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I Ugeavisen Svendborgs brevkasse, ”Dit Liv”, som et par gange
om maneden vil veere at finde i avisen, kan du stille fglgende
eksperter spgrgsmal om problemstillinger i dit familieliv
- det geelder dine born, parforhold, arbejdsforhold, juridiske
problemer, dit sexliv og andet, som optager dig.

Heike Pohl Malmros
Psykolog

The Crafty Mind

Hulgade 9, 2. sal

TIf.: 28 9192 84
www.thecraftymind.com

Metteemilia Ngrregaard
Fysioterapeut og Cand. Scient fys
Facebook: Barnefyssen
Instagram: Barnefyssen
Ramsherred 1,1 (baghuset)

TIf: 6169 63 3
www.barnefyssen.dk

Rikke Thor

Sygeplejerske og sexolog
Sandtoften 6, 5700 Svendborg
Mail: rt@rikkethor.dk

TIf.: 22 4712 95
www.rikkethor.dk

Ragnhild Andersen
Padagog og Cand.paed.

Privat paedagogisk vejleder.
Firma: Samvej.dk (hjemmesiden)
Mollevej 23, 5762 V. Skerninge
TIf.: 26 55 04 64

Mail: ragnhild@samvej.dk

Christina Flyger
Yoga, Mindfulness & Coaching
Mgllergade 22, 2. sal

5700 Svendborg
www.christinaflyger.dk

Tif.: 40 50 42 96

Mail: info@christinaflyger.dk

Sophie Ellehuus

Familie og Parterapeut

Vestergade 2c, 1. sal

TIf: 3190 19 86

Mail: Familiease@hotmail.com
Facebook: Familie og parterapeut
Instagram: Familieogparterapeut

Send dit spergsmal direkte til eksperterne eller skriv til Ugeavisen

Svendborg pa mith@faa.dk, hvorefter vi sender dit spgrgsmal videre.

Dagligdagens dilemmaer og
Seks eksperter star klar med

Ny brevkasse i Ugeavisen Svendborg:
Hent gode rdd om dagligdagens
dilemmaer eller fa svar pa spgrgsmal, du
gér og tumler med: Familieliv, barn og
opdragelse, keerlighed og porforhold,
skilsmisse, dit sex|iv, arbejdsliv, din
sundhed, - og hvad du eIIers gdrog
bekymre dig om i hverdagen.

BREVKASSE

Michael Spure Thorbjgrnsen
mith@faa.dk

SVENDBORG: Livet byder ofte pa
flere spgrgsmal end svar, men
nu er der hjelp at hente her
i Ugeavisen Svendborg, hvor
vilancerer en brevkasse, hvor
du kan hente svar og gode rad
pa spergsmal, du gar og tum-
ler med.

Til formalet har Ugeavisen
Svendborg samlet et hold af
sydfynske eksperter, nar det
gelder mennesker og vores
madde at leve pa. Du kan til
panelet stille spergsmal om
dit familieliv, arbejdsliv, den
sveere kerlighed, parforhol-
det, dit sexliv, problemer
med bgrnene, opdragelse, re-
lationer til venner og hvad du
ellers har pa hjerte.

Brevkassen vil, efter pla-
nen, vere at finde i Ugeavisen
Svendborg hver anden uge i
hele 2021, og du kan stille dit
sporgsmal til Ugeavisen pa
mith@faa.dk eller direkte til
en af de seks eksperter, som
er listet op til venstre for den-
ne artikel.

De seks eksperter er:

Ragnhild
Andersen

Ragnhild Andersen, 42 ar og
mor til to, er Cand.paed og
privat paedagogisk vejleder
med speciale indenfor
samvarssager, boplssager
samt verserende kommunale

sager.
Ragnhild Andersen star
bag virksomheden

Samvej.dk, som vejleder for-
eldre, der foler sig fastklemt,
magtesles eller radvild i det
sociale eller retslige system i
forhold til bgrnene.

- Jeg har mit akademiske
afseet fra Arhus Universitet
med speciale i familievejled-
ning. Min brede paedagogiske
uddannelse og erfaring sigter
derfor ogsa mod at effektivi-
sere sociale ydelser og indsat-
ser - og byde nye initiativer
velkommen til gavn for men-
nesket og samfundet.

- Min drivkraft er retfer-
dighed og retten til det gode
liv. Jeg er optaget af den gode
barndom, og at bgrn fortje-
ner at opna deres fulde udvik-
lingspotentiale. Med rette
indsats og rammer, kan bgrn

opna bedre livschancer, for-
teeller Ragnhild Andersen.

Nar et aegteskab eller sam-
liv opherer, far mange modre
eller feedre aktive sager i for
eksempel Familieretshuset,
Familieretten, Kommunens
familieafdeling eller lignen-
de. Det kan vere konflikt-
fyldt, og mange bgrn kom-
mer i klemme.

- Jeg oplever en enorm ef-
tersporgsel fra foreldre, der
har brug for et sted at ga hen.
Et sted, hvor der gives profes-
sionel, konstruktiv og effektiv
vejledning uden at fole sig
eksponeret eller udstillet.

- Jeg svarer gerne fordoms-
frit og anerkendende pa
spergsmal, for mit gnske er,
at du og dine bern far det
godt, siger Ragnhild Ander-
sen.

Christina Flyger

Christina Flyger, 43 ar, har si-
den 2010 har arbejdet som
selvsteendig coach, Mindful-
ness-instruktgr og yogalarer.

- Jeg hjelper mennesker
med at finde indre ro, at tage
ansvar for deres livskvalitet,
at sige til og fra, sa de finder
ind til deres veerdier og kan
leve et liv i balance, forteller
Christina Flyger.

Hun underviser i forskelli-
ge teknikker til at reducere
stress og ubalance, nar man
bliver bragt ud af fatning.

- Alle kan blive ramt af
stress. Jeg tilbyder hjlp til at
forsta og handtere livets ud-
fordringer og na frem til ba-
lance, energi og gleede i tilvae-
relsen, siger Christina Flyger,
der tilbyder coaching, bla.
stress-coaching og fokusfor-
lgb samt individuelle Mind-
fulness-forlgb til mend og
kvinder, unge, voksne og l-
dre, selvsteendige, ansatte, le-
dere og studerende.

Derudover har hun ugent-
lige yoga-hold.

- Kendetegnet for menne-
sker, der kommer i individu-
elle forlgb hos mig, er, at de
har truffet et bevidst valg om,
at de vil have det godt, og de
har indset, at det er okay at
bede om hjzlp og have en
sparringspartner, der kan gi-
ve indsigt, forstielse og ud-
vikling. At leve et menings-
fuldt liv med nzerveer, gleede
og karlighed samt hjzlpe an-
dre til det samme, er min pas-
sion, forteller Christina Fly-
ger.
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Sophie Ellehuus

Sophie Ellehuus, 47 ar, gift og
mor til to voksne detre, blev
i 1999 uddannet sygeplejer-
ske og har i mange ar arbej-
det pa berneintensiv og bor-
nekreeftafdelingen.

- Jeg har altid haft en ser-
lig interesse i at hjelpe fami-
lier med at rykke teettere
sammen, nar de megder tab
og traumer og komplicerede
livsforandringer. Jeg ved, hvor
betydningsfuldt det er, at al-
le i familien bliver inddraget
og taget alvorligt, for virkelig-
heden bliver lidt mindre
skremmende, nar man er
sammen om den - serligt nar
man er barn, siger Sophie El-
lehuus.

Hendes store passion for at
hjzlpe familier i svaere livskri-
ser har fort Sophie Ellehuus

til leengerevarende uddan-
nelser i tab, traume og chok-
behandling.

- Jeg er senere blevet ud-
dannet familieterapeut/psy-
koterapeut og har erfaring
med arbejde i kommunalt fa-
miliecenter samt flere speci-
alskoler, hvor jeg har haft te-
rapi med par, familier, unge
og barn, ligesom jeg laver su-
pervision og observationsop-
gaver med forskellige fag-
grupper.

I sin praksis tilbyder Sop-
hie Ellehuus forskellige for-
mer for terapi:

Parterapi, som handler om
samlivsproblemer, skilsmis-
se, manglende nerver og in-
timitet, sorg, kronisk og liv-
struende sygdom og handte-
ring af konflikter.

Familieterapi, som kan
handle om sgskendekonflik-



ONSDAG 6. JANUAR 2021

UGEAVISEN SVENDBORG 25

spargsmal:
svar og gode rad

ter, skilte og sammenbragte
familielivsudfordringer, angst
og aggressionsproblematik-
ker, uenigheder om opdragel-
se, kronisk og/eller livstruen-
de sygdom i familien.
Individuel terapi kan om-
handle stress, angst, kompli-
cerede livsforandringer, skils-
misse, lavt selvveerd, sygdom.

Metteemilia
Ngrregaard

Metteemilia Norregaard, 48
ar, er uddannet fysioterapeut
i 1998, fulgt op af en kandi-
datgrad i fysioterapi i 2014.
Hun star bag klinikken Bar-
nefyssen, Ramsherred i
Svendborg.

- Jeg har arbejdet som bor-
nefysioterapeut i mere end
20 ar med erfaring fra ar-

bejdspladser som Astma Al-
lergiforbundet, Ortopadisk
Borneafdeling Arhus Kom-
munehospital og specialsko-
ler (ADHD, autisme, handi-
cappede). I de seneste ar i
kommunaltregi har min ind-
sats iser drejet sig om bern,
der var urolige, bgrn der var
sensorisk udfordrede og ba-
byer med skave kranier/favo-
ritside/ motorisk forsinkelse,
forteller Metteemilia Norre-
gaard.

I 2019 blev hun udvalgt
sammen med otte andre fysi-
oterapeuter i Danmark til at
varetage behandling af bern
af veteraner, hvor der hos
bern ses overbelastnings-
symptomer.

- Vi er blevet uddannet
med afsat i en bio-psyko-so-
cial tilgang, hvor man som fy-
sioterapeut tager udgangs-

punkt i neurofysiologien bag
mental sundhed. Via biologi-
en i kroppen forklarer jeg
bern om kroppens reaktio-
ner og symptomer som kval-
me, ondt i maven, ondt i ho-
vedet mm., forklarer Mettee-
milia Nerregaard.

Udover bgrn af veteranfa-
milier udferer hun behand-
ling til bern med usikker/for-
sinket motorik, hypermobile
bern, urolige bgrn, sensitivi-
tet - bern med stor modtage-
lighed for overstimulering,
bern og unge med overbe-
lastningssymptomer i nerve-
systemet (stress, skoleveeg-
ring, angst mm.) samt voksne
med smerter i nakke, ryg og
bakken. Endelig tilbyder
Metteemilia Norregaard fy-
siopilates bade individuelt og
pa hold.
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Heike Pohl
Malmros

Heike Pohl Malmros, 37 ar, er
uddannet Cand.psych.i2017
fra Kebenhavns Universitet
og har siden 2018 varet selv-
steendig privatpraktiserende i
Sundhedshuset i Svendborg,
hvorfra hun har veret til-
knyttet bl.a. Demenscenter
Sydfyn (tidl. Demenskontak-
ten) og Kraeftens Bekeempel-
se Lokalforeningen som ek-
stern psykolog.

- Jeg arbejder hovedsage-
ligt ud fra et eksistentielpsy-
kologisk, psykodynamisk og
kognitivt perspektiv, men er
ogsa treenet inden for det nar-
rative-systemiske og er kon-
tinuerlig under uddannelse
inden for forskellige psykote-
rapeutiske retninger, samt fi-

Ugeavisen Svendborgs nye brev-
kassepanel er fra venstre Heike
Pohl Malmros, Ragnhild Andersen,
Metteemilia Nerregaard, Sophie
Ellehuus og Rikke Thor.

Foto: Michael Thorbjernsen

losofiske skoler, forteeller
Heike Pohl Malmros.

Hun er ogsd certificeret
NADA-udgver og i gang med
en mastergrad i europzisk fi-
losofi fra det tyske universitet
i Hagen.

- I min praksis mader jeg
en bred vifte af mennesker i
forskellige aldre og problem-
stillinger. Nogle mennesker
befinder sig i krise efter en
livsendrende  handelse,
mens andre kan have oplevet
repeteret modstand, som har
sat varige spor. De fleste kom-
mer dog med et gnske om at
arbejde med problematiske

Christina Flyger, som ikke kunne
vare til stede, da feellesbilledet
blev taget, er ogsa en del af brev-
kassepanelet. Pr-foto

tanker om hovedsagelig sig
selv og omverdenen eller en
serlig udfordring mht. at
kunne regulere svere emo-
tioner, som kan komme til
udtryk som foelgende tilstan-
de angst, depression og ned-
trykthed.

Rikke Thor

Rikke Thor er sygeplejerske
og uddannet sexologisk co-
unsellor med autorisation
som sexolog fra NACS, den
Nordiske Forening for Kli-
nisk Sexologi - hun har haft
klinik pa Thurg siden 2007,
hvor hun tilbyder individuel-
le og parsamtaler/terapi om-
kring udfordringer med lyst,
intimitet, krop, ken og seksu-
alitet.

De seneste 10 ar har Rikke
Thor desuden undervist pa
Svendborg kommunes reha-
biliteringskurser i "Intimitet,
krop og seksualitet med
kreeft/kronisk  sygdom” i
Sundhedshuset, ligesom hun
siden 1999 har lavet seksua-
lundervisning for Svendborgs
unge - og siden 2010 veret
daglig leder af kommunens
seksualundervisning af unge
pa "Sund Sex Skolen”.

- Det er blevet mere og me-
re legalt at ga til sexolog og ar-
bejde med seksualiteten - ba-
de som par og som single. Jeg
far klart flere og flere henven-
delser, bade fra de helt unge
til folk langt oppe i arene. Vi
er ved at begrave tabuet om,
at det seksuelle og intime
stopper ved en vis alder eller
ved kreeft og kronisk sygdom,
og det er dejligt, for der er al-
tid muligheder for at finde
nye veje, hvis man gnsker det.
Afklarende dialog samt mere
kropsbergring og intimitet er
ofte vigtige steder at starte og
det allervigtigste er at dbne
op for den faelles samtale om
seksualitet og intimitet, me-
ner Rikke Thor.

Hun kan ogsa meerke, at ef-
tersporgslen efter foredrag og
kurser i seksualitet er gget
gennem de ar, hun har arbej-
det med emnet.

- Mange kommuner, ho-
spitaler og patientforeninger
har faet fokus pa folks udfor-
dringer med hensyn til inti-
mitet, krop og seksualitet ved
sygdom, og vigtigheden af, at
sundhedspersonalet er kleedt
pa til den seksuelle samtale
med borgere og patienter,
fortaeller Rikke Thor.



