
 
 
 
Virksomhedsplan 2018 

Du sidder med årets virksomhedsplan for Psykologisk Rådgivning – SIND i København.Virksomhedsplanen er 
vores vindue udadtil og er til dig, der er interesseret i, hvem vi er, hvem vi henvender os til, og hvordan vi 
arbejder. 
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Psykologisk Rådgivning – SIND i København 

Vi er et frivilligt socialt tibud under lokalafdelingen SIND Kbh, hvor psykologer og psykologistuderende 
arbejder frivilligt mhp. at støtte  til psykisk sårbare personer og deres pårørende.  Rådgivningen er 
beliggende på Nørrebro, men tager imod borgere fra hele København og med de to seneste projekter også 
fra hele region Hovedstaden. 
 

SIND København 
Psykologisk Rådgivning er en aktivitet under lokalafdelingen SIND København, hvis bestyrelse fører det 
overordnede tilsyn med Rådgivningens økonomi og arbejde. En samarbejdskontrakt mellem Rådgivningen 
og bestyrelsen formaliserer og beskriver ansvar, opgaver og kompetencer mellem de to 
samarbejdspartnere. I det daglige er Rådgivningen at betragte som en selvstændig aktivitet med 
beslutningskompetence vedr. driftsmæssige og især faglige problemstillinger. Rådgivningen og bestyrelsen 
informerer jævnligt hinanden om både små og større ting mhp at udnytte og respektere hinandens 
ressourcer og grænseflader bedst muligt. 

Rådgivningens økonomi 
Vi har en selvstændig økonomi med et årligt driftstilskud i 2018 fra Københavns Kommune på lidt over kr. 
1.200.000 og §18 midler på kr. 50.000 kr. Kommunens tilskud dækker de faste udgifter som husleje, 
lønninger, el, forsikring, vedligeholdelse, anskaffelser, mv., hvorimod § 18 midlerne dækker udgifter ifm. 
frivillige fx  kurser, sommerfest og julefrokost, forplejning, bibliotek, mv. 
 
I Psykologisk Rådgivningen er der pt. to projekter: Projekt Frit SIND for socialt angste borgere støttes af 
Socialministeriet; og projekt Åben Pårørenderådgivning støttes af Trygfonden. 
 
 
 

 

På de følgende sider finder du  

1. Organisationsdiagram 

2. Kort information om vores projekter i Psykologisk Rådgivning 

3. En beskrivelse af samtaletilbuddene og faglige grundlag mv.  

Og slutteligt en tak til dig som læser, til Københavns Kommune, til de mange mennesker, der har benyttet 
Rådgivningens tilbud samt til vores bestyrelse, frivillige og praktikanter. 
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1 Organisationsdiagram 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Ansat psykolog i Psykologisk 
Rådgivning 

Ledende ansat psykolog i 
Psykologisk Rådgivning 

Psykologisk Rådgivning 

Ca. 15 frivillige psykologer og 
psykologistuderende 

Praktikanter fra 
psykologistudiet i 14 ugers 

praktik (4 årligt) 

Projekt Åben 
Pårørenderådgivning 

(1.7.2017- 30.6.2019) 

Ansat projektkoordinator 
(psykolog)  

Ca. 10 frivillige rådgivere 
(psykologer,  psykologistuderende 

eller med anden relevant 
baggrund) 

Projekt Frit SIND 

(1.6.2016-31.12.2018) 

Ansat projektleder (psykolog) 
samt studentermedhjælper 

(psykologistuderende) 

Ca. 20 frivillige terapeuter 
(psykologer og  

psykologistuderende) 

Ca. 5 frivillige mentorer 
(færdiguddannede og studerende 

fra forskellige fagligheder) 

Lokalafdelingen SIND Kbh 
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2 Projekter i Psykologisk Rådgivning 

I Psykologisk Rådgivning har vi løbende projekter for at afprøve indsatser til bedre at støtte vores 
målgruppe. 
 

Projekt Åben Pårørenderådgivning 
Projekt Åben Pårørenderådgivning er et tilbud om 1-3 akutte samtaler til pårørende i Region Hovedstaden. 
Rådgivningen yder personlige rådgivende og støttende samtaler samt rådgivning over telefon og på mail. 
 
Pårørenderådgivningen startede midt i september 2017 og har åbent alle mandage (undtagen helligdage) 
fra kl. 16.00-19.00. Projektperioden er på 2 år fra midt i 2017 til midt i 2019. Rådgivningens leder er 
projektleder og derudover er der ansat en projektkoordinator til at drifte og udvikle projektet, der ellers 
løftes af 10 frivillige, primært psykologistuderende på kandidatdelen. 
 
Projektets økonomi er i alt på kr. 777.180 og støttes af Trygfonden. 
 

Projekt Frit SIND 
Frit SIND er et gratis tilbud til mennesker, der enten er diagnosticeret med social angst eller som oplever 
stort ubehag i sociale situationer. Tilbuddet er for borgere mellem 18 og 40 år, som bor i eller omkring 
København. 

Tilbuddet består af 4 overordnede dele, som det er muligt at deltage i, alt efter behov: 

¶ Individuelle samtaleforløb 

¶ Gruppeforløb 

¶ Mentorordning (støtte i angstfulde situationer, støtte til at komme til indsatsdelene, sparring og en 
at snakke med) 

¶ Fokus på selvhjælp i form af et dagbogshæfte 

Projektperioden er på 2 1/2 år, fra sommeren 2016 til udgangen af 2018. Til projektet er ansat en 
projektleder og en projektmedarbejder til at drifte og udvikle projektet, der ellers løftes af frivillige, 
primært psykologistuderende på kandidatdelen. 
 
Projektets økonomi på i alt kr. 1.958.269 er støttet af Socialministeriets pulje 'Udviklingsstøtte til projekter 
for mennesker med handicap, særligt socialt udsatte samt til integrationsprojekter'. 
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3 Psykologisk Rådgivning 

Vi henvender os primært til voksne, par og familier. Vores tilbud er gratis for borgerne, og man behøver 
ikke være medlem af Landsforeningen SIND for at kunne bruge vores tilbud. Vores tilbud om gratis, anonym 
og kvalificeret psykologisk rådgivning i vores åbningstid tirsdag og torsdag mellem 17.00-19.00 kan benyttes 
umiddelbart og uden forudgående aftale ved personlig og telefonisk henvendelse. 
 

Målgruppe 
Rådgivningens målgruppe er en bred gruppe borgere i Københavns Kommune, der ellers har svært ved at få 
samtaler med en psykolog. SIND er dels en pårørendeorganisation, hvorfor alle pårørende i Københavns 
Kommune kan få samtaler ς ca. halvdelen af alle henvendelser til os er fra pårørende. SIND er også en 
organisation for mennesker med psykisk sårbarhed, hvorfor alle i kommunen, der har eller har haft 
tilknytning til psykiatrien kan få samtaler. Herudover tilbyder vi, fordi SIND arbejder for sundhedsfremme, 
samtaler til borgere, der befinder sig i en gråzone af psykisk sårbarhed og som samtidig er på 
overførselsindkomst og derfor ikke selv har råd til en psykolog.  

Vi oplever, at vores målgruppe har et stort behov for et frirum med støtte, rådgivning og terapi. At der her 
hos os sidder frivillige psykologer og psykologistuderende, der er her af ren god vilje og oprigtig 
nysgerrighed beskrives sommetider som en kærkommen varm hånd i en hverdag, der ellers kan være 
præget af mistillid og progessionskrav. Fra pårørende hører vi ofte, at alene det at få et sted, hvor det ikke 
handler om deres nærtstående, er en værdifuld retningsgiver i forhold til at lære at tage vare på sig selv ς 
og derved også i sidste ende at vedblive at tage vare på sin nærtstående. 

 

Kerneydelse 

Rådgivningens kerneydelse udgøres af forskellige former for samtale, rådgivning og terapi med en psykolog 
eller psykologistuderende på sidste år: 
 
Dels den åbne vagt tirsdage og torsdage aftener mellem kl. 17.00 og 19.00: 

¶ ƳǳƭƛƎƘŜŘ ŦƻǊ ŀƴƻƴȅƳ ƻƎ ΩŦǊŀ ƎŀŘŜƴΩ ƘŜƴǾŜƴŘŜƭǎŜ  

¶ telefonisk vejledning og støtte 

¶ rådgivning af forskellig art samt viderehenvisning 
 

Dels vores samtaleforløb: 

¶ individuelle samtaleforløb på 5 samtaler med mulighed for forlængelse op til 10 samtaler  

¶ familie- og parsamtaler på 5 samtaler (til psykiatribrugere og pårørende)  

¶ pårørendegruppe med forløb på 8 sessioner 

¶ mindfulnessgruppe til personer på ventelisten 
 

Værdier 
Vores tilgang til den enkelte borger er rodfæstet i en bevidsthed om, at psykisk sårbarhed er et livsvilkår for 
alle, men at det er meget forskelligt, hvilke resourccer vi har til rådighed i forhold til at håndtere livets 
udfordringer. Fælles er dog, at vi alle har behov for at leve et meningsfuldt liv med kontakt til andre 
mennesker. Hos nogle borgere gælder deres vanskeligheder afgrænsede områder i deres liv, hvorimod 
vanskelighederne for andre borgere gælder store dele af livet og selve kontakten med deres eget indre liv. 
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Vi arbejder i overensstemmelse med Landsforeningen SINDs  vision om et samfund, hvor alle respekterer, 
at de fundamentale menneskerettigheder og de internationale rettigheder for handicappede også gælder 
for psykisk sårbare personer. I dette samfund vægtes menneskets personlige værdighed og værdi højere 
end teknologiske og økonomiske hensyn, og fællesskabet anerkendes som en forudsætning for menneskets 
fortsatte udvikling. 
 

Recovery 
I Rådgivningen forholder vi os til den psykisk sårbare borger som et helt, unikt menneske med et eget levet 
liv ofte fuld af vanskeligheder, bekymringer, endog sorg og lidelse, men også med ressourcer, forhåbninger, 
mestringsevner og kontaktmuligheder.  Vi forholder os respektfuldt til den enkelte borgers måde at leve sit 
liv på og egen proces med at få et meningsfuldt liv. Vi forholder os i udgangspunkt til borgeren ud fra en tro 
på, at borgeren selv formår at tage vare på sig selv, men dog også vel vidende at netop dette kan være 
svært. Vi arbejder ud fra en forståelse af, at psykisk sårbare borgere i en personlig proces i samspil med 
andre kan komme videre i livet og genfinde ny mening i dagligdagen, med baggrund i de muligheder og 
begrænsninger som lidelser, vanskeligheder, personlighed, andre mennesker/ det omkringliggende 
samfund og livet sætter. Vi arbejder ikke med diagnoser og kategoriseringer, ligesom vi kun sjældent 
forholder os til borgerens medicin- og behandlingsmæssige problemstillinger, omend der kan være ganske 
få situationer, hvor vi anbefaler kontakt med egen læge eller psykiater, inden fortsættelse af samtaler 

 

Formål på 3 niveauer 
Psykologisk Rådgivning arbejder på tre niveauer: samfundsniveau; borgerniveau; og medarbejderniveau. 

1. På samfundsniveau har vi en bred vifte af samarbejdspartnere samtidig med, at vi er et sted med en 

særligt specialiseret kerneydelse, der som meget andet klinisk arbejde foregår i et lukket, tavshedspligtigt 
rum. Vi deltager i relevante konferencer og samarbejder med både kommunale aktører samt NGOer i et 
spændingsfelt af politisk arbejde i en ikke-politisk organisation. 

2. Vores fornemste opgave er den borgerrettede kontakt og vores løbende interne organisationsudvikling 

for til stadighed at forbedre vores tilbud inden for de rammer, vi har til rådighed. Vores projekter er et 
resultat heraf, hvor vi afprøver specialiserede interventionsformer, som så enten bliver til selvstændige 
tilbud eller på sigt kommer til at indgå som en del af Psykologisk Rådgivning.  Formålet for arbejdet med 
den enkelte borger er at yde hjælp til selvhjælp ved at kultivere en mere fleksibel og bevidst 
opmærksomhed på vedkommendes handlemuligheder med udgangspunkt i egne ressourcer. Vi arbejder 
således med mental sundhedsfremme ud fra viden om recovery og med en tilgang baseret på 
praksisevidens samt mindfulness og de værdier, der knytter sig hertil. 

3. Herudover arbejder vi for, at vores frivillige får mulighed for at afprøve deres faglighed og kvalificere 

deres psykologarbejde i en frivillig social organisation. Vi ønsker, at vores frivilliggruppe afspejler en 
samfundsmæssig mangfoldighed og er meget bevidste om kontinuerligt at arbejde med vores 
organisationskultur, der ændrer sig i takt med, at nye frivillige kommer til med nye indfaldsvinkler.  Vi 
ønsker at være en attraktiv arbejdsplads, både for ansatte, frivillige og praktikanter, hvor alles ansvarlighed, 
engagement og initiativ værdsættes og hvor mangfoldighed betragtes som et aktiv. Respekt, anerkendelse, 
ligeværdighed, dialog og tillid er de grundlæggende værdier for vores arbejde både udadtil i vores 
klientarbejde og indadtil i vores kollegiale arbejde. 
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Se vores formål og arbejde visualiseret i følgende model: 

 

 

 

Rådgivningens faglige grundlag 
Vi er en psykologisk rådgivning, hvis faglige grundlag især har fokus på: 

¶ at der er flere vigtige faktorer, der afgør, hvad borgere får ud af samtaler med en rådgiver, f.eks. 
selve relationen mellem rådgiver og borger, at problemstillinger afgrænses, rådgiverens faglighed 
og borgerens indstilling og ressourcer, mv. (også kaldet praksisbaseret evidens) 

¶ at støtte borgere i at komme i mere kontakt med sig selv, i at passe bedre på sig selv og i at være 
mere opmærksomt til stede med sig selv lige her og nu i dette øjeblik og på den måde skabe mere 
accept af, hvem man er og hvad ens livssituation er og dermed støtte borgeren i at være 
opmærksomt og medfølelende til stede med sig selv og også pege på nye handlemuligheder (også 
kaldet mindfulness og compassion) 

¶ at mødet med borgerne er værdibaseret med stort fokus på  en holdning præget af at møde hvert 
eneste øjeblik med tålmodighed, tillid og 'beginners mind' og gøre dette på en ikke-dømmende, 
accepterende og ikke-stræbende måde, der samtidig tillader tingene at være som de er (også 
kaldet mindfulness-værdierne) 

 

Samfundsniveau:  

vi ønsker gennem samarbejde med 
andre aktører (se bullets til højre) at 

skabe opmærksomhed omkring 
psykisk sårbarhed og 

pårørendeproblematikker 

Borgerniveau:  

vi ønsker at støtte det enkelte 
menneskes oplevelse af mestring og 

recoveryprocess 

Medarbejderniveau: 

vi ønsker at være en attraktiv 
arbejdsplads, der tilbyder 

medindflydelse og 
kompetenceudvikling  

ωKøbenhavns Kommune i form af 
varetagelse af særligt sårbare 
borgergrupper 

ωSocialpsykiatrien primært på Nørrebro 

ωAndre rådgivningstilbud i København 

ωLandsforeningen SIND og lokalafdelinger af 
SIND bl.a. SIND Frederiksbergs Klub 35+ 

ωLøbende projekter til specifikke 
målgrupper med mere målrettet 
interventionsformer fx Frit SIND og Åben 
Pårørenderådgivning 

ωSkabe et frirum for sårbare borgere 

ωMøde den enkelte med hjertet 

ωKøbenhavns Universitet (vi har haft over 50 
psykologistuderende i praktik) 

ωStyrke kompentencer hos nyuddannede 
psykologer gennem frivilligt socialt arbejde 
gennem fællesmøder hveranden uge samt 
temadage og kurser 

ωMulighed for at præge organisationen 
gennem arbejdsgrupper 
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Kompetenceudvikling og kvalitetssikring  
Da de frivillige tilknyttet stedet har en universitetsuddannelse som psykolog eller er på sidste år af 
psykologistudiet har alle en gedigen psykologfaglig ballast. Alle arbejder i overensstemmelse med etiske og 
faglige retningslinjer formuleret både af Dansk Psykolog Forening og Socialministeriet. Herudover er alle 
frivillige forpligtet på de 'Etiske principper for nordiske psykologer', som Dansk Psykolog Forening har 
tiltrådt. De mere konkrete retningslinjer for udførelsen af det daglige arbejde er beskrevet i en intern 
frivillighåndbog. 
 
Alle rådgivere deltager i fællesmøder hveranden uge, hvor der løbende drøftes fælles faglige 
problemstillinger, dels i mindfulnessgruppe, dels i supervisionsgruppe. Alle rådgivere tilbydes særlig støtte 
ift. det at arbejde med mindfulness i form af kurser, temamøder og forskellige ressourcer, der stilles til 
rådighed. Efter tirsdags- og torsdagsvagten mødes frivillige, praktikanter og ansatte til fælles makkerstøtte, 
også kaldet eftervagt.  Som rådgiver er man ydermere forpligtet til selv at opsøge sparring, dersom man har 
brug for denne (jvr. i øvrigt de fælles nordiske etikregler for psykologer).  
 
Rådgivningens faglige grundlag og værdier og formål omsættes til handling gennem: 

¶ værdibaseret ledelse og organisering af arbejdet 

¶ en lærende organisation karakteriseret af kontinuerlig erfarings- og videnopsamling med henblik på 
til enhver tid at løse vores opgaver bedst muligt med de ressourcer, der til enhver tid er til stede 

¶ kontinuerlig fastholdelse af en anerkendende og respektfuld kultur på stedet 

En væsentlig del af kvalitetssikringen af Rådgivningens arbejde består i, dels af rapportering og 
statusbeskrivelser til bestyrelse, Københavns kommune og andre instanser, dels af løbende evaluering og 
erfarings- og videndeling. Der er i sagens natur en løbende kommunikation mellem Københavns 
lokalafdelings bestyrelse både personligt, telefonisk og pr mail og en status vedrørende året, der gik, plejer 
også at være en del af bestyrelsens beretning til generalforsamlingen i marts måned. 

Udarbejdelsen af denne Virksomhedsplan er ligeledes en synliggørelse af mål, rammer, indhold og 
fokusområder. På vores hjemmeside www.sind-kbh.dkΣ ŘŜǊ ŜǊ ǾƻǊŜǎ ΩǾƛƴŘǳŜΩ ǳŘŀŘǘƛƭ, findes let og 
overskuelig information til vores målgruppe og evt. kommende frivillige. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

I daglig tale siger vi, at vores faglige grundlag er mindfulness-baseret og det tilstræbes, at alle, der kommer i 
kontakt med Rådgivningen, på forskellig vis 'møder' mindfulness i form af materiale på hjemmesiden, 
figurer og plakater, planter, en 'hjertelig' kultur, materiale der udleveres, mindfulness-bibliotekets 
synlighed i venteværelset, tilbud om mindfulnessgruppe for borgere på venteliste, mv.  

Vi tilstræber ligeledes en organisationskultur, hvor vi løbende øver os i og praktiserer bevidst nærvær, 
venlighed, nysgerrighed og accept, både over for os selv, over for de andre rådgivere og over for de 
borgere, vi møder.  

 

http://www.sind-kbh.dk/
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Tak 

Der er i dagens Danmark et fortsat stigende behov for hurtig, fleksibel psykologhjælp til mange forskellige 
mennesker med mange forskellige problemstillinger. Mennesker, der for kortere eller længere tid og ofte af 
vidt forskellige grunde, befinder sig i en særlig udsat position eller livssituation. Vores rådgivning henvender 
sig til en meget bred gruppe af borgere ς fra de, der midlertidigt og på afgrænsede områder har 
vanskeligheder og til de, hvis hele liv og tilværelse er en daglig kamp for et ordentligt liv. Med en målrettet 
intervention over typisk 1 -3 måneder er det ofte muligt at give støtte mhp. at håndtere dagligdagen eller 
givne problemstillinger på en mere meningsfuld måde ved at rådgive, give viden og opbygge 
modstandskraft og robusthed til bedre at kunne klare livets udfordringer. Vi støtter med afgrænset og 
målrettet indsats i uformelle, hjertelige og non-profit orienterede rammer under et ambitiøst, professionelt 
drevet tilbud. Vi ved, at vi ofte er en perle på en snor blandt flere perler og ved også, at vores hjælp meget 
sjældendt gør det alene, men at vi uagtet alligevel ofte gør en forskel. 
 
Vi vil fortsat gerne være med til både at forebygge, afhjælpe og fremme sundhed for vores borgere. For der 
er meget brug for os. Nedsat mental, psykisk og social sundhed medfører betydelige omkostninger, tab og 
byrder for både borgere, for kommunen og for samfundet, hvilket igen og igen bliver dokumenteret i 
forskellige undersøgelser.  
 
Vi er brobyggere til det etablerede system, ikke mindst til praktiserende læger, socialpsykiatrien og til 
psykologer under sygesikringen og vi er brobyggere til andre frivillige rådgivninger og til sagsbehandlere i 
kommunen. Dermed er vi et væsentligt supplement til kommunens egen sundhedsfremmende indsats og til 
indsatsen på områderne for mennesker med psykosociale problemer, psykisk sårbare og pårørende og i 
mindre udstrækning familieområdet. Vi er dermed også med til at forebygge, at borgerens problematik 
forværres og med til at understøtte  f.eks. psykiatribrugeres recoveryproces mhp. øget livskvalitet og 
meningsfuldhed i livet. 
 
Til sidst en stor tak, fordi du har læst med. Tak til Københavns Kommune, som økonomisk gør vores arbejde 
muligt; tak til Socialministeriet og Trygfonden, som har financieret vores to projekter; tak til alle de 
personer, der benytter vores tilbud og er med til at forme vores indsats; tak til vores bestyrelse, ansatte, 
frivillige og praktikanter, der i det daglige yder en stor indsats og muliggør en fortsættelse af Rådgivningens 
arbejde. 
 
Kim Bonnesen 
Leder af Psykologisk Rådgivning 
autoriseret psykolog og specialist i psykoterapi 
 


