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Kontakt til Skolen for Recovery

Telefonnummer Adresse

236008 96 Kompetencecenter for Recovery
Magleveenget 19

Mail (indgang via Ballerup Boulevard 2)

skolen-for-recovery@regionh.dk 2750 Ballerup

Hjemmeside G4 pa jagt i kursuskataloget og meld dig

www.skolen-for-recovery.dk

til s4 mange kurser, du har lyst til.

Du kan ogsa folge os pa
Facebook: Skolen for Recovery
LinkedIn: Kompetencecenter for Recovery

Vi glaeder os til at se dig!
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Velkommen til Skolen for Recovery

Velkommen til Skolen for Recovery

Hvad er recovery?

"Recovery” betyder at komme sig og handler om, at man efter psykisk sygdom kan komme
sig helt eller delvist. Man arbejder pa egne betingelser og preemisser for at genopbygge et
meningsfuldt og tilfredsstillende liv. Recovery er ogsa en social og faelles proces.

Den proces kan tage tid, og den kan kraeve bade tdimodighed og vedholdenhed. Hvis du er
patient, kan du have glaede af at fa stette fra andre fx fra pargrende og medarbejdere. For at
yde den bedste statte har bade parerende og medarbejdere gavn af at deltage i kurser pa
Skolen for Recovery.

Hvad er Skolen for Recovery?

P& Skolen for Recovery deltager du i undervisning, der kan inspirere til en personlig
recoveryproces. Vi skaber rum for gensidig leering mellem patienter, pargrende og
medarbejdere, og viden og laering kommer i mange former og ikke kun gennem oplaeg og
modeller.

Der er megen viden at hente, nar vi laver gvelser, reflekterer eller har gruppearbejde pa
kurserne.

Her blander vi ofte deltagerne, og i dette frirum er der hgijt til loftet og plads til af veere
nysgerrig pa hinanden. Vi far ofte positive tilbagemeldinger pa denne made at afholde
kurserne pa, da du som kursist kan slippe fglelsen af at vaere alene og ogsa here andre saette
ord pa situationer, du kan genkende.

Hvem er vi?

Alle undervisere har erfaringer fra psykiatrien, enten som patienter eller som medarbejdere
og alle har kendskab til recovery. Bade udvikling af kurserne samt al undervisning sker i et
samarbejde mellem tidligere eller nuveerende patienter i psykiatrien og personale med en
fagprofessionel baggrund.

Skolen for Recovery er en del af Kompetencecenter for Recovery og Region Hovedstaden.
Alle vores kurser er abne for:

e patienter i psykiatrien i Region Hovedstaden

o pargrende til patienter i psykiatrien i Region Hovedstaden

 medarbejdere eller ledere i psykiatrien i Region Hovedstaden

Pa pargrendekurserne kan du ogsa deltage hvis du er tidligere patient eller pargrende til en
tidligere patient.
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Velkommen til Skolen for Recovery

Hvad far jeg ud af at ga pa kurserne?

Som patient

At komme sig efter psykisk sygdom er en personlig proces, det foregar pa egne praemisser,
og derfor er der ingen, der kan fortaelle dig, preecis hvilken vej du skal ga. Og det er en proces,
der foregdr i samarbejde med andre og i alle sociale sammenhaenge. Kurserne kan hjaelpe dig
med at finde frem til hvilke ting, der er vigtige for dig, for at du trives bedst muligt.

Kurserne bidrager til, at du kan:

* opleve recovery som en individuel forandringsproces

o faindsigtiog lsere om, hvordan du tager hand om dit fysiske og psykiske velbefindende
 identificere dine mal, ambitioner og dremme

e lzere sammen med andre kursister

* opleve et stettende og udviklende lzeringsmilje.

Som medarbejder

Ved at veere med pa kurserne har du mulighed for at:

» deltage sammen med patienter og parerende, hvor | kan leere af hinanden

« reflektere over, hvordan du kan arbejde mere recovery-orienteret

« fany viden om recovery, bade den del der er erfaringsbaseret, og den del der er
forskningsbaseret

« opleve et frirum, hvor vi inviterer til, at du reflekterer over dine egne erfaringer med
recovery-lignende processer, og hvor vi guider dig.

Som pérgrende

Ved at veere med pa kurserne har du mulighed for at:

o fainspiration til at handtere en livssituation, der kan vaere vanskelig

* dele erfaringer med og lzere af andre

o faindsigti, hvad det kan betyde at have psykiske udfordringer

o faviden om, hvad recovery-tankegangen kan bidrage med, nar du og din naermeste
gnsker at skabe en god hverdag.

Skolen for Recovery efterar 2026
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Velkommen til Skolen for Recovery

Faste undervisere pa Skolen for Recovery

Skolen for Recovery efterdr 2026

Kom godt i gang pa Skolen for Recovery

Aftal tid til en introduktionssamtale

Vi vil gerne have, at du far mest muligt ud af g& pa vores kurser. Det betyder blandt andet, at vi
kan hjeelpe dig med at lave en plan for, hvilke kurser der bedst opfylder dine personlige gnsker og
behov. Den bliver s3 et redskab, som hjaelper dig til at fa det bedst mulige udbytte af kurserne.

Du kan aftale et tidspunkt, hvor du mgdes med en af underviserne pa Skolen for Recovery
i Ballerup, hvor | sammen finder ud af, hvad du har lyst til at lsere, og hvordan kurserne kan
hjeelpe dig.

P& den made kan du ogsa fa set Skolen for Recovery i Ballerup og kan danne dig et indtryk af
de fysiske rammer, vi underviser i.

Send en mail til skolen:_ skolen-for-recovery@regionh.dk og skriv, at du gerne vil have lavet en
kursusplan. | mailen skriver du:

e ditnavn
e (it telefonnummer

S& kontakter vi dig og aftaler et tidspunkt, hvor det vil passe dig at besgge os. Vi afsaetter
ca. 1 time til madet. Du kan ogsa ringe til os pa 23 60 08 96.

Skolen for Recovery efterar 2026
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Kom godt i gang pa Skolen for Recovery

Vi har faet nyt

Tilmelding tilmeldingssystem!

Vi har faet nyt tilmeldingssystem!
Nar du skal tilmelde dig efterarets kurser, foregar det nu online via:

skolenforrecovery.nemtilmeld.dk

Det nye system er enkelt at bruge og giver et godt overblik over vores kurser, datoer og ledige
pladser.

Her kan du:

e tilmelde dig kurser

e afmelde dig igen, hvis du fortryder

« skrive dig pa venteliste, hvis et kursus er fyldt op

Du finder ogsa linket pa vores hjemmeside:
Skolen for Recovery

Har du spergsmal eller brug for hjeelp til tilmelding, er du som altid velkommen til at kontakte
os pa telefon eller mail.

Malgruppe

For at deltage pa vores kurser, skal du veere patient, pargrende eller medarbejder i psykiatrien i
Region Hovedstaden.

Til tilmelding Til hjemmeside
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Kom godt i gang pa Skolen for Recovery
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Kom godt i gang pa Skolen for Recovery

Til medarbejdere og ledere i psykiatrien
| Region Hovedstaden

Skraeddersyede kurser fra Skolen for Recovery

P& Skolen for Recovery tilbyder vi at komme ud hos jer og afholde et kursus. Vi skraeddersyr
et kursus ud fra jeres behov, hvad enten det er til et afdelingsmade, en temadag, et patient-
pargrendearrangement eller andet.

Oplagte emner til sddant et kursus kunne vaere:

* Recovery-orienteret sprog

e Sgvn

e Seksualitet og recovery

o Pargrendesamarbejde

o Stotte patienten i egne dremme og mal

« Personlig medicin som et supplement til behandlingen

Vi foreslar altid, at | inviterer patienter og parerende med til at deltage pa kurserne.
Du er velkommen til at kontakte os for mere information.
Skriv til os p&: skolen-for-recovery@regionh.dk

Vidste du at Kompetencecenter for Recovery har forskellige tilbud malrettet ledere
og medarbejdere i psykiatrien i Region Hovedstaden.

Tilbuddet har fokus pa, hvordan man kan omsaette recovery-begrebet til konkrete handlinger.
Fx kan vi hjeelpe jer til at blive skarpere pa, hvor | allerede arbejder recovery-orienteret, eller

| kan fa inspiration til arbejdet med at f& endnu mere recovery-orientering ind i de daglige
arbejdsgange og udviklingstiltag.

Vi tilbyder blandt andet at afholde inspirerende oplaeg og workshops, sparring og
understgttelse i udviklingsprocesser, hjeelp til at indhente patientfeedback, samt udvikling og
afholdelse af hele og halve tema- og udviklingsdage sammen med jer. Afsaettet er altid jeres
@nsker og behov, og indhold og form tilpasses jeres afsnit/enhed.

Hvis du synes, det lyder spaendende, er du velkommen til at kontakte os for mere information.

Skriv til os pa: kompetencecenter-for-recovery@regionh.dk

Skolen for Recovery efterdr 2026

Kom godt i gang pa Skolen for Recovery

Diagnoser eller gj?

Pa Skolen for Recovery er samskabelse, inklusion og ligeveerd nggleprincipper for vores
undervisning. Det betyder at vi har stort fokus pa hvordan vi taler til hinanden og en stor
opmaerksomhed pa sprogets betydning. Vi gnsker at du som kursist far en oplevelse af at
blive anerkendt, uanset hvordan du selv forstar og oplever psykiske vanskeligheder.

Nar vi taler om diagnoser, er det vores erfaring, at nogle kursister oplever at diagnoser er
meningsgivende for dem. Andre kursister kan opleve, at diagnoser ikke er sa vigtige for dem
eller ligefrem stigmatiserende, og derfor kan dialog om diagnoser virke mindre relevant.

Nogle af de fglgende kurser i kursuskataloget har en diagnose som overskrift, men vi er pa
kurserne meget bevidste om at der er forskellige holdninger til brugen af diagnoser. Det fokus
indgar lgbende i vores arbejde om hvordan kan vi sammen bedst forsta, beskrive og formidle

viden om psykiske vanskeligheder.

Vi gleeder os til gode dialoger og til at blive klogere sammen med jer!

Skolen for Recovery efterar 2026
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September

1. ADHD og mestring af hverdagen

Kurset henvender sig til dig, der lever med ADHD, som gnsker at forsta dig selv bedre og
finde nye veje til at skabe ro, overblik og mening i din hverdag. Undervisningen bygger pa
elementer som hab, mening og identitet. Undervisningen er ogsa relevant for dig som
pargrende og medarbejder, hvis du @nsker mere indsigt i, hvordan du kan stgtte mennesker
med ADHD i en meningsfuld hverdag.

Pa kurset arbejder vi blandt andet om falgende temaer:

centrale kendetegn ved ADHD - styrker og udfordringer

ADHD som en del af identiteten - ikke hele identiteten

egenomsorg, strategier og graenser - hvordan passer jeg pa mig selv?

struktur og overblik i hverdagen - hvordan finder jeg balancen mellem energi og hvile?
faellesskaber og relationer — hvordan kan jeg styrke mine relationer og opleve samhgrighed?

| undervisningen tager vi udgangspunkt et recovery-orienteret perspektiv, hvor jeres egne
erfaringer og ressourcer er centrale. Vi veksler mellem oplaeg, refleksion og avelser.

Kurset bestar af 3 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

13.00 - 15.30 Psykiatrisk Center Glostrup
Brondbygstervej

1 tirsdag den 15. september
tirsdag den 22. september
tirsdag den 6. oktober

Se o0gsa kursus 30. ADHD og mestring af hverdagen.

Se hvordan du timelder dig pa bagsiden
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2. Personlige statements

Kender du det, at du har veeret til et mgde og bagefter har du folelsen af, at du ikke fik sagt det
du ville, eller ikke fik sagt det, der var vigtigt for dig?

Vi praesenterer et redskab, der kan bruges til at forberede mgder, og som er med til at styrke
dig i at blive bedre til at kommunikere og tage styring over en vigtig samtale.

Redskabet hedder personlige statements.

Hvis du er medarbejder eller pargrende kan du statte og forberede patienter eller din parg-
rende til de vigtige mg@der, som kan have afggrende betydning for personens livssituation.

En hjgrnesten i det at arbejde recovery-orienteret er "feelles beslutningstagen”, og metodisk
harer personlige statements til her.

Kurset bestar af 1 undervisningsgang pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

2 Onsdag den 16. september 9.30-12.00 Psykiatrisk Center Ballerup

Se ogsé kursus 26. Personlige statements.

Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden

Skolen for Recovery efterar 2026
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September

3. Personlige drgmme og mal

Drgmme og mal haenger sammen, og drgmme kan give en god pejling pa, hvad der er vigtigt
for dig, og pa hvilke mal du har lyst til at saette dig. Uanset hvad starrelse dine dramme og mal
har, kan det veere veerdifuldt at identificere og udtrykke dem.

Du far kendskab til, hvordan arbejdet med dramme og mal kan vaere en vigtig del af den
recovery-orienterede praksis og den personlige recovery-proces. Der bliver mulighed for at
afprave og fa redskaber til at arbejde videre med emnet.

Kurset bestar af 2 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

3 Torsdag den 17. september 13.00 - 15.30 Psykiatrisk Center
Torsdag den 24. september Kgbenhavn, Lygten

Se 0gsa kursus 23. Personlige dramme og mal

Se hvordan du timelder dig pa bagsiden
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4. Recovery - et liviforandring

Hvad er recovery?

Vi undersgger recovery-begrebet fra flere vinkler, og vi ser pa modeller for og undersggelser af
personlig recovery.

Du kommer ogsa til at arbejde med de 6 omrader:
samhgrighed
hab
identitet
mening i livet
empowerment
udfordringer

Hvis du er patient, vil vi gerne prazsentere nye perspektiver pa recovery og inspirere dig til at
arbejde med din egen recovery-proces. Hvis du er paragrende eller medarbejder, har vi fokus pa

at udvikle dine muligheder for at kunne stgtte andre i deres recovery-proces.

Kurset bestar af 4 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

4 Fredag den 18. september 9.30-12.00 Psykiatrisk Center Ballerup
Fredag den 25. september
Fredag den 2. oktober
Fredag den 9. oktober

Se ogsé kursus 25. Recovery - et liv i forandring.

Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden
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5. Sammen om laesning

Vil du opleve hvilke potentialer skanlitteraturen kan have i forbindelse med psykisk
sarbarhed?

Laeseforeningen og Skolen for Recovery har sammen lavet et kursus, hvor
omdrejningspunktet er, at man er sammen med andre om at lsese skanlitteratur.
Igennem kurset deler | de tanker, falelser, og refleksioner, som litteraturen vaekker hos jer.

Dagens litteratur bliver pa forhand valgt af en uddannet laeseguide, og guiden laeser hajt
for kursisterne.

En laeseguide er en person, der er traenet i at veelge god litteratur til det aktuelle
formal og treenet i at stille spargsmal, der dbner for teksten og dermed inviterer ind til
laesningen.

Som kursist medbringer du bare dig selv. Det kraever ingen forberedelse at deltage, og
du behgver ikke at veere vant til at lsese eller vant til at tale om litteratur.

Skenlitteratur og mental sundhed er et omrade, som Laeseforeningen gennem en
arraekke har arbejdet med og udviklet. Du kan leese mere om Laeseforeningens arbejde
her:

www.laeseforeningen.dk

Kurset bestar af 3 undervisningsgange hver pa 2 timer.

kursus  datoer tidspunkt sted

5 Tirsdag den 22. september 13.00 - 15.00  PsykInfo
Tirsdag den 29. september
Tirsdag den 6. oktober

Se hvordan du timelder dig pa bagsiden
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6. De vanskelige folelser

Kender du til felelsen af skyld eller skam?

At leve med psykisk sygdom - eller veere taet pa én, der gar - kan vaekke mange
falelser. Nogle af dem kan veere sveere at dele med andre.

Kurset henvender sig til dig, der er nysgerrig efter at laere mere om disse folelser i et
trygt feellesskab pa Skolen for Recovery.

Vi taler sammen om det som det ellers kan veere sveert at tale om. Sammen bliver vi
klogere pa begreber, falelser og etiske dilemmaer.

Sammen undersgger vi temaer som

« hvad er forskellen pa skyld og skam?

¢ hvordan kan vi tale sammen om det som er sveert?

« hvad kan vaere hjeelpsomt nar falelserne presser pa?

Hospitalspraest Susanne Engberg guider os gennem refleksioner over spargsmal som
Hvad er skam? Hvordan oplever vi skam? Hvordan kan vi adskille skam og skyld? Du vil
ogsd made bade en pargrende og en patient, som fortaeller om deres egne oplevelser
med folelser, der “gnaver”.

Kurset henvender sig til dig, som er i psykisk lidelse, er taet pa en der er - enten som
pargrende eller medarbejder.

Kurset bestar af 2 undervisningsgang pa hver 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

6 Tirsdag den 22. september 13.00 - 15.30  Psykiatrisk Center Ballerup,
Tirsdag den 29. september CAPS

Kurserne 6, 8,
16, 24 og 34 har
et saerligt fokus pa
pargrendes situation
og behow.

Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden
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/. Recovery og motion 8. Ny som pargrende

Kom med pa et kursus om bevaegelse, motivation og ligevaerd. Dette kursus er til mennesker der er pargrende samt medarbejdere og patienter, der
gnsker starre forstaelse for dette livsvilkar. Vi fokuserer pa, hvordan man kan forsta og
Her deler vi viden, erfaring og refleksioner om, hvordan fysisk aktivitet og feellesskab handtere den nye og maske vanskelige livssituation.
kan understatte recovery. Der er plads til at veere alt fra nysgerrig til at ga all-in.
Gennem oplaeg, gvelser og dialog arbejder vi bl.a. med disse temaer:
Sammen undersgger vi hvordan bevaegelse kan vaere en meningsfuld del af hverdagen « hvad kan recovery-tankegangen bidrage med, n&r man gerne vil forst, stgtte og fastholde
og hvordan feellesskab omkring motion kan vaere med til at af-stigmatisere psykisk habet?
sygdom. hvordan kan du passe pa dig selv?
hvordan samarbejder man bedst med psykiatrien?
P& kurset far du: hvor kan man sege rad og faellesskab?
e Kkendskab til Socialkompasset
« smasmagsprever pa fysisk aktivitet Kurset bestar af 3 undervisningsgange hver pa 2% time.
« viden om, hvordan motion pavirker b&de krop og sind

* redskaber til at arbejde med motivation kursus___datoer tidspunkt sted

8 Onsdag den 23. september 16.00 - 18.30  Psykiatrisk Center Amager,
Kurset bygger pa en kombination af faglig viden og personlige erfaringer, og der lasegges Onsdag den 30. september Digevej
vaegt pa at skabe et trygt rum, hvor alle perspektiver er velkomne. Vi giver plads til at Onsdag den 7. oktober
man kan bidrage aktivt med sine egne refleksioner og oplevelser, og der er fokus pa
at lsere af hinanden pa tvaers af erfaringer med bade recovery, feellesskab og fysisk
aktivitet.

. i . o e
Kurset bestar af 3 undervisningsgange pa hver 2% time Kurserne 6, 8,

sted 16, 24 og 34 har

et sarligt fokus pa
7 Onsdag den 23. september 9.30-12.00 Psykiatrisk Center Ballerup pargrendes situation

Onsdag den 30. september og behov.
Onsdag den 7. oktober

kursus  datoer tidspunkt

Se hvordan du timelder dig pa bagsiden Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden
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9. Sammen bliver vi klogere pa psykose
og skizofreni

Pa dette kursus stiller vi skarpt pa hvordan det kan opleves at have en psykose

hvad diagnosen skizofreni dsekker over

hvilke behandlingsmuligheder der findes

hvilken betydning psykose og skizofreni kan have i forhold til relationer og hverdagsliv - set
indefra og udefra

Vi arbejder med redskaber til at rumme og navigere i det kaos psykosen kan medfare,
samt tiden der falger efter, ligesom vi fokuserer pa at fastholde mennesket bag
diagnosen, hvor identitet og mening i livet spiller en stor rolle.

Temaer er fx:
e stress og sarbarhed
* personlig medicin

s tryghedsplan

Vi prioriterer erfaringsudveksling hgjt og far sammen en starre viden og forstaelse af og
om psykose og skizofreni.

Kurset bestar af 3 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

9 Onsdag den 23. september 13.00 - 15.30  Psykiatrisk Center Amager,
Onsdag den 30. september Gl. Kongevej
Onsdag den 7. oktober

Se ogsd kursus 17. Sammen bliver vi klogere pa psykose og skizofreni.

Se hvordan du timelder dig pa bagsiden Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden
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Oktober

10. Recovery i naturen

I naturen er der plads til at vaere, som man er. Vi seetter tempoet ned og traeder ind
i skovens rolige rum. Her gar vi p& opdagelse med alle sanser &bne. Vi laver enkle
mindfulness-gvelser, lytter til skovens lyde og fordyber os i et eventyr.

En oplevelse for bade krop og sind, hvor skoven er naering for recovery-processen.

P4 kurset er naervaer og feellesskab i fokus.

Vi mgdes ved Skodsborg Station kl. 9.30 ved indgangen til Ballemosen. Vi slutter
samme sted kl. 12.00.

Kurset bestar af 2 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

10 Torsdag den 1. oktober 9.30-12.00 Skodsborg Station
Torsdag den 8. oktober

Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden
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11. Ensomhed, recovery og faellesskab

Hvordan finder vi vej til hinanden? Mange mennesker oplever ensomhed - 0gsé
selvom der er mennesker omkring dem. Ensomhed er savnet af fysisk, psykisk og
falelsesmaessig nzerhed til et andet menneske. Ensomhed kan opleves forskelligt
- fra tristhed og savn i kortere gjeblikke til en tilbagevendende smerte og fglelse af
meningslgshed med livet.

Dette kursus er for dig, der selv kender til ensomhed, for dig der er pargrende, og for
dig, der arbejder med mennesker i psykiatrien.

Vi deler erfaringer, taler om selvstigmatisering, inspirerer hinanden og bliver klogere pa,
hvad der skal til, for at vi kan tage skridt hen imod nye feellesskaber og meningsfulde
relationer.

Kurset kraever ingen saerlige forudsaetninger - kun nysgerrighed og lyst til at deltage.

Kurset bestar af 1 undervisningsgang pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

11 Torsdag den 1. oktober 13.00 - 15.30 Psykiatrisk Center
Kabenhavn, Lygten

Se ogsa kursus 36. Ensomhed, recovery og faellesskab.

Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden
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12. Giv sproget et eftersyn

Sproget kan veere med til at opbygge selvvaerd og modvirke stigma.

Inden for psykiatrien og iszer nar vi taler om recovery, har sproget en stor betydning for
den enkelte. Sproget kan nemlig veere med til at understatte en recovery-orienteret
praksis.

N&r mennesket kommer i kontakt med psykiatrien, skal der stilles en diagnose for at
man kan f& behandling. Nar det sker, bliver der brugt fagsprog, og for den enkelte kan
det opleves sveert og nedggrende. Det kan blandt andet skyldes, at den enkelte kan
have sveert ved at genkende sig selv i de beskrivelser, som man fx kan laese i journaler
og i samtaler med en behandler.

Sammen finder vi sproglige eksempler pa, hvilke ord vi bruger om psykiske
vanskeligheder fx: bavl, problemer, kaos, lidelse, sygdom, udfordringer.

Du far viden om sprogets mekanismer, og hvilken betydning det har i en recovery-
orienteret praksis.

Her er ogsa mulighed for at arbejde med, hvordan man kan finde andre og gode méader
at tale og skrive om psykiske vanskeligheder pa.

Kurset bestar af 1 undervisningsgang pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

12 Torsdag den 8. oktober 13.00 - 15.30  Psykiatrisk Center Ballerup

Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden
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13. Recovery-forteellinger

Engang handlede psykiatriens fortaellinger mest om hablashed, og det var ofte
forbundet med stor skam at fortaelle sin historie. | dag er der mange, som star frem
med deres fortaellinger, og fortaellingerne rummer ofte bade hab, humor og mulighed for
forandring. Men hvad vil det sige at forteelle, og hvad kan fortzellinger gare, bade for den
der forteeller, og for den eller de der lytter?

Vi bergrer fx:

« narrecovery skildres i fortaellinger - fx i skanlitteraturen: hvorfor og hvordan ggres det?

» kan det at forteelle sin historie veere en del af recovery-processen?

« kan eller skal man (altid) fortaelle sin egen historie og i sa fald hvorfor, hvornar og hvordan?

Alle deltagere skal arbejde med en fortzlling. Men en recovery-forteelling behgver ikke
at veere selvbiografisk, ligesom den heller ikke behgver at bestd af ord, fortaellingen kan
veere i billeder eller lyd som fx video, fotos, maleri eller musik.

Kurset bestar af 4 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

13 Tirsdag den 20. oktober 9.30-12.00 Psykinfo
Tirsdag den 27. oktober
Tirsdag den 3. november
Tirsdag den 10. november

Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden
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25




Oktober Oktober

14. Personlig medicin 15.5 veje til et godt liv

"Personlig medicin” er ikke noget man tager, det er noget man gar. Det handler om at Vi taler om 5 omrader, som du kan arbejde med for at fa et godt og tilfredsstillende liv:
finde noget, som fx virker beroligende, afstressende eller giver glaede. Hvad, der virker o styrk dit netveerk
for den enkelte, er meget forskelligt. Det kan vaere musik, gature, madlavning eller noget e lzernoget nyt
helt andet. o levdit liv aktivt
o veertil stede i nuet
Vi fokuserer pa personlig medicin, som er det, man selv kan gare for at fa det godt og o giv af dig selv
blive ved med at have det godt. Det er et vigtigt supplement til den behandling, man
kan fa i psykiatrien. Du far mulighed for at finde ud af, hvad du allerede ggr inden for omraderne, og hvad
der fungerer. Maske finder du ud af, at der er noget, du vil ggre anderledes, for selv sma
Vi veksler mellem korte oplaeg, avelser i grupper og erfaringsdeling mellem kursister og forandringer kan have positiv effekt pa dit velbefindende.
undervisere.
Kurset bestar af 5 undervisningsgange hver pa 2% time.

Kurset bestar af 1 undervisningsgang pa 2% time.
kursus  datoer tidspunkt sted

kursus ___datoer tidspunkt sted 15 Tirsdag den 20. oktober 13.00- 1530  Psykinfo
14 Tirsdag den 20. oktober 13.00- 1530  Psykiatrisk Center Ballerup Tirsdag den 27. oktober

Tirsdag den 3. november

Tirsdag den 10. november

Tirsdag den 17. november

Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden
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16. At vaere pargrende

Over 6 kursusgange har vi mulighed for at ga i dybden med det at vaere pargrende i
psykiatrien.

Gennem oplaeg, gvelser og erfaringsudveksling arbejder vi med:

« recovery-begrebet. Hvordan kan det bruges til at forst4, hvad der er pa spil? Hvad betyder
recovery for pargrende?
de pargrendes mange roller
hvordan kan man passe pa sig selv? Redskaber som fx sarbarhedsbalance, pusterum og
egne triggere.
kommunikation og netvaerk - bade i de nzere relationer og samarbejdet med andre
oplaeg fra en tidligere patient, som fortzeller om hvad hun og hendes pargrende har lzert
undervejs.

Kurset er for dig, der enten er pargrende til en person med psykisk sygdom eller for
patienter og medarbejdere, som har interesse for at forsta den pargrendes situation.

Vaer opmaerksom pa at der er et overlap af emner fra kurserne 'Pararende gennem flere
ar og Ny som pargrende’.

Kurset bestar af 6 undervisningsgange hver pé 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

16 Tirsdag den 20. oktober 16.00 - 18.30  Psykiatrisk Center Ballerup
Tirsdag den 27. oktober
Tirsdag den 3. november
Tirsdag den 10. november
Tirsdag den 17. november
Tirsdag den 24. november

Kurserne 6, 8,
16, 24 og 34 har
et saerligt fokus pa
pargrendes situation
og behov.

Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden
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17. Sammen bliver vi klogere pa psykose
og skizofreni

Pa dette kursus stiller vi skarpt pa hvordan det kan opleves at have en psykose

* hvad diagnosen skizofreni daekker over

* hvilke behandlingsmuligheder der findes

* hvilken betydning psykose og skizofreni kan have i forhold til relationer og hverdagsliv - set
indefra og udefra

Vi arbejder med redskaber til at rumme og navigere i det kaos psykosen kan medfare,
samt tiden der falger efter, ligesom vi fokuserer pé at fastholde mennesket bag
diagnosen, hvor identitet og mening i livet spiller en stor rolle.

Temaer er fx:

e stress og sarbarhed
o personlig medicin

» tryghedsplan

Vi prioriterer erfaringsudveksling hgjt og far sammen en starre viden og forstaelse af og
om psykose og skizofreni.

Kurset bestar af 5 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

17 Onsdag den 21. oktober 13.00 - 15.30  Psykiatrisk Center Ballerup
Onsdag den 28. oktober
Onsdag den 4. november
Onsdag den 11. november
Onsdag den 18. november

Se ogsé kursus 9. Sammen bliver vi klogere pa psykose og skizofreni.

Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden
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18. Forsta din sgvn bedre

Vi sover mange timer i Igbet af livet. Nogle af os kan have sveert ved at f& den sgvn,
vi mener, vi har behov for. Sgvn kan vaere en del af en recovery-proces og en made at
komme tilbage til hverdagen og fa struktur pa den igen.

Der er mange ting, du selv kan gare for at forbedre din sgvn og dit daglige liv. P4 dette
kursus har du mulighed for at fa viden om sgvn og maske blive inspireret til, hvordan du
kan passe godt pa sgvnen.

Kurset henvender sig til patienter, pararende og medarbejdere, som er nysgerrige pa at
leere mere om sgvn.

Vi gennemgar:

e sgvnens biologi og dens elementer

« hvorfor det kan vaere indsatsen vaerd at arbejde med at passe pa sin sgvn
« tips og tricks til, hvordan man kan arbejde med at forbedre sin sgvn

Kurset bestar af 1 undervisningsgang pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

18 Onsdag den 21. oktober 13.00 - 15.30  Psykiatrisk Center
Kgbenhavn, Lersg Park Allé

Se ogsa kursus 37. Forsta din sgvn bedre.

Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden
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19. Er du nysgerrig pa recovery?

Har du lyst til at veere med i et &bent og nysgerrigt faellesskab, hvor vi sammen
udforsker forskellige mader at forsta recovery, trivsel og psykiske kriser p&?

Pa kurset er der plads til spergsmal, refleksion og forskellige perspektiver. Du behaver
ikke vide noget pa forhand. Det vigtigste er nysgerrighed og lysten til at undersege
sammen med andre.

Vi kommer blandt andet ind pa:
« hvordan psykiske udfordringer kan forstas pa mange mader og ikke kun gennem diagnoser
* hvordan krav om at tage ansvar for egen udvikling nogle gange kan fgles tungt eller over-
veeldende
hvordan vi kan styrke hab, selvbestemmelse, handlemuligheder og rettigheder hos os selv
og hinanden
hvad der kan stgtte mennesker i at skabe et liv med mening, retning og starre trivsel

Undervisningen veksler mellem oplaeg, refleksion og samtale. Der er ikke én rigtig made
at deltage pa. Du ma gerne lytte, dele erfaringer eller byde ind, nar det fales rigtigt for
dig.

Uanset om du er patient, pargrende, medarbejder eller bare nysgerrig, er du
velkommen.

Kurset bestar af 1 undervisningsgang pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

19 Torsdag den 22. oktober 9.30 - 12.00 Psykiatrisk Center Ballerup

Se ogsé kursus 29. Er du nysgerrig pa recovery?.

Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden
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20. Tilbage til arbejde eller uddannelse

Overvejer du uddannelse eller arbejde? Eller er du allerede i gang og maerker, at det kan
veere sveert at finde en vej, der passer til dig?

P4 dette kursus undersgger vi sammen, hvordan man kan skabe et studie eller
arbejdsliv med plads til bade gnsker, hdb, udfordringer og forskellige livsvilkar.

Vi deler erfaringer, viden og perspektiver om det at finde sin egen vej. Der er ikke én
rigtig made at gore det pa. For nogle handler det om sma skridt. For andre om at finde
mod til at begynde igen eller veelge en ny retning.

Sammen ser vi blandt andet pa:

* hvordan du kan finde en vej, der giver mening for dig

« rettigheder, muligheder og statte pd uddannelse og arbejdsmarked

e hvad du har lyst til at dele med andre om dig selv, og hvad du ikke behgver at dele
« hvordan man kan passe pa sin energi og handtere belastninger undervejs

« hab, identitet og recovery i mgdet med uddannelse og arbejde

Underviserne bidrager med faglig viden og personlige erfaringer med recovery,
uddannelse og arbejdsliv.

Kurset afholdes i samarbejde med Kgbenhavns Professionshgjskoles
socialrddgiveruddannelse.

Kurset bestar af 5 undervisningsgange a 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

20 Torsdag den 22. oktober
Torsdag den 29. oktober
Torsdag den 5. november
Torsdag den 12. november
Torsdag den 19. november

13.00 - 15.30  Kgbenhavns
Professionshgijskole,
Campus Carlsberg

21. Mindfulness og mental sundhed

Det centrale i mindfulness er naervaer og fuld opmaerksomhed pa det man beskaeftiger
sig med lige her og nu. Mindfulness kan gge livskvaliteten og det mentale velveere, og
kan veere en stotte, hvis man oplever stress, angst eller depression. Det geelder bade
for patienter, pargrende og medarbejdere.

Du far her kendskab til, hvad mindfulness er og hvordan du kan bruge
mindfulnessgvelser som et stattende redskab i en recovery-proces.

Pa kurset praktiserer vi mindfulness pa en rackke forskellige mader og du far
mulighed for at prave, hvilke gvelser der tiltaler dig. Du bliver inviteret til at prave sma
mindfulness-gvelser i hverdagen og du kan fa tips og tricks som har virket for andre.

Kurset bestar af 3 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

21 Fredag den 23. oktober 9.30 - 12.00 Psykiatrisk Center Ballerup

Fredag den 30. oktober
Fredag den 6. november

Oktober

Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden
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22. At leve med stemmer

Hvordan kan man forstd stemmeharing i et livshistorisk perspektiv, og hvor stammer
denne taenkning fra?

Vi ser pa, hvordan man kan skabe mening fx ved at indgé i dialog med stemmerne og
vaere nysgerrig pa, hvad de repraesenterer, og hvorfor man hgrer stemmerne.

Temaer:

historisk tilbageblik
Maastricht-interviewet
stemmehgregrupper
strategier
erfaringsudveksling

For pararende og medarbejdere er der mulighed for at fa idéer til, hvordan man kan
stgtte andre, der lever med stemmer.

Kurset bestar af 4 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

22 Mandag den 26. oktober
Mandag den 2. november
Mandag den 9. november
Mandag den 16. november

13.00 - 15.30  Psykiatrisk Center Ballerup

Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden
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23. Personlige drgmme og mal

Drgmme og mal haenger sammen, og dremme kan give en god pejling pa, hvad der er
vigtigt for dig, og pa hvilke mal du har lyst til at seette dig. Uanset hvad starrelse dine
drgmme og mal har, kan det vaere veerdifuldt at identificere og udtrykke dem.

Du far kendskab til, hvordan arbejdet med dreamme og mal kan vaere en vigtig del af den
recovery-orienterede praksis og den personlige recovery-proces. Der bliver mulighed for
at afpreve og fa redskaber til at arbejde videre med emnet.

Kurset bestar af 2 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

23 Tirsdag den 27. oktober 13.00 - 15.30  Psykiatrisk Center Amager,
Tirsdag den 3. november Digevej

Se ogsé kursus 3. Personlige dramme og mal.

Se hvordan du tilmelder dig pa bagsiden
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24. Recovery, relationer og abne dialoger 25. Recovery - et liv i forandring

De relationer vi indgar i, har stor betydning for hvem vi er, hvordan vi trives og hvordan Hvad er recovery?

vi kan handtere vanskelige livssituationer. En pargrende og en tidligere patient fortaeller

om deres naermestes betydning i en recovery-proces og bidrager gennem hele kurset Vi undersgger recovery-begrebet fra flere vinkler, og vi ser pd modeller for og
med deres erfaringer. undersggelser af personlig recovery.

Vi undersgger sammen spgrgsmal som: Du kommer ogsa til at arbejde med de 6 omrader:
» hvilken rolle relationer spiller for at komme sig af psykisk sygdom * samhgrighed
¢ hvilken betydning netveerk og familie har for den enkelte e héb
« hvordan vi kan stgtte og forsta andre e identitet
« hvordan vi kan skabe relationer, der er kendetegnet af &benhed og ligevaerd * meningilivet
e empowerment
Undervisningsformen er inspireret af tilgangen Aben Dialog. Vi lsegger vaegt pa at o udfordringer
skabe samtaler med plads til eftertaenksomhed og med dbenhed over for hinandens
synspunkter. Hvis du er patient, vil vi gerne praesentere nye perspektiver pa recovery og inspirere dig
til at arbejde med din egen recovery-proces. Hvis du er pararende eller medarbejder,
Du vil maske opleve at kursusformen adskiller sig fra almindelig har vi fokus pa at udvikle dine muligheder for at kunne stgtte andre i deres recovery-
klasserumsundervisning. Den er saerlig tilrettelagt med henblik pa at skabe ro, proces.
ligeveerdighed og dialog.
Kurset bestar af 3 undervisningsgange hver pa 2% time.
Kurset er for alle der er optaget af kommunikation, samvaer og dialog, hvad enten du er

patient, pargrende eller medarbejder. kursus___datoer tidspunkt sted

25 Torsdag den 5. november 13.00 - 15.30  Psykiatrisk Center
Kurset bestar af 4 undervisningsgange pa hver 2% time. Torsdag den 12. november Kabenhavn, Lygten
Torsdag den 19. november

kursus  datoer tidspunkt sted

24 Onsdag den 4. november 9.30-12.00 Psykiatrisk Center Ballerup
Onsdag den 11. november Se ogsé kursus 4. Recovery - et liv i forandring.
Onsdag den 18. november
Onsdag den 25. november

Kurserne 6, 8,
16, 24 og 34 har
et saerligt fokus pa
pargrendes situation
og behov.

Se hvordan du timelder dig pa bagsiden Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden
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26. Personlige statements

Kender du det, at du har veeret til et mgde og bagefter har du felelsen af, at du ikke fik
sagt det du ville, eller ikke fik sagt det, der var vigtigt for dig?

Vi praesenterer et redskab, der kan bruges til at forberede mgder, og som er med til at
styrke dig i at blive bedre til at kommunikere og tage styring over en vigtig samtale.

Redskabet hedder personlige statements.
Hvis du er medarbejder eller paragrende kan du statte og forberede patienter eller din
pargrende til de vigtige mader, som kan have afggrende betydning for personens

livssituation.

En hjgrnesten i det at arbejde recovery-orienteret er "feelles beslutningstagen”, og
metodisk hgrer personlige statements til her.

Kurset bestar af 1 undervisningsgang pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

26 Torsdag den 12. november 13.00 - 15.30  Psykiatrisk Center
Nordsjeelland, Hillerad

Se ogsé kursus 2. Personlige statements.

Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden
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27. At leve med traumer

Pa dette kursus far du kendskab til forskellige former for traumer og traumereaktioner
med fokus pa, hvordan man kan forsta og handtere dem i hverdagen. Kurset henvender
sig bade til mennesker med egne erfaringer, men ogsa pargrende og medarbejdere,

der gnsker viden og redskaber til at stgtte mennesker med traumer pa en tryg og
meningsfuld made.

Vi arbejder med temaer som:
hvad er et traume?
forskellige typer af traumer og reaktioner
triggere og forsvarsreaktioner
veerktgijer til selvberoligelse
idéer til en tryghedsplan
recovery og hab som grundlag for statte

Undervisningen tager udgangspunkt i et recovery-orienteret perspektiv, hvor
deltagerens egne erfaringer og ressourcer er centrale. Kurset veksler mellem oplaeg,
refleksion og mulighed for at afprave sma gvelser undervejs.

Kurset bestar af 3 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

27 Fredag den 13. november 9.30-12.00 Psykiatrisk Center Ballerup
Fredag den 27. november
Fredag den 11. december

Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden
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28. At blive hert - 0gsa nar det er svaert

| psykiatrien er der fokus pa, at patienter skal inddrages i deres behandling. Men mange
oplever stadig, at det kan vaere sveert at fa indflydelse - eller at fa sagt det, der er
vigtigt.

Det kan handle om rammerne, situationen eller om, at det er sarbart at dele sine behov
og gnsker. Meget kan spille ind.

Pa kurset tager vi fat pa dette.

Viarbejder med:
hvorfor det nogle gange kan vaere sveert at blive hart
vaerktgijer til hvordan man kan fa sagt det, der er vigtigt for en
hvad er indflydelse
hvilke rettigheder har man i behandlingspsykiatrien ift. indflydelse pa egen behandling
hvilken rolle spiller en behandlingsplan og hvad indeholder den
samt hvordan patienter, pargrende og medarbejdere kan gore det bedre sammen

Kurset giver bade konkrete redskaber og indsigt i hinandens perspektiver.
Kurset kraever ingen saerlige forudsaetninger, kun lyst til at leere, dele og lytte.

Kurset bestar af 2 undervisningsgange pa hver 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

28 Tirsdag den 17. november 9.30-12.00 Psykinfo
Tirsdag den 24. november

Se hvordan du timelder dig pa bagsiden
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29. Er du nysgerrig pa recovery?

Har du lyst til at veere med i et &bent og nysgerrigt faellesskab, hvor vi sammen
udforsker forskellige mader at forsta recovery, trivsel og psykiske kriser p&?

Pa kurset er der plads til spergsmal, refleksion og forskellige perspektiver. Du behaver
ikke vide noget pa forhand. Det vigtigste er nysgerrighed og lysten til at undersege
sammen med andre.

Vi kommer blandt andet ind pa:
« hvordan psykiske udfordringer kan forstas pa mange mader og ikke kun gennem diagnoser
* hvordan krav om at tage ansvar for egen udvikling nogle gange kan fgles tungt eller over-
veeldende
hvordan vi kan styrke hab, selvbestemmelse, handlemuligheder og rettigheder hos os selv
og hinanden
hvad der kan stgtte mennesker i at skabe et liv med mening, retning og starre trivsel

Undervisningen veksler mellem oplaeg, refleksion og samtale. Der er ikke én rigtig made
at deltage pa. Du ma gerne lytte, dele erfaringer eller byde ind, nar det foles rigtigt for dig.

Uanset om du er patient, pargrende, medarbejder eller bare nysgerrig, er du
velkommen.

Kurset bestar af 1 undervisningsgang pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

29 Torsdag den 19. november 9.30 - 12.00 Psykiatrisk Center Ballerup

Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden
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30. ADHD og mestring af hverdagen

Kurset henvender sig til dig, der lever med ADHD, som @nsker at forsta dig selv bedre og
finde nye veje til at skabe ro, overblik og mening i din hverdag. Undervisningen bygger
pa elementer som hab, mening og identitet. Undervisningen er ogsa relevant for dig
som pargrende og medarbejder, hvis du gnsker mere indsigt i, hvordan du kan stgtte
mennesker med ADHD i en meningsfuld hverdag.

Pa kurset arbejder vi blandt andet om falgende temaer:
centrale kendetegn ved ADHD - styrker og udfordringer
ADHD som en del af identiteten - ikke hele identiteten
egenomsorg, strategier og graenser - hvordan passer jeg pa mig selv?
struktur og overblik i hverdagen - hvordan finder jeg balancen mellem energi og hvile?
faellesskaber og relationer — hvordan kan jeg styrke mine relationer og opleve samhgrighed?

| undervisningen tager vi udgangspunkt et recovery-orienteret perspektiv, hvor jeres
egne erfaringer og ressourcer er centrale. Vi veksler mellem oplaeg, refleksion og gvelser.

Kurset bestar af 3 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

30 Tirsdag den 24. november
Tirsdag den 8. december
Tirsdag den 15. december

13.00 - 15.30  Psykinfo

Se 0gsa kursus 1. ADHD og mestring af hverdagen.

Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden

r Recovery efterar 2026

31. Fri for fordomme

Vil du gerne vide mere om, hvordan man kan nedbryde fordomme og deres
konsekvenser?

Sa er dette kursus noget for dig!

Vi stiller skarpt pa fordomme om psykiske udfordringer og kigger pa, hvordan
stigmatisering og selvstigmatisering haenger sammen.

Stigmatisering opstar pa grund af fordomme og kan medfare diskrimination. Mange
mennesker med psykisk sygdom har pa et eller andet tidspunkt oplevet stigmatisering
i hverdagen: i familien, i arbejdslivet, i behandlingssystemet, socialt og generelt i
samfundet.

Det kan g ud over livskvaliteten og muligheden for at komme sig.

Men s&dan behgver det ikke vaere. Det er muligt at bryde med fordommene om psykisk
sygdom og muligt at stoppe eller undgd selvstigmatisering.

Pa kurset far du:

* viden om, hvad stigmatisering og selvstigmatisering er

« indblik i, hvordan stigmatisering og selvstigmatisering kan pavirke dig, og méske ogsa en, du
er teet pa
inspiration til at ggre op med fordomme og modvirke selvstigmatisering

Kurset bestar af 3 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

31 Torsdag den 26. november 9.30-12.00
Torsdag den 10. december

Torsdag den 17. december

Psykiatrisk Center Ballerup

Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden
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32. Guide til et godt hverdagsliv 33. At forstd angst

At komme sig handler ikke kun om at undga at blive syg igen. Det handler ogsa om at fa | faellesskab undersgger vi angstens natur og de forskellige mader, angsten kan opleves
en god hverdag, at tro pa sine dramme, at forfalge sine mal og at komme videre i livet. pa. Du far mulighed for at dele dine erfaringer og hare andres.

Til undervisningen bruger vi Guide til et godt hverdagsliv”, som er udviklet af brugere i Sammen undersgger vi hvordan kan man fa en hverdag med mindre angst og @get
psykiatrien. Vi bruger pejlemasrkerne hab, selvbestemmelse og muligheder. livskvalitet.

P4 kurset har du blandt andet mulighed for at: Hvad sker der i kroppen, ndr man er angst?

« finde ud af, hvad et godt hverdagsliv er for dig og fa ideer til at arbejde videre

e udforske, hvad der har virket for andre Sammen laver vi en veerktgjskasse, der kan hjeelpe i hverdagslivet, gge livskvaliteten, og
* arbejde med redskaber, du kan bruge i din hverdag styrke den individuelle proces med at komme sig.

Medarbejdere og pargrende tager ogsa godt imod dette kursus. Undervisningen bestar af korte oplaeg, feelles refleksioner og erfaringsudvekslinger.

Kurset bestar af 2 undervisningsgange hver pé 2% time. Kurset bestar af 3 undervisningsgange hver pa pa hver 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted kursus  datoer tidspunkt sted

32 Torsdag den 26. november 13.00 - 15.30  Psykiatrisk Center 33 Torsdag den 26. november 13.00 - 15.30  Psykoterapeutisk Center
Torsdag den 10. december Kabenhavn, Lygten Torsdag den 10. december Stolpegard
Torsdag den 17. december

Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden
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34. Pargrende gennem flere ar

Pa kurset er der mulighed for at arbejde med vilkarene for pargrende, der gennem en
arraekke har haft psykisk sygdom inde pa livet.

Vi arbejder blandt andet med fglgende emner:

¢ hvad kan viden om recovery bidrage med?

e hvordan skaber man plads til sig selv i hverdagen?

« din personlige historie og erfaring med at vaere taet pa et menneske, der har en psykisk
sygdom?
&benhed om psykisk sygdom. Hvad kan man fortzelle andre om at vaere taet pa en person
med en psykisk sygdom?

Gennem dialog og avelser far du mulighed for at bidrage med dine egne erfaringer og
hgre om andres.

Kurset bestar af 3 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

34 Tirsdag den 1. december 16.00 - 18.30  Psykinfo
Tirsdag den 8. december
Tirsdag den 15. december

Kurserne 6, 8,
16, 24 og 34 har
et saerligt fokus pa
pargrendes situation
og behov.

Se hvordan du timelder dig pa bagsiden Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden
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35. Velvaere i hverdagen

Her inviterer vi dig til at saette fokus pa din hverdag. Sammen undersgger vi, hvordan vi
kan opleve mere velvaere og lade batterierne op.

Vi ser pa, hvad velveere er for dig, hvordan du opnar at fale velvaere, og hvad der kan sta
i vejen for, at du faler velveere.

| starre og mindre grupper ser vi sammen pa, hvad velvaere er, og det gar vi via:
e oOpleg

e gvelser

e samtaler

Vi deler nogle hyggelige og inspirerende timer med naervaer, samtaler, og maske gar vi
sma ture i det granne. Der bliver ogs3 tid til sma mindfulness-gvelser.

Kurset bestar af 2 undervisningsgange hver pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

35 Onsdag den 9.december 9.30-12.00 Psykiatrisk Center Ballerup
Onsdag den 16.december

Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden
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36. Ensomhed, recovery og faellesskaber

Hvordan finder vi vej til hinanden? Mange mennesker oplever ensomhed - 0gsé
selvom der er mennesker omkring dem. Ensomhed er savnet af fysisk, psykisk og
falelsesmaessig nzerhed til et andet menneske. Ensomhed kan opleves forskelligt
- fra tristhed og savn i kortere gjeblikke til en tilbagevendende smerte og fglelse af
meningslgshed med livet.

Dette kursus er for dig, der selv kender til ensomhed, for dig der er pargrende, og for
dig, der arbejder med mennesker i psykiatrien.

Vi deler erfaringer, taler om selvstigmatisering, inspirerer hinanden og bliver klogere pa,
hvad der skal til, for at vi kan tage skridt hen imod nye feellesskaber og meningsfulde
relationer.

Kurset kraever ingen saerlige forudsaetninger - kun nysgerrighed og lyst til at deltage.

Kurset bestar af 1 undervisningsgang pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

36 Tirsdag den 15. december 9.30 - 12.00 Psykiatrisk Center Ballerup

Se ogsé kursus 11. Ensomhed, recovery og faellesskab.

Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden

Skolen for Recovery efterar 2026
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37. Forsta din sgvn bedre

Vi sover mange timer i lgbet af livet. Nogle af os kan have svaert ved at fa den sgvn,
vi mener, vi har behov for. Sgvn kan vaere en del af en recovery-proces og en made at
komme tilbage til hverdagen og fa struktur pa den igen.

Der er mange ting, du selv kan ggre for at forbedre din sgvn og dit daglige liv. P4 dette
kursus har du mulighed for at fa viden om sgvn og maske blive inspireret til, hvordan du
kan passe godt pa sgvnen.

Kurset henvender sig til patienter, pararende og medarbejdere, som er nysgerrige pa at
leere mere om sgvn.

Vi gennemgar:

e sgvnens biologi og dens elementer

« hvorfor det kan vaere indsatsen vaerd at arbejde med at passe pa sin sgvn
» tips og tricks til, hvordan man kan arbejde med at forbedre sin sgvn

Kurset bestar af 1 undervisningsgang pa 2% time.

kursus  datoer tidspunkt sted

37 Onsdag den 16. december 13.00 - 15.30  Psykiatrisk Center
Nordsjzelland, Hillerad

Se ogsé kursus 18. Forsta din sgvn bedre.

Se hvordan du timelder dig pa bagsiden
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38. Semesterafslutning

Kom og vaer med, nar vi afslutter efterdrssemesteret 2026 pa Skolen for Recovery.

Sammen markerer vi afslutningen pa et semester, som vi hdber har veeret fyldt med
feellesskab, lzering og refleksion.

Vi samles til en hyggelig juleafslutning, hvor der bliver mulighed for at mgdes pa tveers,
nyde samvaeret og gnske hinanden en glaedelig jul.

Vi glaeder os til at se dig!
Med venlig hilsen

Skolen for Recovery

kursus  datoer tidspunkt sted
38 Mandag den 14. december 13.30 - 15.30  Psykiatrisk Center Ballerup

Se hvordan du tiimelder dig pa bagsiden

Skolen for Recovery efterar 2026




Samlet kursusoversigt

Samlet kursusoversigt efter sted

Psykiatrisk Center Ballerup

Samlet kursusoversigt

kursus  Kkursustitel datoer tidspunkt laes mere
2 Personlige Onsdag den 16. september  9.30 - 12.00 Side 13
statements
Kobenhavns Professionshﬂjskole, Campus Car|sberg 4 Recovery - etlivi Fredag den 18. september 9.30-12.00 Side 15
kursus kursustitel datoer tidspunkt laes mere forandring Fredag den 25. september
Fredag den 2. oktober
20 Tilbage til arbejde Torsdag den 22. oktober 13.00 - 15.30 Side 32 Fredag den 9. oktober
eller uddannelse Torsdag den 29. oktober - - )
6 De vanskelige Tirsdag den 22. september 13.00 - 15.30 Side 17
Torsdag den 5. november folel Tirsdag den 29 temb
Torsdag den 12. november plelser Irsdag den 29. september
Torsdag den 19. november 7 Recovery og motion TIrSdag den 23. September 9.30-12.00 Side 18
Tirsdag den 30. september
Tirsdag den 7. oktober
Psykiatrisk Center Glostrup, Brandbygstervej
. . 12 Giv sproget et Torsdag den 8. oktober 13.00 - 15.30 Side 24
kursus  kursustitel datoer tidspunkt laes mere
eftersyn
1 ADHD og mestring  tirsdag den 15. september  13.00 - 15.30  Side 12 14 Personlig medicin  Tirsdag den 20. oktober 13.00 - 15.30 Side 26
af hverdagen tirsdag den 22. september " - :
tirsdag den 6. oktober 16 At veere pargrende  Tirsdag den 20. oktober 16.00 - 18.30 Side 28
Tirsdag den 27. oktober
Tirsdag den 3. november
Tirsdag den 10. november
Psykiatrisk Center Amager, Digevej Tirsdag den 17. november
kursus  kursustitel datoer tidspunkt laes mere Tirsdag den 24. november
8 Ny som pargrende  Onsdag den 23. september ~ 16.00-18.30  Side 19 17 Sammen bliver vi Onsdag den 21. oktober 13.00 - 15.30 Side 29
Onsdag den 30. september klogere pa psykose  Onsdag den 28. oktober
Onsdag den 7. oktober og skizofreni Onsdag den 4. november
23 Personlige dremme  Tirsdag den 27. oktober 13.00- 1530 Side 35 Onsdag den 11. november
og mal Tirsdag den 3. november Onsdag den 18. november
19 Er du nysgerrig pa Torsdag den 22. oktober 9.30 - 12.00 Side 31
recovery?
Psykiatrisk Center Amager, Gl. Kongevej 21 Mindfulness og Fredag den 23. oktober 9.30-12.00 Side 33
kursus  kursustitel datoer tidspunkt Is mere mental sundhed Fredag den 30. oktober
) . ) Fredag den 6. november
9 Sammen bliver vi Onsdag den 23. september 13.00 - 15.30 Side 20
klogere pa psykose ~ Onsdag den 30. september 22 At leve med Mandag den 26. oktober 13.00 - 15.30 Side34

stemmer Mandag den 2. november
Mandag den 9. november

mandag den 16. november

og skizofreni Onsdag den 7. oktober
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Samlet kursusoversigt

Psykiatrisk Center Ballerup

Psykiatrisk Center Kebenhavn, Lygten

Samlet kursusoversigt

kursus kursustitel datoer tidspunkt laes mere
24 Recovery, relationer  Onsdag den 4. november 9.30 -12.00 Side 36
og abne dialoger Onsdag den 11. november
Onsdag den 18. november
Onsdag den 25. november
29 Er du nysgerrig pa Torsdag den 19. november 9.30 - 12.00 Side 41
recovery?
31 Fri for fordomme Torsdag den 26. november 9.30 - 12.00 Side 43
Torsdag den 10. december
Torsdag den 17. december
27 At leve med traumer Fredag den 13. november 9.30 - 12.00 Side 39
Fredag den 27. november
Fredag den 11. december
35 Velveere i hverdagen Onsdag den 9.december 9.30-12.00 Side 48
Onsdag den 16.december
36 Ensomhed, recovery Tirsdag den 15. december 9.30 - 12.00 Side 49
og feellesskaber
Psykiatrisk Center Kabenhavn, Lersg Park Allé
kursus  kursustitel dato tidspunkt laes mere
18 Forsta din sgvn Onsdag den 21. oktober 13.00 - 15.30 Side 30

bedre

Skolen for Recovery efterdr 2026

kursus  Kkursustitel datoer tidspunkt laes mere
3 Personlige dremme  Torsdag den 17.september  13.00 - 15.30 Side 14
og mal Torsdag den 24. september
11 Ensomhed, recovery Torsdag den 1. oktober 13.00 - 15.30 Side 23
og feellesskab
25 Recovery - etlivi Torsdag den 5. november 13.00 - 15.30 Side 37
forandring Torsdag den 12. november
Torsdag den 19. november
32 Guide til et godt Torsdag den 26. november 13.00 - 15.30 Side 44
hverdagsliv Torsdag den 10. december
Psykiatrisk Center Nordsjalland, Hillerad
kursus  kursustitel datoer tidspunkt laes mere
26 Personlige Torsdag den 12. november 13.00 - 15.30 Side 38
statements
37 Forsta din sgvn Onsdag den 16. december 13.00 - 15.30 Side 50
bedre
Psykinfo
kursus  kursustitel datoer tidspunkt laes mere
5 Sammen om Tirsdag den 22. september 13.00 - 15.00 Side 16
lzesning Tirsdag den 29. september
Tirsdag den 6. oktober
13 Recovery- Tirsdag den 20. oktober 9.30-12.00 Side 25
forteellinger Tirsdag den 27. oktober
Tirsdag den 3. november
Tirsdag den 10. november
15 5vejetiletgodtliv  Tirsdag den 20. oktober 13.00 - 15.30 Side 27
Tirsdag den 27. oktober
Tirsdag den 3. november
Tirsdag den 10. november
Tirsdag den 17. november
28 At blive hert - ogséd  Tirsdag den 17. november 9.30-12.00 Side 40

nar det er sveert

Tirsdag den 24. november

Skolen for Recovery efterar 2026
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Samlet kursusoversigt

Psykinfo
kursus  kursustitel datoer tidspunkt laes mere
30 ADHD og mestring Tirsdag den 24. november 13.00 - 15.30 Side 42
af hverdagen Tirsdag den 8. december
Tirsdag den 15. december
34 Pargrende gennem  Tirsdag den 1. december 16.00 - 18.30 Side 46
flere &r Tirsdag den 8. december
Tirsdag den 15. december
Psykoterapeutisk Center Stolpegard
kursus  kursustitel datoer tidspunkt laes mere
33 At forsta angst Torsdag den 26. november 13.00 - 15.30 Side 45
Torsdag den 10. december
Torsdag den 17. december
Skodsborg, Ballemosen
kursus  kursustitel datoer tidspunkt laes mere
10 Recovery i naturen Torsdag den 1. oktober 9.30-12.00 Side 22

Torsdag den 8. oktober
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Her underviser vii efterdret 2026

Kebenhavns Professionshgjskole Psykiatrisk Center Kebenhavn
Campus Carlsberg, Humletorvet 3 Lersg Park Allé 112
1799 Kgbenhavn V 2100 Kgbenhavn @

Psykiatrisk Center Amager Psykiatrisk Center Kabenhavn
Digevej 110 Lygten 37
2300 Kgbenhavn S 2400 Kgbenhavn NV

Psykiatrisk Center Amager Psykiatrisk Center Nordsjzelland
Gl. Kongevej 33 Dyrehavevej 48
1610 Kgbenhavn V 3400 Hillergd

Psykiatrisk Center Ballerup PsykInfo
Maglevaenget 19 Rosengérden 14
2750 Ballerup 1174 Kgbenhavn K

Psykiatrisk Center Glostrup Psykoterapeutisk Center Stolpegérd

Brondbygstervej 160 Stolpegardsvej 20
2600 Glostrup 2820 Gentofte

Se hvordan du timelder dig pa bagsiden




Imelding

Hvem kan deltage pa kurserne?

For at blive kursist skal du veere:

e patientipsykiatrien i Region Hovedstaden

o pargrende til en patient i psykiatrien i Region Hovedstaden
 medarbejder eller leder i psykiatrien i Region Hovedstaden

Alle kurser er bade for patienter, parerende og medarbejdere.

Hvad koster det?
Kurserne er gratis.

Tilmelding

Vi har faet nyt tilmeldingssystem!

Nar du skal tilmelde dig vores kurser, foregar det nu online via:
skolenforrecovery.nemtilmeld.dk

Det nye system er enkelt at bruge og giver et godt overblik over vores kurser,
datoer og ledige pladser.

Her kan du:

« tilmelde dig kurser

« afmelde dig igen, hvis du fortryder

o skrive dig pa venteliste, hvis et kursus er fyldt op

Du finder ogsa linket til tiimelding pa vores hjiemmeside,
www.skolen-for-recovery.dk, eller ved at benytte QR-koden nederst pa siden her.

Har du spgrgsmal eller brug for hjeelp til tilmelding, er du som altid velkommen til
at kontakte os pa telefon eller mail.

Telefon: 23 60 08 96
Mail: skolen-for-recovery@regionh.dk

-



https://skolenforrecovery.nemtilmeld.dk/
http://www.skolen-for-recovery.dk
mailto:skolen-for-recovery%40regionh.dk?subject=
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