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Deltager Maria Melchiorsen(tv) og Puk Hyllested fra Leer med Hjertet er begge meget glade efter det veloverstdede ferste journalingforlab for

ungeiNeestved.

Journaling har laert Maria

d

UNGES TRIVSEL:
Over otte uger har
16 unge veret med

i et forleb med kre-
ativ daghogsskriv-
ning. Det har hjul-
pet flere med stress,
angst og ensomhed.
Snart starter endnu
et forlab.

AfJohanne Frederikke
Mortensen

NASTVED: Med farvebly-
anter og papir pa bordene
og beroligende musik i bag-
grunden har 16 unge mellem
13 0g 19 ar hver torsdagimaj
og juni klippet klistret og
skrevet dagbog i Kulturhu-
set Boderne i Naestved.

En af dem er 17-arige Ma-
ria Melchiorsen fra Appe-
nees.

Hun viser stolt sin kreati-
ve dagbog frem og laser op
fra siderne:

Hvordan ser mit ud lige nu?

Det er en af overskrifterne
paen tekst, Maria Melchior-
sen har skrevet som en del af
journalingforlebet, hun del-
togiferst paA sommeren.

Fokus pa det positive
Hun bladrer videre og viser
flotte tegninger og sma ud-
klip frem:

- Vi har leert en masse tek-
nikker, siger hun.

Formalet var ikke blot at

Forlgbets gvelser varierede mellem de mere skrivetunge og de mere

kreative. Her har Maria tegnet smd frimaerker.

saette pris pa de sma ting

sidde og dygtiggere sig med
blyant eller saks. Formalet
var ogsa at styrke de unges
mentale helbred. Sa ved
hjeelp af kreativitet og skri-
vegvelser har de reflekteret
over deresliv.

- Det har iseer gjort mig
opmeerksom pa det, som var
godt i mit liv, forteeller Ma-
ria Melchiorsen.

Hun bladrer frem til en
side med en lille *taknem-
lighedsbog’ i. Her har hun
hver aften sat ord pa, hvad
der har veeret godt ved den
pageeldende dag.

- Det har gjort mig mere
opmeaerksom pa de sma glee-
der og de gjeblikke, man ma-
ske glemmer at saette pris
pa, fortzeller hun.

Angstog stress

Puk Hyllested fra Laer
med Hjertet, som star

for journalingforlebet,
forteeller at det er hendes
oplevelse, atrigtigmange

)) Forlgbet har veeret
en god made at komme
af med stress

Cecilie 13 ar

af deltagerne kom med alt
muligt forskelligtibagagen,
ogatflere havde detrigtig
sveert. Nar de var samlet
hver torsdagblevdetetrum,
hvor der var pladstilalle de
forskellige folelser:

- Der var flere som abnede
sig op om angst, stress og
ensomhed, og det er bare sa
sejt, siger hun.

Puk Hyllested er overveel-
det over, at forlgbet har hjul-
pet de helt unge piger med
at bearbejde de sveere ting,
de bakser med. Det kunne
hun iseer maerke, da hun ef-
ter endt forleb modtog nogle
skriftlige tilbagemeldinger
fra deltagerne.

F.eks. skrev en 13-arig
pige:

“Det bedste for mig har
veeret, at det virkelig har
hjulpet mig med min angst
og gjort det lettere for mig at
slappe af og taeenke pa nogen
gode tanker.”

- Det er altid 1idt chokeren-
de at blive bekreeftet i, at sa
unge piger bakser med den
slags, men ogsa meget stort
atleese, hvordan mine vaerk-
tejer og det rum vi har skabt
faktisk har hjulpet dem,
smiler Puk Hyllested.

Nu er hun Kklar til snart at
sla derene op for en ny grup-
pe unge mennesker. Der er
20 pladser pa det naeste hold,
som starter d. 29. september,
og igen kommer til at veere
fra kl. 16 til 18 hver dag tors-
dagiotte uger.

Sa hvis du eller en du ken-
der er mellem 13 og 19 ar og

)) Det bedste ved
journaling har vaeret af
made nye mennesker
0g at have en form for
frirum

Katrine 14 dr

synes at forlebet med krea-
tiv dagbogsskrivning lyder
spaendende, sa er der abent
for tilmeldinger.

- Hvis det virker skraem-
mende, sa bare prov allige-
vel, lyder opfordringen fra
den tidligere deltager Maria
Melchiorsen.

- For det giver virkelig et
frirum fra verden uden for.
Det er trygt og hyggeligt at
komme her - og hvis det er
en hjeelp, kan man jo folges
med nogen, man kender, si-
ger den 17-arige, som selv
dukkede op med sin venin-
de under armen, da jour-
nalingforlebet gik i gang.

Tilmeld dig eller en pare-
rende det naeste forlgb ved at
sende en mail til pukhylle-
sted@gmail.com.

Journalingforlebet med
Puk Hyllested er et 8
ugers forlgb torsdage fra
kl. 16 til 18 i Kulturhuset
Boderne.

Naste forleb starter
den 29. september

Der er plads til 20 delta-
gere pr. forleb.

Projektet er arrangeret
af Leer med Hjertet samt
Naestved by People.

Neaestved Kommune
har stottet projektet via
en sarpulje, som gar til

Forlabet

projekter, der kan styrke
unges mentale sundhed
efter covid-19.

Forlebet skal styrke de
unges mentale sundhed
efter en tid med lock-
down og en lang periode
med restriktioner, hvor
nogle af de barende ord
har veeret isolation, en-
somhed og online-un-
dervisning. Forlgbet
har fokus pa kreativitet,
styrkelse af den mentale
sundhed og feellesskaber.

Maria Melchiorsen har kreeret mange flotte sider i sin kreative dag-
bog. Pd denne side er en kalender som skulle illustrerer alt det hun
gleedede sig til og gerne ville nd i juni mdned.
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