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Redaktionen

Har du materiale til redaktionen, kan du kontakte
redaktionsansvarlig Camilla Olesen pa Skansevej afdelingen.

I(are lasere af Nord-Bo Nyt,

Allerede da sommerudgaven af Nord-Bo Nyt var
sendt i trykken, startede vi sa smat op med forbe-
redelserne af jubilleumsnummeret, der udkom til-
bage i september. For vi fik set os om, var der som-
merferie, sa vi fik rigtig travlt, da vi kom tilbage efter
sommerferien. Bladet skulle i trykken sidst i august,
sa redaktionen arbejdede pa hgjtryk for at na det.
Bladet blev bl.a. fyldt med gode tilbageblik, billed-
er, historiske rids fra afdelingerne og interviews. Sila
arbejdede narmest i degndrift for at fa layoutet til
at haenge sammen og vi var vist alle en smule lettet,
da bladet mandag morgen sidst i august, blev sendt
afsted til trykkeren.

Nu er det jo sa julenummeret, der er feerdigt. | bla-
det kan | se billeder og opleve stemningen fra den 7.
september, bade fra dbent hus og den efterfglgen-
de reception. Det var en hyggelig dag med mange
besggende og vi (Nord-Bo Nyt) havde en lille stand
i teltet. Vi havde taget de tidligere numre af bladet
med, som man kunne sta og bladre igennem.

® 22879208
Se< co@nordbo.dk

Det gav nogle rigtig gode og hyggelige snakke, nar
nuvaerende og tidligere brugere kom og kiggede i
dem og fortalte historier fra "dengang”. Forsiden pa
dette nummer er ogsa fra jubileeumsdagen og taget
i teltet, hvor gode bands fra Autismecenter Nord-Bo
spillede et par numre i lgbet af dagen.

| dette julenummer kan du se billeder fra Butik De
gule Vaerksteder, som fylder ar - det er nemlig 5 ar
siden, at de dbnede den flotte butik. Se billeder fra
abningsdagen og billeder fra nu, hvor butikken er
pyntet rigtig flot op til jul.

Du kan maske finde inspiration fra faget Uddan-
nelse og Jobspor, som forteeller lidt om, hvilke virk-
somhedsbesgg de har veaeret pa. Laes ogsa Louises
betagende beretning om en motorcykeltur til Nord-
kapp, som hun i sommeren 2018 har vaeret pa med
sin far. Louise fortzaeller om, hvordan det var inden
og efter de tog afsted og i dagsbogsform, tager hun
os med pa den 18 dages fantastiske rejse.

Da julen star far deren, er der en opskrift pa ju-
leklejner og mulighed for at teste din viden om
jul i en julequiz. Tor kommer med sit bud pa "den
gode nattesgvn”, Emma-Clara fortzeller om afstres-
ningsredskaber og mange andre fine artikler.

Tak for de indslag, forslag og billeder vi har faet

tilsendt. Det er med til at gere, at vi kan fa lavet et

godt blad. Endnu engang tak til Sila for samarbejdet

omkring layout og opsatning og tak til Aabybro bog-

trykkeri, som altid star klar til at trykke vores blad i
en hurtig fart. Rigtig glaedelig jul.

Med venlig hilsen

Camilla Olesen, redaktionsansvarlig
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Leder

Nyt fra forstander Jesper Schmith

Kaere |aeser,

Det er ikke sa laenge siden, vi har holdt 20 ars ju-
bileum og dermed heller ikke leenge siden, der
sidst kom et flot jubilzeumsblad fra redaktionen. Jeg
haber, at | nad laesningen af de mange fortzellinger
fra skribenterne til bladet og at | ogsa fik en god vi-
den om historien fra 1998 til 2018.

Nu naermer julen 2018 sig sd med voldsomme has-
tige skridt, som den altid gor her tet pa december.
Tiden virker som om den gar hurtigere i december
end i arets andre maneder, men jeg tror ikke, der er
videnskabelig bevis for, at det er tilfeeldet - sa det er
nok mere en illusion, end det er virkelighed. Virke-
lighed er det dog, at Nord-Bo Nyt nr. 31 er pd vej i
trykken og dermed er det tid til nogle ord fra mig til
alle jer lesere.

2018 er flgjet afsted med mange spandende aktivi-
teter i organisationen i alle afdelinger. Radgivning-
safdelingen lancerede et nyt tilbud i slutningen af
2017 med navnet "AutismeProfil”, som er en ydelse,
der henvender sig til kommunernes jobcentre.

Jobcenterradgiverne sidder ofte med udfordringer
med voksne borgere, der har faet en autismedi-
agnose senere i livet og af forskellige arsager star
uden for arbejdsmarkedet. Her har Jobcentrene i
Regionen et stort behov for at fa beskrevet kompe-
tencer og udfordringer for borgeren med autisme,
og her kan AutismeProfil benyttes.

Over ni sessioner afdaekkes og beskrives savel kom-
petencer som udfordringer i samarbejde med en
specialpaedagogisk konsulent fra Autismecenter
Nord-Bo. Herefter modtager den enkelte sagsbe-
handler en rapport, og radgiveren kan nu meget
mere kvalificeret samarbejde med borgeren med
autisme om at saette de rette mal op. | lgbet af det
ar der nu er gaet, er der udarbejdet ca. 30 Autisme-
Profiler i afdelingen og flere kommer til.

Nor d-Be Nyt
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Der er ogsa i efterdret etableret en arbejdsgruppe
mellem Jobcenter Aalborg og Autismecenter Nord-
Bo, der har som mal at arbejde med ideer og tank-
er for, hvordan der kan etableres andre modeller
og samarbejde mellem Autismecenter Nord-Bo,
Jobcenteret, erhvervslivet og uddannelsesinsti-
tutionerne i Aalborg, der kan sikre borgerne med
autisme bedre muligheder for at fa fodfzaeste pa ar-
bejdsmarkedet og i uddannelseslivet. Arbejdsgrup-
pen styres af viceforstander Flemming Jeppesen
og medinvolverer saerligt praktik og jobteamet og
naermeste ledelse af dette team.

| 2019 udmentes der efter al sandsynlighed nye
satspuljemidler, som er malrettet beskaftigelse-
somradet. Der beskrives 11 initiativer som Autis-
mecenter Nord-Bo vil vaere saerligt opmaerksom-
me pa i forhold til at sende malrettede ansggning/
er, hvor puljen "...til projekter med virksomheds-
rettede indsatser for personer med handicap” er
meget relevant at byde ind pa. Vi har tidligere lavet
en ansggning til Styrelsen for arbejdsmarkedet og
Rekruttering med projekttitlen "Jobakademi Nord”
uden held, men den ansggning vil vi tage frem igen
og arbejde videre med, idet malene i den ansagn-
ing, netop har sigte pa virksomhedsrettet indsats
i samarbejdet mellem ovenstdende navnte rele-
vante parter.



Leder

Nyt fra forstander Jesper Schmith

2019 vil ogsa blive preeget af omorganisering og
specialiseringsprocesser i organisationens fire
dagtilbud. Nar dette blad laeses, er der igangsat
en handleplan for denne omorganisering i samar-
bejde med bestyrelsen for Fonden og ikke mindst
ledelsen. Som noget af det fgrste i januar 2019 vil
der tilgd yderligere orienteringer til borgere, kom-
muner, forzeldre og samarbejdspartnere. Malet
med omorganiseringen er, at Autismecenter Nord-
Bo fortsat fremadrettet skal vaere den bedste og
mest attraktive leverandgr i Danmark af autismetil-
bud til malgruppen, sdledes at kommunerne fortsat
kan og vil benytte den helt specialiserede faglighed,
Autismecenter Nord-Bo har opbygget gennem de
sidste 20 ar. Det vil medfere en del stgrre foran-
dringer, som vi alle skal forholde os til og vaenne os
til, men den nye organisering vil sikre kvaliteten fre-
madrettet for alle med tilknytning til Autismecenter
Nord-Bo.

Det er i gvrigt besluttet, at det fremadrettet om-
kring fejringer af jubilaeer i organisation sker lokalt
og ikke til eksempelvis opstartsdag eller juleafslut-
ning, og at der i mit indlaeg til sommer- og vinter-
bladet beskrives, hvilke kollegaer, der har haft 5, 10,
eller 25 ars ansattelse i Fonden. Siden opstartsda-
gen den 9. august i ar har felgende kollegaer haft
jubilaeum og tillykke skal lyde herfra.

5 ars jubilarer:

1. sept.: Nadia Bjerre - Boafdeling D

1. nov.: Marian Kortegaard

- afdelingsleder, Skansevej afdelingen

15. dec.: Louise Maria Kinnberg - Boafdeling D
15. dec.: Charlotte Schignning - Boafdeling D

10 ars jubilarer:
1. sept.: Peter Tengstedt - Radgivningsafdelingen
1. okt.: Rolf Kjeldgaard - stedfortraeder i DGV

Hver enkelt skulle gerne vaere blevet behgrigt fejret
i afdelingen og ellers kommer det til at ske efter jul.

Og i denne anledning vil jeg benytte lejligheden til
at give Rasmus Jargensen (Boafdelingen A) en ufor-
beholden undskyldning, idet Rasmus blev glemt
til opstartsdagen i ar. Forglemmelsen skyldes en
ledelsesmaessigt administrativ misforstaelse! Ras-
mus er blevet fejret sidenhen og hermed tillykke
med de 10 ars ansattelse til dig Rasmus.

Hermed vil jeg enske alle en god jul og et godt nytar
og jeg haber at juledagene nydes og at 2019 bringer
gode muligheder for alle savel arbejdsmaessigt som
privat.

De bedste hilsner
Forstander Jesper Schmith




Arbejdsmiljg

Af Sonja Madsen, arbejdsmiljgkoordinator

Hvad har arbejdsmiljg og et orkester tilfaelles?
Ja, nar vi taenker pa et orkester, stort eller lille, sa
kan vi taenke pa alle de gode melodier, man kan
lytte til her op mod den s@de juletid. Vi kan nyde,
nar et stort orkester spiller de fantastiske julemel-
odier, som vi alle kan nikke genkendende til eller
synge med pa. Der er et samspil i et orkester, hvor
hver enkelt lige praecis ved, hvor de skal saette ind,
og hvilken rolle den enkelte har i samspillet, sa
musikken flyder, bliver harmonisk og god at lytte til.

Sadan er det ogsa med arbejdsmiljg, vi har alle
forskellige roller, som vi hver iseer i vores respektive
afdelinger skal forholde os til. Der er forskellige ak-
tgrer og virkemidler, som vi i samarbejde og dialog
skal finde de rigtige lasninger sammen med, med
det faelles mal for gje, at alle brugere og personaler
pa Autismecenter Nord-Bo oplever god trivsel og
udvikling i en god og tryg dagligdag.

Salad os alle pa Autismecenter Nord-Bo vaere et su-
per godt orkester, hvor vi alle i fortsat samspil og
god dialog far "musikken” til at flyde godt og har-
monisk.

Her i efteraret gennemgar vi i HAMU (Hoved arbe-
jdsmilje udvalget) Autismecenter Nord-Bos Arbe-
jdsmiljghandleplan og har gjort en lille status over,
hvad vi har naet, og hvad vi skal arbejde videre med
af gode arbejdsmiljgopgaver.

VihariAabybro afdelingen og pa De Gule Veerksted-
er haft besgg af Nordjyllands Beredskab, som i af-
delingerne har afholdt brandsyn. Begge afdelinger
blev godkendt og der var en god dialog omkring
brandforebyggelse og vigtigheden af at alle har
kendskab til god brandforebyggelse.

Vi har revideret vores Haendelsesskemaer/ Neer ved
ulykke, sdledes at skemaerne er blevet opdelt og er
forenklet, sa de overholder persondataforordnin-
gen, men stadig foranlediger en god op folgende
handleplan for de involverede.

Vi har revideret bilaget, "Hvordan gives psykisk
forstehjeelp”, et bilag som giver viden om, hvordan
vi tilgar en person, der har vaeret udsat for en belas-
tende haendelse pa en god rationel og omsorgsfuld
made.

Der er gennem aret kommet flere nye arbejdsmil-
jerepraesentanter og ledere til, og de skal alle delt-
age i et tilrettelagt internt lovpligtigt arbejdsmiljo
kursus som afholdes i februar 2019.

Og sa arbejdes der blandt meget andet ogsa med,
at vi kan afholde vores arlige arbejdsmiljgmede for
alle arbejdsmiljgrepraesentanter og ledere, hvor
der inviteres en ekstern foredragsholder, og hvor
emnet bredt vil veere sundhed og trivsel. - og | vil
alle hgre meget mere herom i det nye ar.

| anskes alle en rigtig gleedelig Jul og et godt og lyk-
kebringende Nytar.

Med venlig hilsen
Sonja Madsen, Aabybro afdelingen
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Fredag den 7. september inviterede Autismecen-
ter Nord-Bo til dbent hus i anledning af vores 20 ars
jubilaeum.

Arrangementet fandt sted pa Lindholm Brygge
afdelingen, hvor gaesterne i lgbet af dagen kunne
opleve demonstrationer af aktiviteter fra de forskel-
lige afdelinger i form af stande, som vores dygtige
personale havde arbejdet hardt for at fa stablet pa
benene.

Trods udsigt til regn var arrangementet velmadt,
hvilket var med til at sgrge for, at fejringen af Au-
tisme Nord-Bos jubileeum blev en helt igennem
fantastisk dag. | det fglgende kan du se en masse
stemningsbilleder fra dbent hus.
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20 ars jubilzeum

Reception

Klokken 12.00 kom der inviterede receptions-
gaester. Jesper Schmith holdte velkomsttale og for-
mand Sgren Kristensen holdte en receptionstale.

Se stemningsbilleder fra et par hyggelige timer med
mange gode snakke, utrolig god forplejning og alle
de flotte gaver, som Autismecenter Nord-Bo mod-
tog i anledningen af fejringen.
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Pa tur med Uddannelse- og Jobspor

Virksomhedsbesgg

| dette fag far brugerne kendskab til arbejdsmarkedet. De far et begyndende kendskab til egne
kompetencer ved at benytte f.eks. "Jobkompasset,” hvor man kan fa oplysninger om alle former
for jobs og uddannelser.

I "Uddannelse- og jobspor” kommer vi vidt om-
kring. Ud over den teoretiske undervisning kommer
brugerne med pa beseg pa forskellige virksomhed-
er og/eller uddannelsesinstitutioner, sa de kan fa
et nuanceret billede af virkeligheden. Disse besgg
afstedkommer ofte gnske om praktik i den pageel-
dende virksomhed, fordi den unge kan se, hvilke
opgaver, der erivirksomheden.

Vihar aendret lidt pa strukturen i dette fag. Et forlab
straekker sig over 8 gange. Vi er pa virksomheds-
beseg hver gang. Nar tiden tillader det, arbejder vi
med teoretisk undervisning. Man kan godt deltage i
faget mere end én gang. Siden sommer ferien har vi
vaeret pa mange spaendende besag:

* Vi har veeret hos VELA, der bl.a. producerer spe-
cialmabler.

« | Aaby Kirke fortalte sognemedarbejderen og
kirkesangeren om deres daglige arbejde. Kirkesan-
geren sang en salme sammen med os.

* Vi har veeret i fakta og saette varer pa plads.

* | Bilka hgrte viom deres nye tiltag “BilkaToGo" hvor
de pakker mange varer, som kunderne afhenter.

* Vi har besggt AMU-centeret, hvor vi sa og herte
om mange forskellige uddannelser og kurser.




Pa tur med Uddannelse- og Jobspor

Virksomhedsbesgg

* Hos Aalborg Chokolade fik vi laekre smagsprover.

* Vi kom naesten i julestemning, da vi besggte Klar-
borg Nisser sidst i september.

« Vi har varet pa Uddannelsesmesse i Gigan-
tium, hvor der var mange stande med uddan-
nelsesmuligheder.

* Vi hgrte om mange forskellige uddannelser og
kurser pa AMU-centeret.

* P& Bolcheriet i Lekken fik vi ogsa smagsprever, og
vi sa og herte om bolchefremstilling.

* Hos Schulstad Bred blev vi budt pa laekker mor-

genmad, inden vi blev vist rundt i vores fine tgj. Alle
fik et bred med hjem - uhm!

* Hos Danske Fragtmand i Aalborg sa og herte vi,
hvordan arbejdsdagen er for de ca. 100 medar-
bejdere i lagerhal og lagerhotel. Vi sa nogle af de
mange lastbiler, der fragter forskellige varer rundt
til butikker og private. Ca. 100 chauffgrer arbejder i
virksomheden. Nogle af brugerne benyttede sig af
muligheden for at kagre med en lille truck.

Inden jul skal vi ogsa besgge Blokhus Lys, Mac Don-
ald og Vendsyssel Teater i Hjarring.

Nyt hold starter op 8. januar med nye spandende
besog.

Lise Nielsen, praktik- og jobkoordinator

JECLY L



Julequiz

Se svarene sidst i bladet

1. | sangen "hejt fra traeets grenne top” har
Peter en gren sa kaeer fordi der hanger et
musikinstrument. Hvilke musikinstrument er det?

a. Trompet
b. Tromme
c. Klaver

d. Mikrofon

. Hvilket af falgende er juleevangeliet?
.Johannesevangeliet, kapitel 9, vers 1-20

2

a

b. Lukasevangeliet, kapitel 2, vers 1-14
c. Markusevangeliet, kapitel 1, vers 1-14
d

. Lukasevangeliet, kapitel 22, vers 1-20

3. Hvem er arsagen til, at vi fejrer jul?
a. Julemanden

b. Nisserne

C. Jesus Kristus

d. Statsministeren

4. Hvor mange penge bruger den gennemsnitlige
dansker pa gaver til deres bern?

a. 1154 kroner
b. 532 kroner
. 2045 kroner
d. 321 kroner

5. I hvilket land fejrer man jul og far gaver den 25.
december om morgenen?

a. Finland

b. Fergerne

c. Norge

d. USA

6. Den gamle voksenjulekalender “Andersens
julehemmelighed” er den mest sete julekal
ender siden 1992, hvor Gallerup begyndte
at male seertallene. Hvor mange sa i
gennemsnit julekalenderen?

a. 2,6 millioner
b. 600.000
c. 1,6 millioner
d. 1 million

7. Hvad sidder der typisk pa toppen af juletraeet?
a. En nisse

b. Et julehjerte

c. Ingenting

d. En stjerne

8. Hvor mange gange navnes ordet jul i sangen
"Sikken voldsom traengsel og alarm”?

a. 99 gange
b. 15 gange
C. 33 gange
d. 52 gange

9. Hvor bor julemanden?
a. Sydpolen

b. Hawaii

c. Senderjylland

d. Grgnland

10. Hvilken komiker spiller julemanden Nikolas i
bornejulekalenderen “Ludvig og julemanden’?

a. Lars Hjortshg;j

b. Frank Hvam

c. Casper Christensen
d. Thomas Warberg

11. Hvad hedder den julekalender, der bliver sendt
som prime-time julekalender pa TV 2 kl. 20.00i ar?

a. Tinkas juleeventyr

b. Tvillingerne og julemanden
C. Pyrus

d. Julegnsket

Tor Svange-Hafstad, Skanevej afdelingen



Svampetur

Skansevej afdelingen pa tur

Den 18. september 2018 drog brugere og per-
sonale, i faget friluftsliv pa Skansevej, til Langdalen
ved Fosdalen, for at samle svampe. Alle var, foruden
gummistgvler og praktisk tgj, udstyret med hjem-
meflettede pilekurve, pensler og knive.

Sommeren 2018 havde budt pa mange solskinstim-
er og naesten ingen regn. Det havde dermed vaeret
en meget ter sommer. Svampe bestar typisk af 90
procent vand, sa vi var noget spaendte pa, om det
overhovedet ville lykkes os at finde nogle svampe.

Det viste sig dog hurtigt, at vi ikke havde grund til
bekymring. Den seneste uges regn havde resulteret
i, at skovbunden var fyldt med de flotteste svampe,
endda nogle som vi normalvis ikke ser i september
maned.

Vi var nu kun interesseret i at samle de spiselige
svampe og efter en god times tid var der svampe i
alle kurve. Der var blandt andet almindelig kantarel,
tragtkantarel, brunstokket rgrhat, indigo rerhatte og
Karl Johan.

Vi s& ogsd mange andre svampe og ogsa nogle gif-
tige svampe, bla. den dgdelige kridhvide fluesvamp.
De fik lov til at blive stdende, sa der ikke var fare for
forveksling.

Inden turen gik hjemad, nad vi den smukke uds-
igt ud over Vesterhavet, fra Danmarks stgrste ind-

landsskraent, Lien.

Alle deltagere pa friluftsliv fik tilbudt at fa de svampe
med hjem, som de selv havde samlet.

Anni Jespersen, Skansevej afdelingen



En god nattesgvn

Hvordan man far en god nattesgvn og have det godt psykisk

E n god nats s@vn og et godt psykisk velbefindende
er alfa og omega til at nyde livets gode stunder og
ogsa klare de udfordringer, alle mennesker mader
i sit liv.

Men derfor kan jeg stadig godt selv synes, det er
sveert altid at fa sovet det, jeg har brug for og at vaere
positiv fremfor negativ. Jeg synes dog, det er okay, at
man ikke altid far sovet det, man har brug for, da det
ikke altid er muligt, og jeg synes ogsa, det er okay,
at man ikke altid har det lige godt, da man ikke altid
er herre over det. Det kender de fleste til. Men jeg
synes, det er vigtigt, at man en del af tiden er velud-
hvilet, frisk, glad og positiv, for det er min erfaring, at
man sa kan klare meget mere her i livet - bade af de
gode og af de svaere ting, man stgder pa.

Jeg vil gerne starte med at fortzelle om, hvordan jeg
forseger at fa sovet det, som jeg har brug for. For
mig handler det om, at jeg flere dage om ugen laeg-
ger mig til at sove 8-9 timer, for jeg skal op. Jeg kan
dog sagtens nogle dage "ngjes” med 7 % - 8 timer,
men jeg kan godt fole, jeg nogle gange er traet om
morgenen og i lgbet af dagene, hvis jeg har mange
dage i traek, hvor jeg ikke sover mere. Nogle gange
kan jeg godt have svaert ved at komme i seng til den
tid, som er bedst for mig. Det kan for mit vedkom-
mende f.eks. skyldes, at jeg bruger for meget tid pa
at snakke med nogle derhjemme, at jeg farst er faer-
dig med at ordne pligter sent eller at jeg er sammen
med min kaereste eller venner.

Det som virker for mig er, at jeg i god tid starter med
at ordne de pligter, jeg skal, at jeg gor mig klar til
at gd i seng i god tid, at jeg planlaegger, nar jeg er
sammen med nogle, og at jeg kerer hjem f.eks. se-
nest kl. 21. Nogle gange synes jeg, det kan vaere lidt
sveaert at komme i seng, hvis jeg er mere langsom
til at ordne tingene, end jeg troede. Andre gange
kan det vaere fordi, det er fristende at blive liggende
med telefonen i sengen eller blive hos nogle man
bes@ger. Hvis jeg gerne vil i seng i ordentlig tid, sa
bliver jeg nedt til at afslutte det jeg er ved, selvom
det kan veere lidt svaert. Nogle gange lykkes det og
andre gange bliver klokken lidt for mange.

Men med gvelse, synes jeg det bliver nemmere med
tiden. Man far i hvert fald skabt sig nogle redskaber
til, hvordan det kan blive nemmere. De dage, hvor
jeg har sovet det, som jeg har brug for, kan jeg
sagtens maerke, at jeg foler mig mere frisk og nogle
gange gladere, end hvis jeg har sovet for lidt.

Jeg kan ogsd maerke, at jeg har nemmere ved at
klare ting, der kan veere svaere og traelse at komme
igennem. Jeg tror pa, at hvis man er frisk og velud-
hvilet, sa bliver livet generelt nemmere og sjovere.
Jeg har ogsa oplevet, at jeg ikke altid har det sa godt
pga. et eller andet. Det oplever de fleste mennesker.
Jeg har noget OCD, som jeg slds med. Meget af tiden
er den der ikke sd meget, og andre gange kan den
vaere fremme noget mere. Den er der altid, sa jeg
kan marke den i en lille eller stgrre grad. Men i no-
gle perioder kan den vare noget sveerere at holde
styr pa. Det jeg oplever kan virke for mig, er at labe,
ga eller cykle mig en tur. Det kan gere mig mere
glad. Kroppen producerer flere endorfiner, som er
et gleedes hormon, ndr man motionere og bevaeger
sig. Jeg har flere gange for i tiden veeret ramt af min
OCD og ogsa en del veerre ramt, end jeg bliver nu,
og der har jeg oplevet at det hjalp mig at lgbe en tur
flere gange om ugen. Det alene helbreder selvfal-
gelig ikke en, men jeg oplever, at jeg nemmere kan
styre og kaempe i mod det.



En god nattesgvn

Hvordan man far en god nattesgvn og have det godt psykisk

Motion er ogsa med til at seenke ens stressniveau.
OCD kan godt skyldes, at man har for mange ting at
se til, er stresset og andre depressioner og humer-
dyk kan ogsa skyldes stress - sa ikke nok med at
motion ger en gladere - det fjerner ogsa ens stress
mere, end hvis man ikke bruger sin krop. Det oplever
jeg selv nogle gange.

Derudover skal man selvfalgelig ogsa finde nogle
andre redskaber, som virker for en. Det kan vere
at sige til sig selv: "Hvad er det veerste, der kan ske
ved det her”. "Det skal nok ga - jeg kan klare det”.
Det kan ogsa veere, at man ikke dyrker de negative
tanker for meget, og i stedet for teenker pa noget
andet, og skubber det ud af hovedet sa godt som
muligt. Det virker i hvert fald for mig, nar jeg ikke har
det sa godt og nemt. Derudover sa synes jeg, at det
virker, hvis man laver noget som ger en glad - bade
ting som kraever noget af en, men ogsa ting som ikke
kreever meget af en, da man ogsa har brug for at
koble helt af. Det geelder isaer ndr man ikke har det
sa godt, da det godt kan skyldes stress og for mange
ting at taenke pa. Det er selvfalgelig en fin balance-
gang mht. hvor mange ting, der kraever noget af en,
som man skal vaere i gang med. Man skal ogsa passe
pa ikke at have for lidt at se til, da det ogsa kan vaere
med til, at man kommer til at sidde fast i de negative
tanker og ting, der kan ga en pa.

Udover at dyrke motion, sa oplever jeg, at nar jeg
er social med andre mennesker, sa bliver jeg mere
glad og overskudsagtig. De sidste to ar har jeg faet
nogle rigtig gode venner, hvorimod fgr hen havde
jeg ikke sa mange venner, jeg sas med. Desuden har
jeg faet en fantastisk kaereste for 11 maneder siden.
Jeg synes, jeg er blevet mere glad efter, at jeg har
faet dem i mit liv. Jeg har ogsa nogle sede forzeldre,
en sgd moster og hendes familie i Norge og generelt
et netveerk af sede mennesker, og det synes jeg be-
tyder rigtig meget for mig.

Jeg tror, at ndr man har nogle sede mennesker om-
kring sig, sa bliver man glad og har mere lyst og en-
ergi til livet - ogsa til at lese og komme igennem de
svaere og treelse ting.

Herunder er der tre rdd fra hjemmesiden “Aktiv
Traening” til, hvordan sevnen ikke bliver s& nemt for-
styrret:

Tag en pause fra kaffe

Halvdelen af os er sa felsomme over for koffein, at
den forstyrrer vores sgvn, og sa skal vi bruge 6-8
timer pd at reducere den seneste kop kaffe til et
harmlgst niveau. Er kaffetersten stor, sa tag en kop
decaf (koffeinfri kaffe). Den har ikke en opkvikkende
effekt, men kan virke sgvndyssende, da den inde-
holder sevnhormonet melatonin.

Morkleeg

Det er i sommerhalvaret sa lyst, at indtreengende sol
kan genere bade, nar du skal sove, og i den sidste
del af sgvnen, sa serg for, at du kan merklagge rum-
met helt. Investér i mgrklaegningsgardiner, og sluk
alle lyskilder i rummet - ogsa TV'ets lille standby lys.

Tjek mails og kalender

Stress og ophidselse er gift for savnen, sa hvis der
er den mindste risiko for konfronterende e-mails, er
det vigtigt, at du tager hand om dem senest kl. 20,
sa du kan na at ‘fordeje’ dem. Skriv ogsa gerne en
to do-liste, sa du ikke ligger og stresser over ting, du
skal huske til morgendagen.

Pa “Aktiv Traening's” hjemmeside star der mange
flere rad til, hvordan man far en god sevn.

Tor Svange-Hafstad, Skansevej afdelingen
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Besag fra Ungarn

Netvaerket udvides

Onsdag den 24. oktober 2018 havde Autismecenter Nord-Bo besgg fra Ungarn.
De besggte ogsa De Gule vaerksteder.

PMU i Sindal viste dem rundt. Dem fra Ungarn
havde hert om Nord-Bo igennem PMU. Henrik og
jeg viste dem min bog "Glasklokken” og min mors
og min bror Rasmus bog "De sarte bgrn.” De synes
at bggerne var spaendende, for de har ikke sadan
nogen bgger i Ungarn. De fik taget et billede af mig
og bagerne og de fik baggerne med til Ungarn. Jeg
skrev i begge bager. De vil oversaette bggerne til Un-
garsk. Jeg synes at det var spaendende, at de ville
oversaette beggerne.

Da jeg fortalte mor og min bror Rasmus, at dem fra
Ungarn ville oversaette bagerne, sa syntes de, at det
var spaendende.

Det var et spaendende besgg fra Ungarn og de syn-
tes, at det var flot, at jeg havde skrevet en bog.

Sidsel Maria Faurholt, De Gule Veerksteder

Nord-Bo OL 2019!!

Efter endnu et succesfuldt OL i 2018 afholder Autismecenter Nord-Bo endnu engang olympiade.
Det sker torsdag den 6. juni 2019, sa seet allerede nu kryds i kalenderen!




Interview med Annette Maller

“Det er derfor...”

2016 bragte Nord-Bo Nyt et interview med An-
nette Meller, afdelingsleder for Radgivningsafdelin-
gen, der omhandlede hendes nye bog “Studieliv”,
som er en handbog for studerende med autisme og
andre sarlige forudseetninger. | dette nummer har
vi endnu en gang madt Annette til en snak om hen-
des nye bog "Det er derfor - Hvad forzldre..... og
andre bor vide om autisme”.

1. Hvad fik dig til at skrive endnu en bog, og hvad
var idéen bag den?

Jeg havde haft en tanke om, at jeg synes der man-
glede en bog henvendt til foraeldre, omkring alt det
der foregar hos og omkring et barn eller en ung med
autisme. Der er rigtig mange ting, som kan veere
sveere at forsta eller sveere at klare i hverdagen, for-
di man som foraeldre maske ikke har sa stor en vi-
den om autisme. Mdske er man ogsa bekymret eller
ked af det, fordi man nogle gange kan se, at barnet
har nogle udfordringer. Derfor ville jeg gerne skrive
en bog, som kunne give forzldrene nogle svar pa
alle de spergsmal der kunne veere. Jeg teenkte at det
skulle veere en bog, som var let at laese, men som
ogsa forklarede alt det, der kan vaere sveert at forsta.
Nar man som foraeldre til et barn med autisme
mader fagfolk, f.eks. paedagoger eller psykologer, sa
kan det til tider veere sveert at forsta deres fagsprog.
Det var derfor ogsa en af tankerne med bogen, at
den skulle veere til at forsta for alle, uanset om man
er forzeldre eller professionel.

2. Hvorfor er det en god idé at laese denne bog, og
hvad haber du, dine leesere kan fa ud af den?

Jeg teenker, at det er en god ide at laese bogen fordi
den kan forklare andre, hvordan det er at have au-
tisme, ndr man er barn eller ung. Det er ofte sveert
for barnet eller den unge selv at forklare, hvordan
man har det eller hvorfor man godt kan lide at gere
bestemte ting (eller maske ikke kan lide bestem-
te ting). Hvis man ikke forstdr, hvad autisme er og
hvordan det kommer til udtryk, sd kan det veere
sveert at hjelpe barnet pa den rigtig made. Derfor er
det godt at fa beskrevet alle de ting, som kommer i
spil, nar der er autisme i familien. Det vil ogsa vaere
god viden at fa for nye fagfolk, som maske ikke har
sd meget erfaring.

3. Hvordan er bogen bygget op? Indeholder den,
ligesom din forste bog "Studieliv”, ikke sa meget
tekst?

Der er en del mere tekst i denne bog. Den er bygget
op saledes, at den beskriver alle de ting, der kan vaere
pa spil hos barn og forzeldre, fra diagnostisering til
ungdomsalderen. Den beskriver noget omkring det
folelsesmaessige i forbindelse med at ens barn far
en diagnose. Sa kommer der beskrivelser af de om-
rader, hvor man kan opleve at ting er anderledes
end hos andre bgrn der ikke har autisme. Det kan
f.eks. vaere omkring mad, sevn, leg, socialt samvaer,
sanserne, ift. skolen osv. Her vil der blive givet fork-
laringer pa, hvorfor det nogle gange er udfordrende,
anderledes eller sveert for barnet og for omgivels-
erne. S& kommer der en del, hvor der beskrives alle
de gode paedagogiske metoder som vi kender og
som vi ved virker. Tilsidst er metoderne sa koblet pa
alle de omrader, som jeg beskrev i forste del. F.eks.
hvordan man kan arbejde med det der handler om
madvaner, eller hvordan man kan arbejde omkring
sgvn. P4 den made skulle man nemt kunne bruge
metoderne lige der, hvor man har brug for det.

Sidst i bogen er der tre sma pixibeger, en til sma
bern med autisme, en til sma seskende og en til
unge med autisme. Her kan man, pa en let made
laese eller fa leest hgjt om, hvad det betyder at have
autisme.

Som jeg naevnte tidligere, sa er det skrevet i et let-
forstaeligt sprog, som gerne skulle forklare tingene
pa en nem og overskuelig made.



Interview med Annette Maller

“Det er derfor...”

Annette fik pa et ledermgde overrakt en kage med hen-
des nye bog pa.

4. Din ferste bog fik mange positive tilbagmelding-
er - har din nye bog faet det samme?

Den har faet rigtig flotte anmeldelser. Der er f.eks.
en der hedder Anne Skov Jensen, som selv har au-
tisme og har en datter, der har autisme, der har
anmeldt den pa Facebook. Ligeledes har den faet
gode anmeldelser fra en professionel, som ogsa har
skrevet om den pa Facebook. Jeg har ogsa hert fra
flere kollegaer og forzeldre, at bogen er rigtig god
at leese og at den er skrevet i et godt og anderkend-
ende sprog.

5. Hvilke beger omhandlende autisme, udover
dine egne, vil du anbefale andre at lsese?

Der er i de seneste ar kommet en del bgger om au-
tisme. Jeg kan f.eks. anbefale disse:

"En overlevelsesguide for bgrn med autisme” (over-
sat af Anne Skov Jensen)

"Den uundveerlige autismemanual” (oversat af Anne
Skov Jensen)

"Aspergers syndrom” (Tony Attwood)

"Aspiegirl” (oversat af Anne Skov Jensen).

6. Har du planer om at skrive flere beger?

Ja, det teenker jeg. Min forleegger spurgte, om jeg
ikke kunne skrive en bog omkring det at komme ud
pa arbejdsmarkedet, nar man har autisme, og sa
kunne det maske kombineres med noget generelt
omkring voksenlivet. Men jeg er ikke blevet sadan
helt konkret i, hvornar jeg skulle gare det eller gaet
mere i dybden med indhold. Derudover sidder jeg jo
i mange samtaler med bgrn, unge, voksne, foraeldre
og fagfolk, sa hvis jeg hgrer om en problemstilling,
der bliver ved med at komme igen, sa taenker jeg, at
det nok er fordi, der mangler noget viden omkring
emnet og sa kunne det jo vaere en god ide at skrive
en bog om netop det.

7. Hvilke rad vil du give til andre, som selv gar
rundt med et enske om at skrive en bog?

Det er altid en god ide at kontakte en forlaegger og
sa sperge ind til hvad han eller hun teenker, om den
ide man har. Sa kan man maske fa lavet en aftale om
at fa den udgivet, hvis forleeggeren synes om ideen.
Det er meget dyrt selv at skulle udgive en bog, sa
hvis man kan overbevise forleeggeren om ideen, sa
vil det jo vaere en nemmere made at fa den udgivet

pa.

| forhold til selve det at skrive en bog, sa er det en
god ide at ggre sig nogle gode overvejelser om f.eks.:
* Hvem henvender den sig til

* Hvad skal den handle om

*  Hvad er budskabet

* Hvordan skal den bygges op

* Hvordan skal den se ud

For nogle kan det maske vaere en ide at ga pa et
forfatterkursus ferst for at finde ud af formen. Det
har jeg nu ikke gjort selv. Jeg pravede bare at skrive
sadan som det kom til mig i tankerne. Jeg har haft
en professionel korrekturleser pa, sa vedkom-
mende kunne laese bogen igennem. Det er nemlig
et keempe stort arbejde at sikre sig, at der ikke er
stave- eller sla fejl.

8. Hvor kan man finde din bog?

Den er udgivet af Spektrumforlag og kan kebes pa
Spektrumshop.dk. Den kan ogsa lanes pa bibliote-
ket og den kommer ogsa som lydbog.



Julens bedste klejner

Opskrift

De lzkre tykke klejner kan serveres med et drys flormelis. Nar klejnerne koges, bliver der
for alvor julestemning.

Opskrift til ca. 60 klejner

Ingredienser:

ca. 350 g hvedemel
12 tsk stpdt kardemomime
1/4 tsk salt

100 g sukker

1 usprojtet citron

100 g koldt smor

2 g

12 dl flpde

1 liter olie til stegning
evt. flormelis

Sadan laver du julens bedste klejner

1. Bland melet med krydderier, sukker og fintrevet citronskal. Hak det kolde smgr i og
saml dejen med ag og flpde.

2. Pak dejen ind og lad den hvile koldt - mindst 1/2 time. Rul dejen ud til en tynd plade,
skeer den ud i rudeformede stykker med en klejnerulle eller kniv, og giv dem et snit pa
midten pa den lange led.

3. Vrid klejnerne og bag dem gyldne i varm olie (180 grader) - 6-8 stykker ad gangen. Lad
dem dryppe af pa kokkenrulle og drys evt. med flormelis.




Far og datter pa tur til Nordkapp

En eventyrlig rejse pa motorcykel

Mit navn er Louise og jeg er 25 ar. Jeg har en autismediagnose - aspergerssyndrom, social angst
og social fobi. Til daglig er jeg bruger pa Autismecenter Nord-bo i Ngrresundby, hvor jeg ogsa
bor sammen med min kaereste Rune. Sammen med min far, Helge, har jeg vaeret pa en motor-
cykelferie til Nordkapp. Vi var afsted i 18 dage.

10 ar har min far dremt om at komme pa denne
tur og for 8 ar siden, kebte han sin GS'er til det formal
uden helt at vide hvornar. Han ringede til mig lidt
efter nytdr 2017/2018 og spurgte mig, om jeg ville
med ham. Det var lidt af en mundfuld, men 14 dage
senere ringede jeg tilbage og sagde ja. Formalet
med turen var en far-datter tur, hvor vi skulle kom-
me taettere pa hinanden og han skulle leere mig dy-
bere at kende med min autismediagnose.

Jeg har valgt at skrive en artikel om vores tur, da
jeg bl.a. vil dele mine oplevelser med jer, forteelle
jer, at drsmme er mulige og selv med en udfor-
dring eller to i livet, kan det godt lade sig gore. Det
vigtigste er bare, at man gor eventyret til sit eget,
ikke sammenligner sig selv med andre og ikke be-
graenser sig selv.

For turen

Mine overvejelser i forhold til at sige ja til at komme
med min far var jo selvfglgelig min autisme og angst.
Udfordringer som ggr det svaert og overvaeldende,
og teenk hvis jeg ikke ville kunne gennemfgre sadan
en rejse? Tanker om fiasko og ydmygelse kredsede
ogsa lidt i hovedet pa mig, men det vaerste ville vaere
at skuffe min far med en 10 drig drem. Han havde
valgt mig som rejsepartner af en grund og jeg folte,
det var en keempe karlighedserklaering til mig som
datter, at han virkelig ville dele den oplevelse med
mig. Jeg sagde ja, fordi jeg ville have den oplevelse
med ham og mig selv, trodse min frygt og have kon-
trollen over min angst.

Der var selvfglgelig ogsa de mindre bekymringer;
ville vi mon have noget at snakke om i de 18 dage,
vi var af sted? Ville jeg kunne fa min daglige hviletid,
som autismen kraever for, at jeg kan fungere? Hvad
nu hvis jeg overhovedet ikke kunne komme op pa
motorcyklen og af igen? Der var trods alt en del op-
pakning og motorcykeltgj, som jeg efterhanden ikke
havde haft pa i mange ar. Jeg var blevet lidt rusten til
atsidde bagpa en motorcykel og det ville selvfalgelig
ogsa blive en udfordring.

Pa besgg i julemandens landsby i Finland.

Forberedelser var der nok af. Far fik kgbt nye side-
tasker og topboks, en hjelm sa jeg kunne hare musik
og podcast via bluetooth, stevler og det bedste mo-
torcykeltgj, for jeg skulle absolut ikke fryse. Vi havde
en masse pakkelister med mad, tgj, toiletgrej og an-
det. Det var lidt uoverskueligt for os begge to, men vi
hjalp hinanden med at fa styr pa tingene.

Vi blev hurtigt enige om at vi ville lave vores egen
mad selv, sa vi skulle have trangiaen med og vi fik lov
til at Idne et primus spisesat af min kaereste, hvilket
vi endte med at fa stor gleede af. Vi havde ikke plads
til at have vores eget telt med, sd vi skulle overnatte
pa campingpladser i hytter, B&B og hotel.

Jeg var sa heldig at fa den sterste sidetaske, mens
far havde den mindste sidetaske og sa skulle vi deles
om topboksen. Vi havde ogsa en palsetaske pa hver
sidetaske med de ting, der var ngdvendige og lette
at fa fat pa under turen.

Det er selvfglgelig sveert for en ung kvinde pa 25 ar
at begraense sig med tgj og toiletsager, men jeg ha-
vde det mest nadvendige med og jeg formaede at
pakke det godt ned, sa der var plads til at kebe lidt
souvenirs til mig selv og de naermeste.
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En eventyrlig rejse pa motorcykel

Far havde egentlig styr pa ruten og den var blevet
planlagt og tastet ind pa gps'en, men dagen for var
ruten vaek og vi matte egentlig bare kgre efter bed-
ste evne og det vi lige kunne huske fra gps'en. Vi ha-
vde selvfglgelig ogsa et kort med over Sverige, Fin-
land og Norge, sa helt skidt var det ikke.

Dagen far turen, er en dag, jeg aldrig glemmer. Den
var direkte forfaerdelig. Jeg falte mig uforberedt pa
rigtig mange ting, og hele dagen var fyldt med neds-
meltninger og angstanfald. Jeg var bange for at fa
hjemvé og vi havde snakket om, at risikoen kunne
komme, hvor jeg skulle saettes pa et fly hjem til Dan-
mark. Det ville jeg selvfglgelig ikke, men bare jeg
vidste, at det ville veere okay, hvis jeg ikke kunne
gennemfgre turen. Det ville ingen skam vare og far
ville bare kere videre og gennemfare pa egen hand.
Vi prevekerte en time for at fa feling med motor-
cyklen. Far skulle vaenne sig til at kare med mig
bagpa og jeg skulle finde ud af, hvordan jeg skulle
sidde. Der gik 10 minutter og min ryg skreg ad mig.
Jeg kunne ikke slappe af og jeg havde glemt alt om,
hvordan jeg skulle sidde bagpa. Vi havde lant en
oppustelig pude af en af fars kammerater, som jeg
egentlig skulle sidde pd, men den blev brugt som ry-
gleen og det hjalp meget.

Jegvar bl.a. ogsa raedselsslagen over, at vi skulle med
faergen tidlig morgen fra Frederikshavn til Géteborg.
Forst sent pd aftenen fik vi lavet en plan over, hvilke
tidspunkter og hvad jeg skulle i forhold til dem. Rune
var taget hjem om eftermiddagen og jeg ringede
utallige gange til ham, for at blive beroliget.

| dag vil jeg nok sige, det er hans fortjeneste, jeg ikke
bakkede ud og sagde nej dagen fgr. Han vidste, jeg
ville fortryde det inderligt og det gjorde jeg ogsa selv.
Men midt i nedsmeltninger og angstanfald vil man
bare gare alt for at slippe for den smerte og flygte
vaek fra situationen. Nervgsiteten og uvidenheden
gjorde det hele meget vaerre og jeg var presset til det
yderste. Men jeg valgte at sta igennem det og tage
en time ad gangen. Med gjne sa haevede, at jeg knap
kunne se ud af dem og en dunkende hovedpine, fik
jeg en god nats sagvn. Alt var planlagt, jeg skulle bare
folge planen og stole pa far og mig selv.

Rollen som motorcyklist er en maske lidt svaer rolle
for en med angst. Folk matte ikke kigge og jeg ha-
vde sveert ved at ignorere de negative tanker, som
jeg troede folk matte have om mig. Man har kun te-
jet og en hjelm at gemme sig bag og hvis jeg lavede
bare den mindste lille fejl, sa ville alle kunne se det.

Dag 1: Mine gjne lignede noget det var lggn, da vi
stod op 05.00. Med rystende og nervgse haender,
fik vi morgenmad og gjorde det sidste klar. Vi sagde
farvel til mor og kerte afsted mod Frederikshavn. Vi
var ved faergen i god tid og jeg kunne maerke, at jeg
slappede meget mere af og kereturen havde hjulpet
pa mit humer. Faergeturen gik meget bedre end for-
ventet og efter et par timer, var vi i Goteborg. Vi fik
vores frokost og kerte videre med et par stop. Vi fik
med lidt besveerligheder fundet en campingplads i
Orebro, hvor vi fik en lille hytte med terrasse.

Jeg var ekstremt overvaldet og jeg vidste nok ikke
helt, hvad jeg skulle teenke om situationen. Rejsen
og rutinerne skulle have lov at synke ind og med en
god nats sgvn gik det bedre. Vi kgrte ca. 360 km den
forste dag.

Dag 2: Vi fik pakket, gjort os klar og fik gjort rent i
hytten, og sa var det ellers at bare at kare videre.

Vi stoppede udenfor Lidl i Sala og fik vores frokost
ude pa parkeringspladsen. Vi brugte sidetaskerne
som stole og topboksen som bord. Vi bookede over-
natning og vi fandt et lidt skummelt B&B. Vi bestem-
te os for at kgre videre, da det fgltes helt forkert. Vi
endte inde i byen Gavle i en rigtig dejlig lejlighed. Vi
kerte ca. 300 km.

Dag 3: Destinationen var Umea. Vi holdte vores sid-
ste pause ved Sundsvall, hvor der var et stort udkig-
spunkt ud over fjorden og en stor bro. Vi fik snakket
med 3 tyskere, som vi spiste en myslibar med. De
troede jeg var fars kone, men da de fik at vide, at jeg
var fars datter, kunne de bedre fa det til at passe.

Vi ndede vores mal i Umed, hvor vi skulle sove i et
gammelt faengsel, som var blevet lavet om til et van-
drehjem. Ca. 470 km havde vi kgrt. Det var lidt spgjst
at skulle sove i en faengselscelle med tremmer for
vinduet, men den oplevelse, skulle vi have med.
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Vi fik taget billeder med globussen ved Nordkapp.

Dag 4: Vi kom over graensen til Finland i byen Tor-
nio og vi ankom til det B&B, som vi havde booket.
Det fgltes helt forkert, vi kunne ikke selv lave mad og
lugten og stedet var skummelt. Jeg bred sammen og
havde det ikke spor godt med det. Far aflyste med
udlejeren og vi fandt i stedet en campingplads med
en dejlig hytte. Vi fik kgrt 380 km den dag.

Dag 5: Vi fik hurtigt booket B&B hos en rigtig sad
dame, som hed Kikki, i Rovaniemi. Vi karte kun 130
km, men vi var pd museum Arktikum og pa shop-
ping. Vi bookede hurtigt en overnatning mere hos
Kikki, det var sa hyggeligt et sted.

Dag 6: Vi skulle besgge Julemandens Landsby og vi
fik taget billeder med julemanden, kabt en masse
souvenirs, sendt postkort og krydset polarcirklen
inde i landsbyen. Far havde kgbt en bakke jordbaer
til dessert og jeg fik naesten en kamel galt i halsen,
da jeg hgrte de havde kostet ham 70 kr.!! De var sa
til gengaeld ogsa virkelig gode. Vi fik kun kert sma
20 km.

Dag 7: Vi kerte afsted mod Ivalo. Vi fik krydset pol-
arcirklen, set de fgrste rensdyr pa vores rejse og vi
kerte ud til den russiske graense. Jeg troede naesten,
vi ville blive skudt, man ved aldrig med de russere.
Men dog, vi kerte ud til den hytte, vi havde booket
uden nogen mén.

Vi mgdte Tanja, Hans og lille Frida i feellekgkkenet og
fik en god snak med dem. Jeg var lidt skreemt over at
skulle snakke engelsk pa turen, men jeg havde intet
at veere bange for, det gik rigtig fint. Vi endte med at
have kert 400 km.

Dag 8: Vi neermede os vores mal, Nordkapp. Vi kerte
over graensen fra Finland til Norge og jo leengere
nord pa vi kom, jo laengere afstand var der mellem
byerne og tankstationerne. Vi kunne tydeligt se na-
turen a&endre sig. Fjeldene havde sne pa sig og sma
vandfald lgb ned ad siderne pa klipperne pga. smelt-
evandet. Langt oppe i fijeldene, teet pa byen Laksely,
fandt vi Karalaks. Det var et kristent vandrehjem,
naesten helt forladt, dog havde de den vildeste uds-
igt. Vi endte med at have kart 220 km.

Dag 9: Vi havde aftalt at sta tidligt op for at komme
hurtigt afsted, da stedet var lidt skummelt. Denne
dag ville vi nd vores mal. Solen skinnede og vi havde
et hab om at fa lov til at se solen pa Nordkapp, for
der er naesten altid en kraftig vind eller regnvejr. Der
var fuldstaendig @de pa naer hundredevis af rensdyr
og seer rundt omkring pa vejen derop. Vi var der til
middag og pludselig stgdte vi pa Tanja, Hans og Fri-
da. Det var vildt! Vi sa solen flere gange og frokosten
blev spist med udsigt ud over globussen og havet sa
langt ojet rakte. Selvfalgelig skulle vi ogsa have sou-
venirs med os, og derefter kerte vi til Honningsvag.

Vi spiste pa hotellet og til aften karte vi igen op til
Nordkapp for at se solen. Desveerre var der endnu
flere turister (22 turistbusser!!) og autocampere. Der
var vind med stormstyrke og ingen sol, sa vi kerte
hjem til hotellet igen. Solen gar ikke ned i midten
af juli maned og til midnat var der fuldstendig lyst
udenfor. Vi kgrte 320 km.



Far og datter pa tur til Nordkapp

En eventyrlig rejse pa motorcykel

Dag 10: Jeg var rort og overvaeldet over naturen pa
vej mod Alta. Jeg ville sa gerne blive, da felelsen fik
mig til at fele mig mere veerd end jeg plejede at fole.
Alt derhjemme var glemt og jeg havde kun fokus pa
vores rejse. To grne flgj op ad klipperne og ved en
rasteplads sa vi sma delfiner ude i vandet. Vi kerte
igennem lange tunneller, hvor den leengste var 6,8
km.

12 km ude i en skov uden for byen Alta, hvor 4 km
var skovvej, kom vi ud til Ongajok. Et rigtig flot sted
med de fineste B&B veerelser og vi fik dejlig aftens-
mad i restauranten. Vi endte pa 240 km.

Dag 11: De havde den bedste morgenmadsbuffet!
Der var vafler og jeg var vildt begejstret over det.
Det skulle snart fa en ende. Far kom ind pa veerel-
set og sagde, at nu skulle jeg ikke blive bange. Han
havde sldet hovedet pa et sternbraet og hele hans
hovedbund var fyldt med blod. Shit. Med absolut in-
tet signal eller internet, matte vi kere de 12 km ind
til byen for at finde et sygehus. Han blev syet med 9
sting og leegen, som syede ham, var dansk og kom
fra Thisted. Han havde ikke ondt, men jeg var beky-
mret hele dagen. Vi karte forbi et udkigspunkt hajt
oppe i fieldene, hvor vi kunne sta i sneen. Vi fandt en
lille og gammel campingplads, hvor vi overnattede i
hytte. Vi karte ca. 200 km.

Dag 12: Naeste dag handlede det bare om at fa kert
nogle kilometer, da gdrsdagen tog en lidt anden dre-
jning. Ca. 420 km kerte vi og jeg var efterhanden i
treening med at sidde bagpa. Midt pa en bro med
udsigt ud over det klareste turkisvand, sa jeg en pil-
rokke svgmme rundt. Den ville man aldrig fa gje p3,
hvis man sad i en bil. Vi endte pa Serkil Fjord camp-
ing. Vi kunne sidde pa terrassen og se solen, fjorden
og fieldene i baggrunden. Det var sa fantastisk at se
solen 22.40 og den var slet ikke teet pa at ga ned.

Dag 13: Igen handlede det om at fa kert og vi endte
pa 300 km. Saltfjeldet |a pd vores vej og vi fik krydset
polarcirklen igen. Nu var vi ved at komme teettere
pa Syd Norge. Vi ankom til Mo i Rana, hvor vi over-
nattede.

Dag 14: Vi fik ca. kert 308 km og vi kom til Vegset
Camping. Vi var i tvivl om, hvorvidt vi skulle droppe
Atlanterhavsvejen, Geiangerfjorden og Trollstigen
eller om vi skulle gennemfgre det. Jeg var ved at
vaere udmattet og overskuddet var ikke laengere sa
stort, men jeg bestemte mig for, at vi skulle gennem-
fore det. Vi havde allerede droppet Lofoten og sa
ville jeg veere argerlig pa mig selv, hvis far ikke ogsa
kom ud pa Atlanterhavsvejen pga. mig.

Dag 15: Efter at have kart noget tid den dag, skulle vi
have pause som saedvanlig. Jeg var traet i kroppen og
mit ben sad fast i pglsetasken, da jeg skulle stige af
motorcyklen. Far mistede balancen og vi matte ligge
GS'eren ned. Vi kom ikke noget til og i stedet for at
skaelde mig ud, fortalte far mig roligt, hvad jeg skulle
gore for at hjeelpe ham. Min angst var slem, men vi
fik vendt det til noget positivt. Vi kom til Kristiansund
og jeg sa min ferste elg. Ca. 360 km blev det til.

Dag 16: Vi kaerte fra Kristiansund mod Atlanterhav-
svejen. Derefter karte vi mod Trollstigen. Vejen var
ikke saerligt bred, det var nogle vilde sving og sa gik
det bare op ad. Desveerre var der turistbusser og au-
tocampere, som stoppede trafikken pga. svingende
og vi fik desveerre ikke set Trollstigen oppe fra udkig-
spunktet. Efter en lang og meget varm dag, fandt vi
en gammel hytte pa en gard med en flot udsigt over
fijeldene. Temperaturen ndede op pa 35 grader og vi
fik kart ca. 200 km.



Far og datter pa tur til Nordkapp

En eventyrlig rejse pa motorcykel

Atlanterhavsvejen, en af verdens farligste veje.

Dag 17: Vi kerte tidligt den morgen, for at undga
turister og autocampere ved Geiranger og for at fa
kert lidt inden varmen blev for meget. Geiranger er
lidt lige som Trollstigen med en masse skarpe sv-
ing og udsigt ud over fjorden, og derefter kgrte vi
op i fjeldene, hvor vi var 1300 meter over vandet. Til
formiddag medte vi et segtepar fra Thisted, Hanne
og Jergen, hvor vi fik en kop kaffe og en god snak
med dem. Til eftermiddag ankom vi til vores sidste
overnatning, Sperillen Camping. Vi skulle sove i hyt-
ten “Dukkehuset” og til vores sidste aftensmad fik
vi svensk pglseret pa terrassen. Vi kerte ca. 347 km
den dag.

Dag 18: KI. 08.00 kerte vi afsted mod Alesund, hvor
vi skulle med en feaerge hjem til Hirtshals. Vi fik en
god frokost pa faergen og solen skinnede, sa vi sad
og fik varmen pa daekket bagefter. De sidste 80 km
blev nydt i fulde drag og vi blev godt modtaget med
flag, kram og kaempe smil, da vi kom hjem.

Efter turen:

Da far og jeg karte ind i indkerslen i Brovst var
det med en ambivalent fglelse. Jeg ville ikke veere
hjemme endnu, men alligevel var energien og over-
skuddet ved at vaere brugt op. Den fagrste fglelse der
ramte os var en helt ubegribelig og vanvittig fglelse
af overveldelse. Bagefter kom der en intern fglelse,
som kun far og jeg havde, da de oplevelser vi ha-
vde oplevet sammen kun tilhgrte os. Sidst men ikke
mindst kom savnet. Nar man aendrer sin hverdag til
en helt ny hverdag i 18 dage, med helt nye rutiner
og rammer, sa kan man ikke andet end at blive ramt
af savn.

Jeg brugte stort set de fgrste 2 dage, efter vi var kom-
met hjem pa at graede, fordi jeg savnede far noget sa
forfaerdeligt. Jeg var selvfelgelig ogsa tom for energi,
hvilket ikke gjorde mit humer bedre, men hver gang
jeg teenkte pa far, sd graed jeg. Jeg havde sveert ved
at komme ind i mine vante rutiner og vaner igen, og
hvis jeg fik muligheden for at komme med pa rejsen
en gang mere, sa ville jeg sta klar igen allerede ugen
efter, vi kom hjem.

Naturen vi stedte pd har helt bestemt bade sat
tankerne i gang og den har ogsa pavirket mig meget.
Jeg blev s tit overveeldet, at jeg matte lukke gjnene
for at fa en pause, men nar jeg sa abnede dem igen,
jamen sd kom det hele en gang til. En anden ting
jeg virkelig ogsa lagde maerke til var roen. Fuldstaen-
dig stilhed fra mennesker, trafik og stress pa neer et
lille vandfald, man kunne here taet pa det sted man
sad. Jeg bliver hurtigt stresset og pavirket psykisk af
stgj og mange mennesker, og at fa lov at opleve den
form for ro, var fuldstaendig magisk.

Hver dag blev jeg udfordret af min angst. Jeg gjorde
ting, som jeg normalt ikke ville ggre hjemme. En lille
sejr gav det vildeste boost til mit selvvaerd og troen
pa mig selv, sa jeg glimt af igen. Jeg blev i den grad
anerkendt af de mennesker vi mgdte og snakkede
med. Nar de spurgte ind til vores rejse, var bade jeg
ogfar serlige omkring min autismediagnose og angst.
Det satte gang i de helt store spergsmal og samtaler,
hvilket vi i dag er taknemmelige for. Selve rejsen til
Nordkapp er lang og hard og det er en keempe drem
for mange motorcyklister at kere derop selv.



Far og datter pa tur til Nordkapp

En eventyrlig rejse pa motorcykel

Den flotte udsigt ud over Geiangerfjorden.

Men nadr man sa lige pludselig steder pa en mi-
daldrende mand pa 52 ar og hans datter pa 25 ar
med angst og autisme, ja, sa bliver det lige pludselig
ekstra overraskende.

Selvom rejsen var fyldt med udfordringer og ufo-
rudsigeligheder, sa ville jeg pa ingen made have
vaeret foruden dem. Nar hverdagens pres og kaos-
set i mit hoved bliver for stort, s prever jeg at fokus-
ere og teenke tilbage pa rejsen og pa, hvor meget det
har betydet for mig at opleve det, som far og jeg har
oplevet sammen.

Det kan ikke sammenlignes med charterrejser eller
campingferie eller noget andet. Man maerker alt pa
en motorcykel. Larmen, kulden, varmen, duften eller
lugten og man ser meget mere. Vi karte ca. 5400 km
og Vi brugte i alt 83 timer pa at kere. Jeg er stolt af
far og jeg er virkelig ogsa stolt af mig selv. Det vi har
preesteret sammen, er en kraftpreestation og det
kan jeg tage med mig, nar alt bliver for sveert.

Jeg ved ikke helt, hvad far havde forestillet sig med
mig og min autisme og angst. Men jeg ved, at han
blev overrasket over alle de graenser, der blev rykket
og hvor hurtigt det gik for mig at komme ind i rutin-
erne, vi fik lavet og at jeg bare ikke fungerer under
pres, men nar jeg far fred og ro, sa er jeg hurtig som
lynet og klar pa klokkeslaettet.

T m—— s

Frokosten bestod af suppe i det fri med en fantastisk
udsigt i Norge.

Personligt fandt jeg ud af, at det er okay. Det er okay
at have udfordringer og alligevel dremme, og det er
okay at gere tingene pa sin helt egen made. Hvis folk
ser skaevt til det eller ikke forstar, sa er det fordi, de
ikke kan rumme det og det er faktisk ogsa helt okay.

Vi har alle vores mal i livet og det havde vi ogsa pa
vores rejse til Nordkapp. Folk rejser derop af alle
mulige forskellige grunde og vi var sd heldige at
megde nogle af dem og dele vores historier med.
Jeg ville anske, alle kunne se det hele gennem mine
gjne.

Aldrig har jeg set og oplevet noget sa smukt.

Louise Stampe Langballe, Skansevej afdelingen



Autismekonference 2018

Radgivningsafdelingen

Autisme og arbejdsliv - nar forskellighed bliver vores styrke var overskriften pa arets eksterne
autismekonference, som vanen tro, blev afholdt i Hotel Hvide Hus indbydende, moderniserede
rammer.

Modsat de forrige ar var der ikke kun én fore-
dragsholder pa programmet, men fem forskellige
oplaeg med fem forskellige vinkler pa temaet "Au-
tisme og arbejdsliv”.

Efter en maettende morgenbuffet fandt de 157
gaester, primaert fagpersoner, en plads i konference-
salen med udkig til Kildeparkens flotte udsprungne
traeer. Jesper Schmith bgd gaesterne velkommen, og
detvar med lidt sommerfugleimaven, athanindtog
scenen, da arets ferste foredragsholder, Morten Al-
baek, endnu ikke var ankommet. Men som aftalt flgj
Morten bogstavlig talt ind pa scenen to minutter for
planlagt, og han leverede en pragtpreaestation, som
de fleste i salen blev blaest omkuld af. Ligesa hurtigt
han var kommet, ligesa hurtigt var han vaek igen.

Herefter blev det Torkild Sonnes tur. Som stifter af
Specialisterne, far til en sgn med autisme og netop
hjemvendt fra USA, kunne Torkild pa rerende vis be-
rette om familiens personlige rejse og fortzelle om
Specialisternes planer for at udvide mulighederne
for beskaeftigelse for mennesker med autisme.

Sa blev det tid til frokost, hvor der efter lydniveauet
at demme, blev dannet en masse netveerk og delt
faglig viden pa kryds og tveers af arbejdspladser og
fagomrader. Felix Munch indtog herefter scenen
med personlige beretninger om at vaere autistisk
autismekonsulent. | evalueringerne fra konferen-
cen var netop Felix's opleeg meget populeert hos
konferencegaesterne, da det gav dem en rigtig god
indsigt i de udfordringer, der kan veaere i arbejdsliv-
et, hvis man har autisme.

"Klar-til-start” var repraesenteret ved direkter Brit-
ta Bak. Hun fortalte om projektet og jobgarantien
i bla. Fakta-butikker for de unge mennesker, som
gennemforer et klar-til-start-forlgb. Hun kunne
samtidig lafte slgret for, at der netop d. 3/5-2018 var
blevet ansat borger nr. 75 via projektet (Og det var
endda én af Nord-Bos egne borgere).

Ane KnUbbel, Psykolog og PH.d., preesenterede
efterfglgende dugfriske resultater fra et nationalt
studie, hvor hun har undersggt, hvordan unge og
voksne diagnosticeret i barndommen med en au-
tismespektrumforstyrrelse klarer sig senere i livet.

Dagen blev rundet af ved Jgrgen Hein, som fortalte
om /Aldre- og Handicapforvaltningen i Aalborg
Kommune, som han er radmand for.

| pauserne var der rig lejlighed for at blive klogere
pa Autisme og arbejdsliv, da der var mulighed for
at besgge flere forskellige stande - Asplt, NordVirk,
InWork og Klar-til-start stod klar til at fortaelle om
deres forskellige tilbud og derudover kunne man
besage Spektrum Shop og Zibo Athene. Alti alt en
rigtig dejlig autismekonference, hvor konference-
gaesterne, iflg. evalueringerne, fik et godt udbytte
og inspiration til deres videre arbejde. Naeste ars
konference afholdes pa Comwell Hotel Hvide Hus
torsdag d. 2/5-2019.

Christina H. Overgaard, Radgivningsafdelingen



Overgang til arstiderne

Taj og arstidernes skiften
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Alle ved, at arstiderne hele tiden skifter, jo leen-
gere pa aret vi kommer, og med de nye arstider
kommer ogsa temperaturskifte. Vejret bliver enten
mere solrigt eller mere grat og trist, og folk ma der-
for tage toj pa, der passer til vejret og arstiden. Men
hvordan skal eller kan man klaede sig pa?

Viviser to eksempler pa, hvad en modebutik, i dette
tilfeelde H&M, foreslar man har pa om efteraret.

For kvinder, sa er det lange, tynde kjoler. For maend
er det menstrede skjorter. Vores vurdering af tg-
jet er, ati sig selv ville kjolerne ikke vaere passende
for efterdret uden noget indenunder, som fx. tykke
strempebukser. Maendene har dog styr pa moden,
og tejet ville passe ind til denne arstid.

For personer med autisme kan skiftningen af ars-
tider vaere svaert. Sa derfor vil de ofte ga i det samme
tej aret rundt, da de finder det sveert at folge med
moden eller de skiftende temperaturer. Vi har inter-
viewet to brugere fra Autismecenter Nord-Bo om,
hvordan de takler arstiderne.

Spergsmalene vi stillede var disse:
1. Hvilket tgj plejer du at ga i?

2. Skifter du tej efter arstiderne eller gar du i det
samme aret rundt?

Bruger (kvinde):
1a. “Jeg finder lgst tgj behageligt”
2.a. “Lidt forskelligt, men jo, tykkere tgj"

Bruger (mand):

1.b. “T-shirts, Cowboybukser, og sd nogen gange
haettetroje”

2.a."Jeg gar ikke efter arstiden”

Vi har sa skulle finde forslag til, hvad vi synes folk
burde have pa om efteraret: haettetrgjer og varme
jakker ville veere vores forslag, da efteraret altid
kommer med skiftende temperaturer og det vade
vejr. Det behgver ikke at veere alt for varmt, men
nok til at regn og blaest ikke for dig til fryse.

Christina og Leerke, Skansevej afdelingen



Afstresningsredskaber

Til ro og fordybelse

Jeg har altid en afstresningsting med i handen. Det giver mig ro. Jeg har fglelsen af, at jeg altid
skal have noget i haenderne, for at kunne finde ro.

eg veelger, hvilken afstresningsting, jeg tager med
mig alt afhaengig af, hvilket humer jeg er i og ud fra,
hvor meget uro, jeg har i kroppen. Er jeg irriteret og
sur, er det rart med noget tungt og noget med pigge
pd, som jeg presser hardt mod handerne - jeg kan
godt lide det gor lidt ondt, nar jeg er irriteret eller
sur - det hjeelper mig til at falde ned igen. Nar jeg er
rolig og i godt humer, s betyder det ikke sa meget,
hvilken en jeg har med mig, bare jeg har en med.

Jeg er ved at have ret mange forskellige og man kan
vel godt sige, at jeg samler lidt pd dem. Jeg har f.eks.:
Stresspuder: Jeg har lavet alle puderne inde i
kreativ. Jeg har lavet dem i forskellige starrelser og
der er forskelligt materialer indeni som f.eks. korn
og granulat. Dem med granulat er de tungeste.
Forskellige bolde: Jeg har en gran bold, som er lidt
bled med en masse sma bolde indeni. Og sa har jeg
to bla bolde, der er naesten ens - de er helt harde og
med lange pigge. Den sidste jeg har er med mange
forskellige farver og den er lavet af en hel masse
gummi trade. Denne type kaldes for en "Koosh
bold".

Tangles: Dem jeg har er ens, bare i forskellige farver
og sa har jeg en enkel, hvor der er mgnster pa, sa
overfladen skifter.

Andre: Jeg har en hel skuffe fyldt med forskellige
afstresningsting, men dem bruger jeg ikke sa ofte.
App’en "Super Slime"”: App’en kan hentes til alle
telefoner og er gratis. Man kan ga ind og lave sin
egen form for slim, man bestemmer selv farve og
struktur. Nar den er er lavet, kan man sidde og
"rgre” ved slimen, men altsa over mobilen - det kan
godt virke afstressende.

Jeg har faet alle mine afstresningsting af andre pa
naer dem jeg selv har lavet. Men jeg ved, at man kan
kobe de fleste over nettet. Man skal bare sgge eft-
er dem pa Google, evt. sgg pa afstresningsting, sa
kommer mange af dem frem. Man kan ogsa kebe
mange af dem pd Wish til meget billige penge,
men jeg har hert, at de nemt kan ga i stykker, fordi
kvaliteten ikke er ret god.

Emma-Clara Moos Salomonsen, Skansevej afdelingen

Bolde og puder.
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Nyt fra Aabybro afdelingen

Elstang og kakao

Kantinens nye elstang er blevet pyntet smukt op til En stor tak til vores fantastiske haveteam, som
jul. Hver dag har vi en gave med til en pakkekalen- trods frost og kulde, holder vores omrade sa smukt.
der - gaverne bliver haengt pa stangen og den 18. Birthe og Mette fra kantinen i Aabybro kvitterede
december vil stangen sa veere fyldt med 24 skgnne med en kop varm chokolade med flagdeskum til de
gaver. Kokken og Andreas viser stolt dagens fine hardt arbejdende maend.

gave frem.




Butik De Gule Vaerksteder

Fadselsdagsfejring

Den 2. december, 2013 blev den rgde snor klippet og De Gule Varksteder kunne byde
velkommen til en helt ny butik.

Der var ca. 100 fremmgdte mennesker med til
abningen. Der var snemaskine, som sprgjtede sne
ud pa den rade lgber.

Borgmesteren, Mogens Gade var med til dbningen
og hjalp Hans fra De Gule Veerksteder med at klippe
snoren, efter at have holdt en tale.

Ugerne op til blev der arbejdet pa hajtryk for at fa lo-
kalerne faerdige til dbningen. Bygningen skulle ogsa
indeholde cykelvaerkstedet, hvor de lokale kunder,
kunne komme ind og fa repareret deres cykler. Og
da der fulgte et dejligt butikslokale med, var det
oplagt at lave en butik, hvor produkter produceret i
de forskellige veerksteder, kunne szelges.

Den 2. december, 2013, var der produceret ting nok
til at butikken kunne fyldes ud med flotte ting - og
butikken er den dag i dag stadig fyldt med flotte
ting som handlavede gaveideer, pynteting osv. | bu-
tikken har de siden fgrste dag haft travit med pro-
ducere produkter, pynte vinduer, servicere kunder,
daglig oprydning i butikken, lave kaffe, prismaerke
varer osv.

Butikken blev hurtigt et samlingspunkt for vaerk-
stedsmedarbejder, brugere, personaler, beboere
og er det stadigvaek. Det er et sted, hvor man bare
kigger ind og siger: "hej", keber smating, far store
og sma cykelreperationer, har vejleding med sin ve-
jleder, holder sma meder og som det vigtigste, er
det en rigtig god arbejdsplads, hvor der er plads til
de forskellige hensyn, som der skal tages for at alle
er i trivsel. Det er en butik fyldt med hjerterum og
varme.

"Det dejligste sted at veere” - citat Morten Korgaard

"Det giver mening at ga pa arbejde” -
citat Sidsel Faurholdt




Butik De Gule Varksteder

Fadselsdagsfejring

Der er sket en kaampe udvikling med veerkstedsm-
edarbejderne i Igbet af de 5 ar. | starten havde de
ikke lyst til kundekontakten, som jo falger med i en
butik. Dette s& man tydeligt, da de kiggede meget
ned, gemte sig bag personalet eller gik ud af butik-
ken, nar der kom kunder. | dag kan de ekspedere
kunder, pakke gaver ind, guide kunder videre til
cykelvaerksteder, bruge kasseapparatet, give penge
retur, handtere dankortmaskinen, mobilepay samt
forteelle om de forskellige produkter og komme med
ideer til gaveindkgb. De kan sagtens vaere alene et
gjeblik i butikken, hvis personalet er pa vaerkstedet i
den anden ende af huset.

Det giver s& meget mening at have en butik og se,
hvor stolte de veerkstedsmedarbejdere bliver, som
kommer med produkter, de har lavet pa f.eks. trae-
og laedervaerkstedet.

Da Nord-Bo Nyt var pa besegg for at tage billeder til
denne artikel, kom der en kunde, Solveig, som havde
vaeret inde med tree fra sit kirsebaertrae for et par ar
siden. Det har nu ligget til tgrre og der er kommet
et rigtig fint spaekbraet ud af det, som hun hentede
netop den dag, redaktionen var pa beseg. Solveig
fortalte, at hun ogsa var kunde af cykelvaerkstedet,
og at hun var meget glad for at bruge dem, nar hun
skulle have fikset sin cykel.

Der kom ligeledes en anden kunde ind lidt senere,
som sagde, at det var et rigtig dejligt sted at kom-
me. Butik De Gule Veerksteder er et rigtig dejlig sted
at veere for bade kunder, vaerkstedsmedarbejdere
samt personale.
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Solveig med sit braet lavet af kirsebeertrae fra sin egen
have.

Der bliver produceret ting til butikken ved arbejdsbordet,
som star i selve butikken.

En knde betjnes i butikken.

Et at de flotte produkter, der salges denne jul.



Butik De Gule Varksteder
Fadselsdagsfejring

Kunder der kommer til Cykelveerkstedet bliver ogsa ek- Lige nu er butikken pyntet flot op til jul, og det er noget der
spederet i butikken, hvor der ogsa er et lille udvalg af gores meget ud af. Butikken tilbyder altid varer der passer
cykeltilbehar. til diverse hgijtider.

Pa cykelvaerkstedet haenger der en oversigt over, hvor Her er Henrik i gang med reperation af en herrecykel.
mange cykler, der er blevet repereret og billeder af Henrik er ansvarlig for vaerkstedet og de mange hundrede
kunder, som markerer kundenummer 50, 100, 200 osv. cykler, der skal igennem en opgradering.



Butik De Gule Varksteder

Fadselsdagsfejring
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Kaffepause i butikken anno december 2018.

Der er et samtalelokale i bygningen, som bliver brugt dagligt.




Juletraesfzldning
Skovholdet

Den 29. november fik skovholdet til opgave at skaffe et stort juletra hjem fra skoven og ind i

montagehallen pa De Gule Vaerksteder. Det var den stolte vaerkstedsmedarbejder Morten Kor-

gaard, som selv udfgrte et rigtig godt savsnit og fldekile, hvilket gjorde at det store juletre
vltede lige, hvor Morten gnskede det.

Som billederne sa flot viser, var Morten meget stolt og
tilfreds. Det store juletrae skal bruges til bade De Gule
Veerksteders pargrendes juletraesfest den 7. december og
samme aften til den store juletraesfest, som De Gule Vaerk-
steder ligger lokaler til. Nedenfor ses et billede fra sidste
ars juletrzesfest, ligeledes med et stort tree i baggrunden.




Halloweenfester

Rundt om i afdelingerne

Halloween blev tradionen tro markeret pa forskellig vis rundt om i afdelingerne. Her vises bill-
eder fra Aabybro afdelingen, Kummerowsvej og Peter Lagthsvej.




Halloweenfester

Rundt om i afdelingerne

JULEQUIZ - korrekte svar: 1)b 2)b 3)c 4)a 5)d 6)c 7)d 8)d 9)d 10)a 11)b
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Nord-Bo Nyt

Hvor historier deles
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