hjernen, specielt frontallapperne, er at de gor
os gode til analyse og losning af problemer. Men nar hjernen forseger
at lose problemer 1 fortiden, s& kommer den til kort, da problemer 1
fortiden ikke kan lgses. Og den kan sa gé i selvsving med at forsege at
lose problemer, som ikke kan loses.

Litteratur, links og evelser
Compassion - ler at rumme svare folelser af Nanja Holland Hansen.
Psykiatrifonden 2017.




https://en.wikipedia.org/wiki/Compassion-focused therapy
https://compassioncompany.com/self-compassion/
https://self-compassion.org/the-three-elements-of-self-compassion-2/
https://www.act-partner.dk/self-compassion/
https://mindfulness.au.dk/oevelser/kom-i-gang/
https://mindfulness.au.dk/oevelser/kom-i-gang/
https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/
compassion
https://www.ninadam.net/guidede-meditationer-mindfulness/
http://roskildepsykologerne.dk/guidede-meditationer/
https://mindwork.dk/private/mindful-compassion-ovelser/
https://portlandpsychotherapy.com/self-compassion-meditations/

PKB

Vi behgver medfglelse med en meget tricky hjerne

Mindful hjerne

Ny hjerne: Fantasi,
Planlaegning, Rumination, Integration

Gammel hjerne: Fglelser, */Iot iver,
Segning og etablering af relationer

Medfglelse

Paul Gilbert 2013 /lsager
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https://en.wikipedia.org/wiki/Compassion-focused_therapy
https://compassioncompany.com/self-compassion/
https://self-compassion.org/the-three-elements-of-self-compassion-2/
https://www.act-partner.dk/self-compassion/
https://mindfulness.au.dk/oevelser/kom-i-gang/
https://mindfulness.au.dk/oevelser/kom-i-gang/
https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/compassion
https://psykiatrifonden.dk/hjaelp-raadgivning/mentale-motionscenter/compassion
https://www.ninadam.net/guidede-meditationer-mindfulness/
http://roskildepsykologerne.dk/guidede-meditationer/
https://mindwork.dk/private/mindful-compassion-ovelser/
https://portlandpsychotherapy.com/self-compassion-meditations/

Jul og juledekorationer 2021

I &r blev der som hvert ar lavet juledekorationer med Bente som kyndig
vejleder, se billeder.

PKB
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Aktivitetskalender
Socialpsykiatrien i Bronderslev kommune
Det Bla Hus

Forarstur til Aalborg med Det Bl4 Hus
Fredag d. 18. marts

Ferietur til Kolding med Det Bla Hus
Mandag d. 16-19. maj

Tur til Skagen med Det Bld Hus
Torsdag d. 23-24. juni

Med forbehold for fejl, aflysninger og @ndringer.
Program folger for de enkelte aktiviteter.
Hold gje med opslag i Det BI& Hus.

Tag kalenderen ud og hang
den op pé opslagstavlen!
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Aktivitetskalender
Idraetsforeningen BIFOS

Idrzetssteevner 2022
IFS Hjerring forarsstevne Torsdag d. 17. marts 2022
BIFOS efterarsstevne Onsdag d. 26. oktober 2022.

Meder og Arrangementer

BIFOS Generalforsamling pa Hedebo.  Onsdag d. 16. februar 2022.
BIFOS Juleafslutning pa Hedebo. Ikke fastsat.




Unoderne fra Lions Club

Onsdag d. 1. december havde vi besgg af Unoderne, som spillede alle
de kendte julesange. Traditionen tro deltes der sanghefter ud, og det
gav mulighed for at synge med.

Med masser af julesang og musik samt ableskiver og glogg satte vi
juleméneden i1 gang pa bedste vis.

A -

Personalet
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Nytarsaften pa Hedebo 2021

Nytérsaften var der fest pd Hedebo. Der var fint pyntet op i cafeen. Vi
spiste 1 opholdsstuen, hvor der var fint pyntet op.

Maden kom fra Slettens Kekken. Det var en trerettersmenu. Efter
spisning var der ikke s mange beboere tilbage, da de gik hver til sit.
Vi var dog nogle, der sad i opholdsstuen og sa TV og hyggede os med
snacks samt vin, gl og sodavand.

KI. 24.00 sa vi radhusklokkerne 1 TV og skalede nytaret ind i
champagne. Hedebo havde kebt to batterier, som Torben og Simon
fyrede af ude pa pleenen. Det var flot. Det andet batteri var dog en
fuser, men efter maden gik de ud og tendte reservelunten, og denne
gang virkede det.

Ca. kl. 11.00 medte nattevagterne ind, og vi fik pelser med bred til
natmad. Der var en rigtig hyggelig aften.

PKB

Dronningens
nytarstale.

Billeder fortsaetter pa side 12.
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Redakteren siger skal
for det ny ar.

Affyring af batteri.
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BIFOS’ julefest 2021

Onsdag 8/12 kl. 17.00 havde vi julefest 1 BIFOS. Det foregik pa
Hedebo i cafeen. Vi var ca. 20 deltagere. Menigt medlem af BIFOS
Lars Mosgaard sagde velkommen.

Vi fik and med det hele og ris a la mande til dessert fra Bondestuen.
Vi fik ogsa kaffe, te og smékager samt julegodter. Vi spillede
pakkespil med mange flotte pakker.

Arets BIFOS er blev ikke uddelt i 4r til julefest, da vi uddelte den til
generalforsamlingen pga. Corona.

Folk begyndte at gd hjem ved 20.30-tiden. Os fra bestyrelsen blev
til ca. 21.00-tiden for at rydde op. Det havde veret en hyggelig aften.
Tak til alle for, at de medte op til vores julefest!!

PKB

Sebastian med
nissehue og juleslips.

Ris a la mande.




Andesteg med det
hele.

Inga, Inge og Ses.
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Jeg bliver nedt til at bede dig om at blaese i den her ...

Wul{‘?qolgaﬁmalw af Mikael Wulff & Anders Morgenthaler wm@politiken.dk

Her nu, vi kan ikke alle sammen filme!
En bliver ngdt til at ordne sagen ...

Diskussion kort for
Saddams sidste gjeblik
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Meld dig ind i Brenderslev venneforening for psykisk sarbare!!

Venneforening for psykisk sarbare i Bronderslev kommune er stiftet
19. august 2015. Formélet er at tilbyde aktiviteter, udflugter og
arrangementer til psykisk sdrbare primert i Brenderslev kommune.

Vi er pt. ca. 50 medlemmer. Foreningen er brugerstyret. Bestyrelsen
bestar af tre brugere. For at vare medlem skal du betale kontingent pa
100 kr. om éaret, som betales 1 marts méaned ved vores
generalforsamling. Vi sgger om stotte ved legater og fonde samt ved
kommunens § 18 midler til frivilligt socialt arbejde.

Se vores webside. Sag pa Google med ordene: venneforening
brenderslev. Se ogsd vores Facebook-side:
(@BronderslevVenneforening

Stet psykisk sérbare 1 Bronderslev kommune!! Meld dig ind i
venneforeningen!!
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https://www.facebook.com/BronderslevVenneforening/

Meld dig ind i idraetsforeningen BIFOS!!

. BIFOS Brenderslev er en idratsforening drevet af og for
mennesker med sindslidelse.

. Vi tilbyder motion og socialt samveer blandt ligestillede og
samarbejder med personale og instrukterer fra
socialpsykiatrien.

. Vi er ca. 45 medlemmer, en bestyrelse pa 6 medlemmer og 4

personaler fra Hedebo og Det Bla Hus. Vi er i ovrigt ogsa
kendt for en munter omgangstone, og hygger os og har det
sjovt, nar vi er ude til steevner og til vores arlige
juleafslutning og generalforsamling.

. Alle vores aktiviteter er pd motionsbasis, sé det er ingen
forudsatning, at du har dyrket idrat eller motion for.
. Vi deltager i ca. 8 staevner og arrangementer i lobet af aret.

. Pris: Helérligt kontingent 550 kr. Passivt stettemedlemskab
275 kr. helérligt . Se Facebook-side: @BifosBronderslev.

Mandag i Brenderslev Hallen

13.00 — 14.30 Idreet i hallen, boldspil (v. Michael).
13.00 — 14.30 Motion i hallens motionsrum (v. Mads).
Tirsdag i Svemmehallen og Svederen

14.00 — 15.00 Traening i Svederen (v. Peter).

15.00 — 17.00 Fri svemning indtil lukketid.

Onsdag i Bronderslev Hallen

13.00 — 14.30 Fodbold i hallen. (v. Michael).

13.00 — 14.30 Motion i hallens motionsrum (v. Mads).



https://www.facebook.com/BifosBronderslev/
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Naogle for socialpsykiatrien i Bronderslev Kommune

Formand for Social-, Handicap- og Sundhedsudvalget
Ole Jespersgaard
TIf. 25 26 83 79. E-mail: ole.jespersgaard[a]99454545.dk

Handicap- og psykiatrichef
Pia Korng
TIf.: 51 16 60 15. E-mail: pia.korno[a]99454545.dk

Omrédeleder for socialpsykiatrien
Anette Hog Blach
TIf.: 99 45 50 54 . E-mail: aneh[a]99454545.dk

Rusmiddelcentret og bofzellesskabet Thorvaldsensvej
Afdelingsleder: Tanja Mglgaard Maller
TIf.: 24 91 65 41. E-mail: tanm[a]99454545.dk

Det Bla Hus (vaerested, beskyttet beskeftigelse og ungegruppe)
Springbrzettet (samvers- og aktivitetstilbud og beskyttet beskaftigelse)
og Klub Trampolinen

Afdelingsleder: Sinne Mgller Bertelsen.

TIf.: 21 44 33 20. E-mail: sinn[a]99454545.dk

Degninstitution Hedebo
Afdelingsleder: Kathe Korreborg Riis.
TIf.: 99 45 59 24. E-mail: krii[a]99454545.dk

Socialpadagogisk Stetteteam (SKP, mentor- og bostetteordning)
Afdelingsleder: Inger Thorup Jensen
TIf.: 50 87 52 48. E-mail: inger.thorup.jensen[a]99454545.dk

Idrzetsforeningen BIFOS
Formand: Peter K. Baggesgaard
TIf.: 50 46 92 29. E-mail: bifos9[a]gmail.com

Venneforening for psykisk sarbare
Formand: Johanne Knudsen

TIf.: 29 60 14 57. E-mail: venneforening9700[a]gmail.com

Telefonradgivning, socialpsykiatrien
TIf.: 60 91 54 64 alle dage mellem 16.00 og 7.00
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