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Om Lone Rytsel

Lone Rytsel er ikke blot skoleleder, i ordets bedste forstand. Hun er også menneskekender, med 36 års erfaring i at drive VVC Kursuscenter, og et hjerte, der rummer hver en borger, hun har mødt.

Hun er en afholdt arbejdsgiver og facilitator, som hjælper mennesker videre på deres vej. Hun er en involverende leder med øje for det enkelte menneskes ressourcer og forvandlingsmuligheder.

Med et realistisk og jordnært lederskab, bringer hun deres unikke kompetencer i spil, som f.eks. i arbejdet med denne bog, hvor hun deler menneskers historier – også de grimme og hårde og tragiske.

Bogen er et kalejdoskop af fortællinger fra mennesker som har haft kaos og håb tæt inde på livet. Borgere, som Lone dagligt hjælper tilbage til arbejdsmarkedet og nærmere personlig afklaring.

Lone står for samskabelse og samspil, og nærværende bogprojekt er et indsigtsfuldt bidrag og inspiration til debatten om stress, depression og angst i borgernes hverdag.

Med kærlig hilsen

Maria og Charley
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Forord

Baggrunden for denne bog er et ønske om at synliggøre, hvordan det er muligt at komme fra et liv fuld af fysiske og psykiske udfordringer, til et liv fuld af håb og livskvalitet.

De medvirkende i denne bog er primært kursister fra VVC Kursuscenter. Kursisterne er sygemeldte eller arbejdsledige borgere, der har fortjent at blive synlige med deres egen historie og på deres egen fortællemåde.

De er kommet fra et liv med angst, depression, stress og mange andre udfordringer, til et liv med accept af deres egen virkelighed, samt tro og håb for fremtiden. Fælles for dem alle er, at ”tid nok” er en væsentlig faktor for succes.


””Tid nok” er en væsentlig

faktor for succes.”



Æren tilfalder i øvrigt så absolut dem selv, men også de, der har hjulpet og støttet dem, som også har krav på anerkendelse og omtale. Flere ansatte på VVC har derfor også givet deres besyv med i denne bog.

Dagligdagens små og store succeser bærer lønnen i sig selv, men ofte forstår omgivelserne ikke, hvordan de lægger hjerteblod og ildsjæl i opgaverne på deres arbejde, såvel i Jobcentre, som hos andre aktører.

Måske kan denne bog understøtte det uegennyttige arbejde, de dagligt udfører.

De medvirkende har selv skrevet deres egen historie, eller har fortalt den til mig. Nogle af beretningerne om stressramte er beskrevet som cases, hvor de svarede på følgende spørgsmål:


	Hvorfor tror du selv, du blev stresset?

	Hvordan var dine symptomer?

	Hvad hjalp dig til at blive stressfri, eller til at blive i stand til at leve et godt liv, på trods af den stress, der blev tilbage?



Alle beretninger er tænkt som at være den enkelte medvirkendes helt personlige udtryk i ord eller billeder, så vidt det har været muligt, og der er derfor ganske få redaktionelle rettelser. Nogle har ønsket at fortælle deres historie med eget navn, og andre har valgt at være anonyme af hensyn til deres familier.

Det er vores håb at såvel de medvirkende,som andre i samme situation, kan finde genkendelse og måske trøst og håb samt gode råd. Bogen er også tænkt til fagpersonalegrupper, for at give dem en mulighed for bedre forståelse for de sygemeldtes og lediges problematikker.

Min egen baggrund for at skrive denne bog, er min egen erfaring med mere end 40 års undervisning af unge og voksne med psykiske vanskeligheder og udfordringer og se dem vokse og udvikle sig til et bedre liv, finde deres egen identitet og værdi, og opleve at kunne være en del af samfundet og arbejdslivet.

I den daglige undervisning viser det sig, at mange af kursisterne har glæde af at høre hinandens historier, spejle sig i dem, genkende sig selv, og i fællesskab finde løsninger. Jeg tænkte derfor at hvis historiedelingen kan hjælpe vores mange kursister, må den også kunne inspirere andre.
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”Uanset hvordan du har det lige nu,

har du altid noget godt til gode.”



Fra ”Ord til eftertanke – billeder til nydelse”

af Birthe Juel Lindhardt og Lone Rytsel


Stress er blevet en folkesygdom

Af Lone Rytsel

Måske en påstand, men mange mener at når over 400.000 lider af stress og dagligt kæmper sig på arbejde indtil de ikke kan mere, så må det være en folkesygdom, og en sygdom der kræver flere dødsfald end manglende motion og usund livsstil, som der er meget mere fokus på.

Jeg møder dagligt et stigende antal stressramte kvinder og lidt færre mænd. Ikke fordi jeg tror, der er færre mænd, men måske er de ikke så hurtige til at søge hjælp, som kvinder er.

Stressramte er meget forskellige, som vi alle er meget forskellige. Det, der hjælper den ene, gør mere skade end gavn for den anden.

Men fælles for alle synes at være at der er noget, der skal ændres på. Det kan være arbejdsopgaver, der ikke passer til pågældendes evner og kompetencer, eller dårligt psykisk arbejdsmiljø, eller en psykopatisk chef, måske chikane eller mobning. Og så skal der en ændring til. En samtale, en anden arbejdsopgave eller måske et andet job.

Stress kan også opstå på hjemmefronten, hvor udfordringerne kan være ulykkelig kærlighed, skilsmisse, ensomhed, børneproblemer, sygdom og dødsfald, som bliver så overvældende, at det kan vokse én over hovedet. Og hvis det er tilfældet, skal der nogle gange tid til, men også samtaler, venner eller anden hjælp, til at sætte fokus på nye og anderledes tanker.

Meget ofte har stress baggrund i arbejdslivet eller privatlivet, men i de fleste tilfælde er det en kombination af begge dele. Derfor er der ingen mirakelløsning. Der er mange forskellige redskaber og ofte må flere kombineres.

Jeg har talt med mange og fået lov til at skrive deres udtalelser ned. Jeg har spurgt dem om de selv kendte årsagen til at de fik stress, og om de havde bemærket, hvordan det var at være stresset, altså hvordan stressen så ud, og hvad der hjalp dem til at blive stressfri, eller lære dem at leve med en reduceret form for stress.


Om stress

Jeg fik for mange opgaver, hvor jeg sad fastlåst ved computeren, selvom aftalen var, at jeg skulle have forskellige opgaver, hvor jeg skulle arbejde med kundebetjening i receptionen og dekorere vores fælles kantine. På den måde blev mine kvalifikationer og ressourcer ikke udnyttet, og jeg blev dagligt konfronteret med det jeg ikke duede til. Nemlig IT-opgaver på en computer. Det ophobede en kæmpe stress i mig, så jeg til sidst måtte sygemelde mig, og aldrig vendte tilbage til jobbet igen.

Susanne



Jeg håber deres beretninger kan give stof til genkendelse og eftertanke, måske endda forebygge stress, hvis vi lærer at sige fra i tide.

Al min snak om stress med mange forskellige baggrunde, fik mig til at tænke på, hvorfor nogen kan blive stresset uden at blive stressramt?

Det er et emne jeg har tænkt meget over, og måske har jeg ikke svaret, men blot en del af forklaringen.

Vi kender alle til at blive stresset i forskellige situationer. Hjertebanken, uro i maven, svært ved at trække vejret og bagefter en enorm træthed.

Det kan også blive endnu værre. Vi kan ikke holde koncentrationen, bliver afledt og forstyrret, kan ikke klare støj og høj musik, og måske heller ikke mange mennesker.

Vi sover dårligt om natten og benytter flere stimulanser.

Det kan faktisk ske flere gange om ugen, og bliver det tiltagende, kan vi blive så trætte, at vi er nødt til at tage en fridag, eller sove længe om søndagen, men vi bliver ikke stressramt.

Hvordan kan det lade sig gøre?

Det er de samme symptomer, som stressramte har.

Og hvorfor kan nogen gøre det og andre ikke?

Er det længden af stress, der gør en forskel, eller antallet af stressoplevelser?

Jeg har spurgt rigtig mange jeg kender, der på trods af mange udfordringer og stressoplevelser, ikke bliver stressramt, og de undrer sig over spørgsmålet, for de har aldrig tænkt over det.


Om stress

Jeg havde et spændende og udfordrende arbejde, hvor jeg fik megen ros og anerkendelse. Jeg ventede hele tiden på, at de fandt ud af, at de tog fejl, og at jeg faktisk ikke kunne finde ud af mit arbejde. Det var kun et spørgsmål om tid, før det ville gå galt. Og det endte galt, den dag jeg ikke kunne huske, hvem jeg var, og hvor jeg boede. Jeg blev indlagt i en måned, før jeg kunne komme hjem igen, og så et halvt års sygemelding efterfølgende.

Vera



Men efter nogle overvejelser svarer de fleste, at de mener det skyldes, at de oplever stressoplevelserne som en vitaminindsprøjtning, og som et bevis på, at de er i live og måske en accept af, at det er en del af livet.

De bliver ikke bange eller bekymret. De lever videre og tager næste stressoplevelse i stiv arm igen.

De ved det går over, og at det bliver bedre i morgen.

Er det muligt at lære af dem?


Et amputeret ben gror aldrig ud igen

Af Charley Sofia Jørn

Jeg finder det inspirerende at opleve, hvordan mine medmennesker gennemgår en komplet forvandling, fra det øjeblik de træder ind ad døren på VVC, og til de forlader vores kursuscenter. De går herfra med f.eks. en ny praktikplads, et afklaret fleksjob eller opdaterede IT-kundskaber, men også en accept af nye omstændigheder, værktøjer til at håndtere livet, netværk og håb for en bedre fremtid.

Som praktikant på VVC har jeg haft fornøjelsen af at komme tæt på borgerne i forbindelse med undervisning – både som IT-underviser og kursist. Jeg oplever medborgere, som er dybt motiverede for at finde en vej tilbage til arbejdsmarkedet, som desværre må gå en vej, der ofte er langt mere snørklet og udfordrende, end den enkelte rent faktisk har overskuddet til.

Hvad jeg desværre også oplever, er det eller de stigma, som de samme borgere er udsat for, i vores samfund og i medierne. Jeg oplever borgernes kamp med at skulle håndtere eksempelvis svære livsomstændigheder og acceptere store begrænsninger i livskvalitet, samtidig med at de oplever, at blive udskældt som dovne kontanthjælpsmodtagere, stemplet som samfundsnassende minoriteter, eller holdt uden for arbejdsmarkedet.

De er måske ikke i stand til at levere en 37 timers arbejdsuge og har særlige behov, der skal tages hensyn til, for at de kan fungere på en arbejdsplads. Men udover at bære deres personlige udfordringer – som et amputeret ben eller en psykisk diagnose – bærer de også et smil med på læben, når de møder ind på VVC.

De prøver, de gør deres bedste, og de oplives af hverdagen på kursuscentret, selvom omstændigheder nogle gange er facts, og et amputeret ben aldrig gror ud igen. Borgerne møder andre med lignende komplicerede skæbner, og når de deler deres historier med hinanden, finder de spejling, medfølelse og håb.

Ønsket med bogen her er, at give et indblik i den enkelte borgers virkelighed. Hver enkelt bidragsyder har leveret en unik fortælling med sit eget individuelle udtryk.

Med det trykte medie giver Lone Rytsel og VVC her borgerne ordet, og lader dem fortælle deres egne historier.


Charley Sofia Jørn



Praktikant ved VVC

Redaktion og layout på bogprojektet ”Fra kaos til håb”.


Om stress

Mit arbejdsliv fyldte så meget, at jeg arbejdede mere end 50 timer om ugen, og når jeg endelig var hjemme kunne jeg kun tale om mit arbejde. Jeg spiste med iPad´en i hånden og jeg gik glip af min søns første skoledag, forældremøder og dansekonkurrencer, hvor min datter vandt førstepræmien. Der var simpelthen ubalance mellem arbejdsliv og privatliv. Det blev en kæmpe lettelse at blive klar over problematikken, og jeg valgte at søge et nyt job og øve mig i, at få en bedre balance mellem arbejde og privatliv, men der skulle 3 måneders sygemelding til først.

Rita




Fra stressramt til stressfri

Susanne (anonym) fortæller:

Da jeg havde ligget på sofaen i 3 måneder, begyndte jeg at vågne lidt op, da min søn sagde til mig:

”Mor, hvad ville du have lyst til, hvis du havde 3 måneder tilbage at leve i?”

Det var vendepunktet. Det første vendepunkt.

Jeg vidste det ikke, men jeg begyndte i det små.

Først var det en kop te, jeg nød. Så var det en TV udsendelse, jeg blev lokket til at se. Så fik jeg lyst til at tage et bad. Og så gik jeg på tanken og købte fredagsslik til børnene.

Gradvis fortsatte jeg min kravlen op af hullet.

Og når ”burde-djævlen” dukkede op, tænkte jeg på, hvad jeg havde lyst til i stedet for, og gjorde det.

Det kunne være tøjvask, opvask og madlavning, som blev erstattet af at vi bruger noget af det tøj, vi ikke har brugt i lang tid, eller gør det selv, hvis vi mangler rent tøj, køber nogle paptallerkener med hjem, hvis vi ikke selv vil vaske op.

Jeg ville nyde at læse den bog, jeg var begyndt på, og madlavningen blev erstattet af grillmad og at alle fik en ugentlig maddag.

Jeg begyndte at få lyst til at strikke. Bare nogle strikkede karklude, som jeg havde set på Facebook, og det blev til hjemmestrikkede indesko i dejlige livsglade farver.

Og som en ekstra gevinst gik mine tanker på stand-by, og jeg fik en velfortjent pause fra tankemylderet.

Familie og venner havde i lang tid sagt, at jeg bare skulle sige til, hvis de kunne hjælpe, og jeg kunne ikke tage imod det.

Nu tog jeg imod hjælpen og bad om hjælp til støvsugning, gulvvask og rengøring af badeværelser, en gang om ugen. Overraskende nok stod de næsten i kø for at hjælpe.

Og jeg brugte tiden til at gå en tur, hente noget nyt strikkegarn og finde en lille opslagstavle, og nogle stearinlys til det lille antistresshjørne, jeg havde indrettet.

Det sværeste var at få familien til at respektere, at jeg var blevet en anden mor og en anden samlever og give mig fred, når jeg trak mig tilbage til mit hjørne, men de lærte det hen ad vejen.

Og det næste vendepunkt blev, da jeg efter lang tids øvelse lærte at acceptere, at det var helt i orden ikke at gøre noget som helst, hvis jeg ikke havde lyst.

Det blev det andet vendepunkt.

Og snart var jeg klar til at forsøge at vende tilbage til arbejdsmarkedet. Det tog lidt længere tid end jeg havde forventet.

Men efter et aktiveringsforløb, hvor jeg fik en masse gode redskaber, og mødte nogle fantastiske undervisere og medkursister, som endte med at blive mine venner, kom jeg tilbage til mit arbejde som sygeplejerske, men med nogle erfaringer rigere, der helt sikkert vil forhindre mig i at blive stressramt igen.

Det blev det tredje vendepunkt.

Og jeg vil gerne hjælpe andre, der er i samme situation, som jeg var i.

Jeg har opstillet 10 punkter, der hjalp mig til at tackle min stress. Dem vil jeg gerne give videre til dig:


	Fokus på lyst

	Afvis alt, der kan sættes i forbindelse med: ”Jeg burde…”

	Sæt tankerne på stand-by

	Gøre noget med hænderne. Male, tegne, sy, strikke, snedkerere eller hvad du har LYST til

	Bed familie og venner om hjælp til praktiske opgaver

	Afsæt tid til dig selv

	Find et hjørne, der kun er dit

	Lær familien at respektere, at du ikke kan forstyrres, når du er i dit eget hjørne

	Det er i orden bare ”at være” - du behøver ikke gøre noget.
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Endelig mor – faldt om i City 2

Sisse (anonym) fortæller:

Min stress begyndte, da jeg fik mit barn. Jeg var sikkert alt for gammel. 43 år og en karrierekvinde, der var nået helt til tops i et multinationalt firma, men det var som om, der manglede noget i mit liv. Mine veninder havde alle fået børn i en tidlig alder, og jeg var misundelig. De havde noget, som jeg ikke kunne få. Det kunne jeg slet ikke have, så jeg besluttede mig for selv at tage affære, og jeg betalte mig til en kunstig insemination, som lykkedes i første forsøg. Det var fantastisk og lidt usædvanligt, men derefter væltede mit liv.

En vanskelig graviditet og fødsel med kejsersnit, og min dreng fik ikke ilt nok, så han fik en mindre hjerneskade, så han udviklede sig langsommere end normalt. Han måtte gå i specialskole, som blev nedlagt efter skolereformen, hvor han så måtte gå i almindelig folkeskole, der ikke forstod ham, og ikke tog hensyn til ham. Jeg måtte tage orlov fra mit arbejde og brugte hele dagen på at ringe og skrive til alle instanser, for at han kunne få den rigtige hjælp. Resultatet var ringe, og for første gang fortrød jeg, at jeg ikke havde taget hele pakken med mand og barn. Nogle gange fortrød jeg, at jeg havde fået et barn, selv om jeg skammede mig over mine tanker.

Og en dag faldt jeg om midt i City 2. Jeg vidste ikke, hvem jeg var, og hvor jeg boede, og blev kørt på hospitalet. Min søn blev ladt alene hjemme, men heldigvis hørte naboen ham og fik tilkaldt de rette myndigheder, så han kom på et børnehjem, hvor jeg kunne hente ham tre måneder senere. En del klogere og fik nu al den hjælp, min søn og jeg behøvede.

Jeg fik en stresscoach, en psykolog og et afklaringsforløb og et fleksjob, fordi min hjerne havde taget skade af det lange stressforløb. Og det bedste af det hele var nogle veninder på kurset, der forstod mig og nogle undervisere, der lærte mig, at tanker er kun tanker, men at man kan lære at tænke anderledes, og at der ikke er noget at skamme sig over. Jeg lærte, at ændrede tanker giver ændrede handlemuligheder. Og det åbnede en verden så stor, som jeg aldrig havde troet muligt.


Om stress

En dag kom min chef med 2 opgaver, og det havde han gjort så tit, men jeg var midt i en stor rapport, der krævede al min opmærksomhed, og så brød jeg hulkende sammen og måtte gå hjem fra arbejde. Jeg tudede hele aftenen, og næste morgen kunne jeg ikke komme ud af min seng. Jeg vendte ryggen til verden de næste 3 måneder.

Mona




Fra blodprop til raskmelding

Anne Danielsen fortæller:

Det hele startede med, at jeg fik en blodprop i hjertet i september 2016. Jeg var efterfølgende indlagt, fik udvidelse af 2 kranspulsårer, kom hjem igen fra hospitalet med en sygemelding, samt senere indkaldelse til genoptræning, og hele det forløb der er i forbindelse med en blodprop.

På et tidspunkt i december, ved et møde med jobcentret, gav jeg udtryk for, at jeg nok var ved at være jobparat. Dog gik jeg jo til genoptræning, men det mente jeg nok, at jeg også kunne klare samtidig.

Min sagsbehandler havde dog en anden overbevisning. Hun gjorde det klart for mig, at det var for tidligt. Til gengæld anbefalede hun et forløb på VVC; dels for at jeg kunne komme ud blandt andre, da jeg var meget isoleret hjemme, og dels for langsomt at komme i gang, og se, hvor træt jeg ville blive, og hvor meget jeg kunne klare.

Som sagt, så gjort. Kontakten blev formidlet, og jeg kom til samtale hos Lone.

Jeg er overbevist om, at jeg gjorde alt for at se frisk og rask ud til det møde, for jeg var virkelig opsat på, at jeg bare skulle i arbejde igen, og at jeg kun skulle være på VVC i meget kort tid. Lone observerede dog i løbet af få minutter, at det absolut ikke var tilfældet, og at jeg var mere skidt tilpas end jeg gav udtryk for, så da jeg havde fortalt om mit forløb, og faktisk var meget ked af det, fik Lone, blidt og varmt, introduceret mig til nogle fag, og til en tidsramme der virkede rigtigt. Vi blev enige om, at jeg skulle starte på VVC lige efter nytår, altså januar 2017.

Min første dag var med faget Kreativt Værksted, og jeg havde mit hækletøj med. Det havde jeg det jo godt med, og fik da også arbejdet fint i de 3 timer, jeg skulle være der. Da jeg gik hjem, tænkte jeg, hmm ok, hvis det er sådan Kreativt Værksted er, så kan jeg lige så godt sidde derhjemme. Men det skulle vise sig at blive gjort til skamme, for næste tirsdag fandt jeg ny inspiration, og under hele forløbet har jeg kun oplevet positive input, en dejlig underviser, der hedder Nina, og det blev til meget mere end ”bare” hækleri.

Selvværd, Selvtillid og Selvansvar, Nærvær, Meditation og Mindfulness samt Stresshåndtering var nogle af de emner, der kom på skemaet.

Min anden dag på VVC var med Per i faget Nærvær, Mindfulness og Meditation. Jeg havde ingen forventninger, for jeg skulle jo bare ind og ud af dette forløb - med andre ord, gøres arbejdsmarkedsparat i en fart.

Min tredje dag på VVC var med Anne-Dorthe i faget Stresshåndtering, og her oplevede jeg provokation og ærlighed, og oplevede, at ”en skovl, blev kaldt en skovl”. Meget befriende.

Mine medkursister præsenterede sig selv, og som den sidste gjorde jeg det samme, og igen skøjtede jeg let og uigennemtænkt hen over min egen præsentation. Jeg skulle bare tilbage på job hurtigst muligt.

Det skulle vise sig, at jeg havde mere brug for dette forum, end jeg nogensinde havde forestillet mig. Her sad jeg og bildte mig selv ind, at jeg havde det fint, og der var da intet, der kunne komme i vejen for mig, og hvad var en blodprop? Bare et bump på vejen, men jeg skulle blive klogere. Det kan godt være, at jeg rent fysisk havde det godt, men jeg havde ikke taget min psykiske tilstand i ed.

Således blev jeg introduceret og præsenteret for nogle helt fantastiske mennesker. Undervisere, som dedikerede deres dage til kursister, som af mange forskellige grunde går på kursus på VVC, og som dagligt bliver hjulpet tilbage til dagligdagen.

Jeg er blevet udfordret, jeg er blevet provokeret, jeg har grinet meget, jeg har grædt lidt.

Jeg har oplevet nogle helt vidunderlige medkursister, som hver især havde deres egen historie. Historier, jeg ikke kunne undgå at blive revet med af, samtidig med, at det gav mig mulighed for at reflektere meget over min egen situation.

Der kom et tidspunkt, hvor jeg i samråd med hospitalet blev raskmeldt, og samtidig også blev det fra jobcentret. Derfor bliver der også en slutdato for mit forløb på VVC, hvor jeg samlet fik 3 fantastiske og særdeles udbytterige måneder, som i øvrigt gik alt for stærkt.

Jeg takker alle ansatte på VVC, for at være med til, at jeg har haft denne enestående oplevelse.

En særlig tak til Per og Anne-Dorthe for jeres ”provokerende”, men skønne måde at være på.

Jeg vil stærkt anbefale et forløb på VVC, det giver så meget. Jeg tror, jeg var klar til at stoppe, men ville gerne have fortsat.


Om stress

Min sygemelding med stress gav mig mulighed for at tage mit liv op til revision. Jeg havde altid haft mange opgaver og kunne lide at have travlt, men langsomt i mit sygeforløb, blev jeg klar over forskellen på den usunde og den sunde stress. Den sunde stress, der gav mig lidt uro i maven, men også fik mig til at udrette noget og flytte den grænse, jeg troede jeg havde, og så den stress, der var usund for mig, og tog min energi. Det viste sig at handle mest om at tænke over, hvad jeg havde lyst til. Men det betød også, at jeg måtte få et andet syn på nogle af de opgaver, jeg ikke havde lyst til, men som skulle gøres. At tage opvasken og holde orden i køkkenet var næsten umuligt for mig, men en dag, hvor det lykkedes at få køkkenet til at se ud, som jeg ønskede, tog jeg et billede af det, og hængte det op på køleskabsdøren. Så kunne jeg se på den, og tænke at sådan skal det se ud, når jeg er færdig. Da jeg er et konkurrencemenneske, begyndte jeg også at tage tid på opgaven, og blev hurtigere og hurtigere til det, og helt sikkert også, fordi jeg ubevidst begyndte at rydde op undervejs.

Dorte




Fra angst til anerkendelse

Elsebeth (anonym) fortæller:

Der skulle mange år til, før jeg var klar til at få et liv, og lære at leve med min angst.

Først var det alt for ”farligt” og grænseoverskridende at skulle møde nye mennesker, og bare det at møde psykologen, fik mig til at ha’ det dårligt i flere dage bagefter.

Jeg måtte opgive aktiveringen, som Jobcentret havde sendt mig ud i, og fik tilbagefald.

Efter et år pressede min sagsbehandler mig til at prøve igen, men det var så efter jeg havde været indlagt og var blevet bedre medicineret.

Denne gang oplevede jeg nogle undervisere, der viste interesse og forståelse for mig og min situation, og jeg kunne genkende mig selv i mange af de andre kursisters historier, men det blev for meget for mig at høre om de andres problemer, og jeg måtte sygemelde mig igen, og kom først tilbage efter ½ år.

Da jeg kom tilbage, havde jeg fået det bedre, og min motivation var højere. Jeg ønskede at blive rask, og få et normalt liv og en uddannelse.

Jeg lærte at anerkende mig selv for det, jeg kunne, i stedet for at fokusere på det, jeg ikke kunne. Jeg opdagede, at jeg ikke behøvede andres anerkendelse, når jeg lærte at anerkende mig selv. Ikke nogen nem øvelse, men det lykkedes.

Jeg opdagede også, at der skulle en masse mod til.

Det krævede mod at turde forandre mig, og tænke anderledes og handle anderledes. Det var meget grænseoverskridende, og tanken om at blive rask var også skræmmende.

Hvad kunne der ikke ske?

Og hvis jeg blev rask, ville der blive stillet større krav til mig.

På den ene side ønskede jeg at blive rask, på den anden side, var jeg bange. Jeg vidste, hvordan jeg havde det, men ikke hvordan jeg ville få det. Og så måske også lidt dovenskab.

Hvis jeg først fik det godt, kunne jeg ikke gemme mig bag min sygdom.

Det var en erkendelse, jeg var længe om at nå frem til. Jeg brød mig bestemt ikke om mig selv, da jeg opdagede det.

Men jeg havde taget det lidt ad gangen.

Jeg fik mod til at lytte til andre, både de andre kursister, men også underviserne. Så fik jeg mod til at åbne mig mere og mere, og opdagede at det ikke var farligt, men tværtimod gav mig så meget mere empati og forståelse.

Næste skridt var en beslutning om at turde tænke anderledes og efterfølgende handle anderledes. Ikke alt på en gang, men små skridt, stille og roligt i den rigtige retning.

Jeg ved, at livet stadig vil have mange udfordringer, men jeg har lært at tackle både op- og nedture, og fokusere så meget på opturene, at jeg næsten glemmer nedturene.

Og jeg er ikke i tvivl om, at det var tid og tålmodighed, der fik mig til at blive rask. Først og fremmest tid fra mine omgivelser og fra min families side, men også min egen tålmodighed blev sat på en prøve.


Om stress

For mig virkede det først, da jeg begyndte at ændre mine vaner. Jeg var absolut ikke et morgenmenneske, heller ikke før jeg blev syg. Jeg hørte, at ændrede vaner kunne gøre en stor forskel, så jeg tvang mig selv til at stå op kl. 6. Jeg havde bestemt ikke lyst, og vidste ikke, hvordan jeg skulle kunne motivere mig selv, men en dag opdagede jeg, at der blev sendt en TV-serie tidligt om morgenen. Da jeg først var begyndt at følge den, blev jeg fanget, og kom ud af sengen, på trods af min træthed. Der skete samtidig det, at jeg begyndte at interessere mig for noget, der var uden for mig selv, og min egen elendighed. Så gik der sport i det. Hver gang jeg lavede noget, tænkte jeg på, hvordan jeg kunne gøre det anderledes. Morgenmaden blev ændret til blødkogt æg i stedet for rugbrød med ost. Rengøringen blev ændret fra, at jeg startede på badeværelset til at starte i stuen. Min påklædning, der tidligere mest var blødt og behageligt tøj, blev til kjoler og stilethæle, som jeg havde i mit skab, men ikke havde brugt i mange år. På den måde, så jeg pludselig et andet mig, når jeg så mig selv i spejlet og begyndte at tænke over, hvordan mit liv skulle blive fremover.

Henriette




Fra kronisk syg til fleksjob

Tina Hartvig Petersen fortæller:

Mit vendepunkt kom, da jeg blev aktiveret, og deltog i undervisningen i personlig udvikling.

I 2014 fik jeg konstateret kronisk leddegigt, og var i den forbindelse sygemeldt. Min sagsbehandler spurgte, om jeg kunne tænke mig at få et aktiveringsforløb på VVC. Og det kunne jeg. Jeg var efterhånden godt træt af at gå hjemme og lave ingenting.

Til at starte med, kom jeg på Kreativt Værksted – for at se, hvordan min finmotorik var. Det varede ikke længe før jeg – og her må jeg være ærlig – fandt det mindre udfordrende. Jeg begyndte at kigge på de andre tilbud, som VVC havde, og vendte tilbage til min sagsbehandler med en ønskeliste så lang, så lang.

Jeg startede med ”Ressource- og Kompetenceafklaring” – det blev en smule langhåret for mig. Jeg kunne simpelthen ikke se mine egne kvalifikationer. Set i bakspejlet havde jeg absolut intet selvværd, og min egen selvopfattelse var destruktiv.

Men så begyndte snebolden at rulle. Jeg begyndte på nogle selvudviklingskurser og på stress- og smertehåndteringskursus – og hold da op! Jeg troede, jeg kendte mig selv SÅ godt – hæ hæ – nu blev jeg lige klogere.

Jeg husker ikke at have nogle forventninger. Jeg var bare glad for, at jeg havde noget at give mig til. Så jeg satte mig for, at få det bedste ud af det, nu når kommunen havde tilbudt mig dette forløb.

Det der gjorde størst indtryk på mig, var at blive mødt med en oprigtig interesse for mig, og for hvordan jeg havde det. Både fysisk og psykisk.

Det som til stadighed kan overvælde mig når jeg tænker tilbage, er følelsen af en accept af hele mig, specielt blandt mine medkursister. Den fælles forståelse for hinanden, som gør at det er sikkert at blotte sig psykisk.

Ikke dermed sagt, at underviserne ikke har mødt mig med accept og fordomsfrit – men det betyder bare lige det mere, når det kommer fra ligesindede – sorry. Hvor ville det være skønt, hvis vi alle omgik hinanden på denne måde – fordomsfrit og med accept af den enkelte.

Men jeg er også meget taknemmelig for det, underviserne gjorde for mig. Jeg var så heldig at få vendt min tankegang på hovedet, og få den rystet godt og grundigt.

Først blev jeg provokeret af Per, min underviser i personlig udvikling. Han fik mig til at tænke på en, for mig, helt anden måde: At ord bare er ord. De har som udgangspunkt ingen værdi – kun den, jeg vælger at give dem.

Det har efterfølgende hjulpet mig enormt. Og har hjulpet mig til at være til stede i nuet og ikke at leve enten i fortiden eller i fremtiden. Og frem for alt, at være bevidst om mine tanker og brugen af ord.

Jeg er min underviser meget taknemmelig.

Min personlige udvikling var måske lidt svær at opdage og vurdere, men jeg lagde først mærke til, at jeg havde ændret mig, da jeg fik min første nedtur.

Det var faktisk godt, at det skete, mens jeg var på VVC. Det lærte mig, at det er okay at ”falde af hesten”. Og samtidig – som er en meget vigtig pointe – at tingene ikke behøver at gå så pokkers stærkt. Ting tager den tid, som ting tager – og det er okay.

Jeg var så absolut den sidste, som mærkede, at jeg havde ændret mig (alt godt kommer til den som venter – ha ha). Til at starte med, var det uden tvivl både personalet på VVC og mine medkursister, som opdagede en ændring.

Sidenhen blev det min vennekreds som kommenterede det. Og kommentarerne var ikke udelukkende positive.

En del begyndte at opfatte mig som værende naiv og ”lalleglad”. Fordi jeg har valgt at møde mennesker præcis der hvor de er, uden fordomme.

Min mand bliver engang imellem tosset på mig. For som han siger:


	Du er så pisse positiv altid

	Du ser altid noget godt i andre



Selv tænker jeg: Ja – du skulle prøve det!

Set i bagkundskabens klare lys, så oplevede jeg udviklingen som først at være en kæmpe optur, hvor toget kørte med 120 km/t, for til sidst at køre af sporet. Efterfølgende er togets tempo blevet mere moderat – bevares, der er stadig bump på vejen, men hva’ pokker – jeg kører ikke længere på autopilot!

Jeg har nu fået en permanent fleksjobordning. Og er lige startet i mit 2. fleksjob.

Så alt i alt går det fremragende. Jeg er stadig kronisk syg – men det fylder ikke så meget i mit liv længere. Det får det simpelthen ikke lov til.

Selvfølgelig har jeg også dage, hvor alt bare er noget lort, og jeg har ondt af mig selv.

Men det er okay…


”Livet handler ikke om

at finde sin vej i livet

Men…

at gøre den vej, man er på

til sin egen.”




Citat: Tina Hartvig Petersen



Fra depression til pædagog
Karen (anonym) fortæller:
Jeg havde en barndom med en alkoholiseret mor og en far, der aldrig var til stede, fordi han altid var på arbejde. En ganske almindelig kernefamilie, som udadtil viste et billede af en lykkelig familie. Kun jeg og mine 7 søskende vidste, hvordan virkeligheden var.
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