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Kaere laeser

Selvom festivalsommeren er forbi og naermest flgj
afsted, sa teenkte vi fra Glorias side, at vi ville saette
fokus pé festivalsoplevelsen som psykisk sarbar.

Derforerheleseptembermagasinetfyldt medartikler,
hvor festivalsoplevelsen er omdrejningspunktet.

Selv var Gloria afsted pa den medieomtalte festival
'‘Good Vibes Only'. For hvor formdlet om et gget
fokus pa mental sundhed var nobelt, endte deti den
efterfolgende medieomtale med at handle om alt
det, der desveerre ikke fungerede pa festivalen.

Gloria talte dog bade med flere eksperter, frivillige
fra foreninger og de gaengse festivalgaengere.

Udover det kan du tage med en af Glorias skribenter
pa Copenhell. For hvordan er detegentlig at udseette
sig selv for noget, man ved kan veere voldsomt
overstimulerende.

Som altid bevaeger vi os ogsé uden for tema. Denne
gang kan du béade leese om, hvad skenlitteraturens
univers gemmer pé af gode ting for hjernen, og tage
med til Fountain House, hvor Gloria har interviewet
Martin Haastrup Strem, der skrevet bogen 'Med
psyken pé arbejde'. Bogen centrerer sig om syv
forteellinger,om hvordan deteratvaere psykisksarbar
og nyuddannet akademiker pé arbejdsmarkedet.

God laeselyst!
Kristian Bejder

/ Redakter for magasinredaktionen
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Roskilde Festival
- Man bliver ligesom et led i en kaede

Pulserende musik og en duft af mad, der blander sig med stev fra

trampende fedder. Dansende, grinende, flirtende mennesker overalt

imellem hinanden. Shots, glbong og feellessang, imens natten farves af

scenelys. Det er festivalfeellesskab. Et feellesskab, man gerne vil veere en
del af, men ogsé et faeellesskab der kan veere sveert at indgé i.

Tekst Maria Lykke Mynte Ougaard / Foto Maria Lykke Mynte Ougaard og Ungehus CPH

-drige Emil Bulow Petersen sidder

overfor mig i Glorias studie. Han er

bruger i Ungehus CPH, et socialt

veerested for unge med psykisk sér-
barhed, som Gloria Mediehus deler gard med pé
Nerrebro.

Emil er sent diagnosticeret med autisme og ADHD,
og Ungehuset har ifglge ham selv spillet en keem-
pestor rolle i hans recovery efter en indleeggelse i
2024.

Vi skal tale om, at han de sidste to ar har veeret pé
Roskilde Festival med Ungehuset, en oplevelse som
har leert ham, at han kan mere, end han troede, og
at det vigtigste er at maerke efter og lytte til sig selv.

Rammesat intensitet

»Jeg har altid veeret lidt bergringsangst med Roskil-
de Festival, fordi mine venner altid har snakket om,
hvor overveeldende og hvor stort og vildt og intenst
det er,« indleder han vores samtale.

Emil forteeller, at han som person let bliver over-
stimuleret og overveeldet, at tanken om at veere et
sted, hvor der sker alt for meget pa en gang, godt
kan ggre ham lidt nerves.

Han har veeret til fester, koncerter og mindre festi-
valer far, hvilket han som udgangspunkt godt kan
lide, men tanken om Roskilde Festival var alligevel
overveeldende.
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»Det ervigtigt, at vi kan spille sammen. B&de psykisk

sarbarhed og de store samlingspunkter og kulturel-
le begivenheder, som Roskilde Festival jo egentlig
er. Vi har brug for feellesskaber, og vi har brug for at
kunne inkludere os selv og hinanden i nogle sterre
sammenheange,« svarer Emil, da jeg sperger ham,
hvorfor han alligevel var tiltrukket af tanken om at
tage pa Roskilde Festival, da muligheden bgd sig.

For det gjorde den sidste ar, da Ungehuset tilbad
brugerne at blive frivillige péd Roskilde Festival sam-
men med dem.

Ungehuset har siden hans indleeggelse veaeret det
sted, han har opbygget sig selv. Her har han faet
et socialt liv, tryghed og selvtillid. Her er persona-
le, som han kender godt, og der er feelles regler og
veerdier, som rammesaetter, hvordan de er sammen,
og hvordan de kommunikerer med hinanden.

Poledancingpop-up
Emil havde det ambivalent med Roskilde Festival.
Det var noget han rigtig gerne ville, forteeller han:
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»Jeg vil ogsa gerne fgle mig normal, jeg vil ogséa
gerne kunne tage pé Roskilde Festival og opleve, at
jeg godt kan eksponere mig selv for de her intense
ting og egentlig have det sjovt med det og f& noget
mindeveerdigt med mig videre.«

Samtidig var det ogsé sveert at turde gere det. Hans
venners historier om, hvad der kan ske pa Roskilde
Festival, og hvor vildt det var, gjorde at han tenkte,
at det nok ikke var noget for ham:

»Med den krop og det hoved jeg har, og den sensi-
tivitetjeg har, sa ville det veere en krigszone at skulle
sove derude blandt alle dem, der vil hare musik hele
natten og sta tidligt op og drikke sig fulde.«

Efter at vaere blevet diagnosticeret med autisme og
ADHD, har han fet sterre indsigt i, hvorfor noget
kan foles sveerere for ham, end det maske fgles for
andre.

»Jeg har leert igennem mine diagnoser, hvorfor jeg
har det sddan, og hvad mine behov er,« forteeller
han og fortseetter med et smil:

»Jeg havde fdet det bedre igennem min recovery,
sa muligheden for at komme pé Roskilde Festival
virkede imgdekommende.«

Han gnskede at interagere med den angst, der kun-
ne bygge sig op i ham. Da han tager beslutningen
om at tage af sted, er det for at konfrontere sine in-
dre narrativer om, at han ikke kan klare det.

»Altsé at springe ud i det og eksponere mig selv for
det, det har veeret s& fedt,« fortaeller han og fortseet-
ter med en lille anekdote:

»Jeg kan huske, at der sidste ar p& Roskilde Festi-
val var s&dan noget poledancing pop-up, hvor man
kunne preve poledance - det gjorde jeg sa ikke, «
han griner hgjt, og forestillingen om ham snoet om
en polestang far ogsa mig til at le.

»Det er bare séa sjovt at se, hvordan mennesker liver
fuldsteendig op uden bgjet nakke og mobilskeerme i
ansigtet hele tiden,« fortseetter han.

Med Ungehuset fik han opfyldt sit anske om at vaere
en del af det samlingspunkt, som hans venner og
tusindvis af andre hver sommer meadtes i. Felles-
skabet omkring musik, dansegulv, mad og smé
pop-ups som denne poledancingpop-up.

Solbraendt og lidt ondt i kneene
Sammen med personalet og de andre festivalgaen-

gere fra Ungehuset tog Emil sin tunge taske pa
ryggen, han var klar med telt og sovepose. | hede-
bolgen steg de pa festivaltoget pa Roskilde Station,
og efter fem minutters korsel teet pakket med de
mange andre feststemte gaester ankom de til festi-
valpladsens gigantiske campingomréade.

»Jeg havde rigtig meget tung bagage, det var hardt
i sommervarmen. Vi skulle vises rundt og introdu-
ceres, fgr vi kunne komme ned med teltene og sl
dem op, og det, syntes jeg, var meget hardt,« griner
han og fortseetter:

»Det er ogsé en del af oplevelsen, s det var ikke ne-
gativt. Det skal ikke veere let og komfortabelt at veere
pé sddan en festival. Det skal veere lidt hardt, og man
skal veere lidt solbreendt, og man skal have lidt ondt
i kneeene.«

De er 15-20 brugere af Ungehuset af sted sammen,
og Emil bliver distraheret fra ubehaget af samtaler-
ne med vennerne og den gode stemning pé plad-
sen. De har alle vaeret en del af forberedelsespro-
cessen og planleegningen, hvilket giver ham

Fortsaettes pa naeste side...
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en forudsigelighed og tryghed, der ger situationen
mindre overvaeldende.

Emil kigger til siden ud ad vinduet, han er tydeligt
pavirket, da han eerligt forteeller om et livi overlevel-
sesmode pé grund af mistrivsel:

»Folelsen af altid at veere alene og altid at skulle
overkompensere, og klare tingene selv, vejer dybt i
mig, ogsé selvom min familie, iseer foraeldre, aldrig
har gjort andet end at passe pa mig,« siger han og
forklarer:

»Jeg blev farst senti livet testet hgjt begavet, hvilket
spiller en klinisk rolle i hvordan forholdet mellem mit
reelle indre livog andres oplevelse af mig er enormt
asynkront. Hvad andre ser er typisk en velfungeren-
de, smilende mand. De kan ikke se mig indefra, for

jeg selv har valgt at vende vrangen ud pa mig selv.«

Men pé Roskilde Festivalen kan han overlade ansva-
ret til Ungehuset, nu var der nogle, der passede pé
ham, og andre der klarede og havde styr pa tingene.
Det var okay, hvis han havde brug for en pause, og
personalet og vennerne stod klar til at lytte, hvis han
havde noget pé hjerte.

»Jeg fik lov til at smide alt fra mig og bare blive pak-
ket ind i vat og fa lov til at opleve Roskilde Festival,«
forteeller han og kigger direkte p& mig:

» Med Ungehuset er rammerne klart definerede, det
gor det meget trygt at veere pa Roskilde Festival. Det
har veeret utroligt inkluderende for mig pé et me-
get dybt plan at fa lov til at veere med til denne her
landsdeekkende begivenhed, selvom det er sé vildt.«

FOMO og stolthed

Emil har veeret pd Roskilde Festival badde i 2025 og i
2026. Han fortaeller, at den ferste gang var ren suc-
ces:

»Sidste &r var det bare fedt. Jeg var midt i
ptsd-behandling i et meget intenst forlgb, sa
der er en masse ting, som jeg sidste ar fik lov til
at,« han vakler,» ikke glemme,« reflekterer han
og tager en tung inddnding, inden han fam-
ler sig frem til en passende gengivelse:

»men holde en pause fra i den tidslomme jeg var pé
Roskilde festival, hvor vi bare havde det sjovt.«

Derfor var det ikke sveert for ham at beslutte at tage
af sted igen i &r. Men anden gang viste det sig at
veere en del sveerere. Rammerne var som udgangs-
punkt de samme begge &r, men noget inde i ham
selv havde a&ndret sig:

»Jeg er feerdig med det der PTSD traumeforlgb,
og det har resulteret i, at der er mere sadrbarhed i
mig nu, men pa sddan en made, hvor jeg selv kan
beere det,« fortaeller han og uddyber:

»Nu evner jeg at lade mig selv fgle i stedet for at
tvinge de sveere folelser vaek med intellektualisering
eller tanker.«

Der skete noget pa festivalen, som fik Emil til at fale
en sorg, som han ikke kunne ignorere. Han under-
streger, at det der skete, hverken havde noget med
Ungehuset eller med Roskilde Festival at gere, og
det kunne veere sket hvor som helst. Han forteeller, at
han tidligere ville han have tvunget sig selvigennem
oplevelsen:

»Feoritiden ville jeg have teenkt: 'Ej nu er jeg her, nu
skal jeg gennemfgre og have det sjovt’, og det, tror
jeq, ville have veeret en maskering, altsad en neglige-
ring af mine folelser og mine behov. For i virkelig-
heden ville jeg have veeret helt udmattet og ked af
det hele tiden.«

Emil valgte at tage hjem fra Roskilde Fe-
stivalen efter tre dage.

»Det vigtigste er jo, at vi passer pé os selv. S& jeg
sa det ikke som et nederlag at tage hjem,« konsta-
terer han og tilfejer grinende:
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»Jeg felte lidt noget FOMO. Jeg ville rigtig gerne
have hgrt bandet Gorillaz p&d Orange Scene.«

Vi sidder lidt i stille efterteenksomhed, inden han
beretter videre:

»Jeg fik ogsd det med hjem fra festivalen, atjeg kan
merke mig selv og min sarbarhed, og jeg kan tage
den rigtige beslutning for at passe p& mig selv uden
atfele, at der er noget, jeg skal leve op til for andre.«

Han smiler og bemeerker:
»Jeg er stolt af, at jeg tog hjem og passede pd mig
selv. Jeg handterede det.«

Etledien kade
Jeg spgrger Emil, om han har planer om at tage pé
Roskilde Festival igen til neeste ar.

»Helt sikkert! Nu er spgrgsmaélet bare, om min kae-
reste vil have, at jeg tager med hende og med hen-
des venner, eller om jeg tager med Ungehuset. Jeg
taenker, at jeg er klar til at preve med min keereste,
fordi hun er min tryghedsperson. S& det kan veere,
at de rammer jeg nu har leert, der skal til, ogséd kan
etableres uden at veere frivillig.«

Han har leert, at det ikke behgver at veere et nederlag
at tage hjem. Hver gang han udfordrer sin frygt og
eksponerer sig selv for det, der er sveert, vil han laere
sig selv, sine egne greenser og sadrbarheder bedre
at kende.

Roskilde Festival er maske kaos og mudder til hal-
sen, men Emils oplevelse er, at festivalen er indrettet
med rum til ro og hyggelige steder, hvor man kan
sidde, og mange frivillige vagter, som man kan hen-
vende sig til, hvis man har det sveert.

»Succeskriteriet afhaenger rigtig meget af os selv -
os der er psykisk sérbare,« siger han.

Han rdder dem, der overvejer at tage pé Roskilde
Festival, til at tjekke ind med dem selv og deres sar-
barheder, s de ved, hvad de har brug for, for at de
kan have det godt.

»Det afthaenger af de rammer, man selv sgrger for,
hvordan man passer pa selv,« siger han.

Han kommer med nogle helt konkrete forslag som
atserge for at falges med nogle gode venner, saette
sig ind i festivalens faciliteter, sgrge for at holde sig
hydreret og spise noget ordentligt mad og ikke leve
af alkohol og cigaretter.

Vi neermer os interviewets afslutning. Han sidder
roligt i stilhed og kigger neesten meditativt ud ad
keeldervinduet, hvor en due ses slukke tarsten i en
naesten udterret vandpyt. Efter lidt tid vender han
tilbage til samtalen og siger:

»Jeg tror, at selvforglemmelse, det er nok der, hvor
jeg har det allerbedst. Det er ogsa det, jeg opleveri
Ungehuset. Det med at blive en del af et feellesskab,
hvor jeg ikke selv er det vigtigste mere. Det er ikke
séddan, at man skal glemme sig selv helt, men jeg fe-
ler, at selvforglemmelse er en form for trivsel, at man
ligesom bliver et led i en keede, og det faler jeg, at
Roskilde Festival er med til - specielt som frivillig, sa

det vil jeg ogsé anbefale, at man bliver.«
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Ksere laeser, selvom festivalsaesonen i det store og hele er overstdet for
i ar, sa synes jeg godt at vi kan tage en rask lille quiz om dem, altsa

festivalerne. Og sd er det jo ogs&d mdnedens tema. Lad os komme i
gang. God forngjelse!

1. Vi laegger hardt ud med et spergsmal til eksperterne.
Hvilket navn gik Roskilde Festival under, for ferste og

eneste gang i festivalens forste ar (1971)?

1. Sounds Festival
2. Summer Festival
3. Sweet Silence Festival

2. Nu vi er ved Roskilde Festival, hvor mange gange er

festivalen sa egentlig blevet afholdt?

1. 52 gange
2. 54 gange
3. 56gange

3. I naesten 40 ar har Jacob Haugaard fungeret som
konferencier pa Gron (Koncert), men i ar blev hans afla-

ser introduceret - hvad hedder vedkommende?

1. Signe Lindkvist
2. Joakim Ingversen

3. Kathrine Abrahamsen

4. Langelandsfestival gik konkurs i 2022. Efterfelgende
opstod en ny festival, der ogsa bliver afholdt ved Rudke-
bing, men hvad er den nye festivals navn?

1. Rudkebing Festival
2. O Festival
3. Langeland

5. Midtfyns Festival eksisterede indtil 2003, og da festiva-
len var pa sit hgjeste i 1989, havde den faktisk flere gaester

end Roskilde Festival, men hvor mange var det sa?

1. 63.000 geester
2. 73.000 geester
3. 83.000 geester

6. Hvad hedder hovedscenen pa den populaere metal-fe-

stival Copenhell?

1. Helviti
2. Pandaeemonium
3. Hades

7. Hvilket ar blev festivalen pa Refshalegen (altsa Copen-
hell) afholdt for ferste gang?

1. 2010
2. 2013
3. 2016

8. Hvad hedder den arhusianske musikfestival, der siden
sin oprettelse i 1994, har udviklet sig til at veere en slags

branchefestival for musikindustrien i Danmark?

1. DOK1 Festival
2. PRGRSS Festival
3. SPOT Festival

9. Hvem spillede |KKE pa dette ars Smukfest i Skander-
borg?

1. Macklemore
2. Volbeat
3. Poul Krebs

10. Hvad er navnet pa den maskot, som er tilknyttet Smuk-
fest?

1. FestiBjorn
2. Festidens
3. FestiWalther
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Sadan gegr du:
Gode tips til festival

Selvom sommeren er ved at veere slut og de fleste festivaler er afviklet,
kommer her 10 gode rdd til hvis du skal pé festival. Du kan jo gemme de
gode rad til neeste ar.

Tekst af Niclas Williams Kleven

Lav research: Laes op pa festivalens hjemmesi-
de. Derinde kan du tit finde vigtige informatio-
ner om fx parkering, logistik, regler m.m. Hvis
du kommer fra en parkeringsplads, sé& er der
tit et stykke at gd med al oppakningen. Derfor
er det ogsé vigtigt at se, hvor teltpladserne lig-
ger i forhold til scener, parkeringspladser osv.
S& veer grundig med at finde information in-
den festivalens start.

Forbered dig: Teenk over, hvad som ger dig
tryg, hvad der udfordrer dig, og hvordan du
tager hojde for det pa en festival. For eksem-
pel ved at vaelge en festival, som har de bedste
rammer for dig. Og ved at orientere dig om,
hvor du kan s@ge hjeelp eller finde ro, hvis du
far brug for det.

Hygiejne: Det er yderst sjeeldent at du finder
rene og hygiejniske omgivelser, nar vi snak-
ker festivaler og toiletter m.m. Derfor er det en
rigtig god idé, at du selv medbringer fx hdnd-
sprit og saebe.

Solcreme: Solcremen skal pd hver dag, ogsé
selv om det er overskyet. Du er meget ude,
og UV-indekset kan godt veere hgijt, selv om
skyerne ligger tungt. Der er intet vaerre end
at blive red pé ferstedagen og skulle ligne en
forbraendt tosse resten af ugen. Smer dig ind -
gerne flere gange om dagen.

@repropper: Drepropper er essentielle. Det kan
veere umuligt at falde i sevn uden grepropper,
iseer nar naboens soundboks buldrer afsted
med “Stor Mand"” til klokken fem om morge-
nen.

Gode sko: Nu ma vi ikke glemme hvor meget,
at man rent faktisk gar rundt til sddan en festi-
val. Derfor er det vigtigt, at man har det rigti-
ge fodtej pa. Det er en god idé at have nogle
leekre sko pd, s& man ikke far ondt i fedderne i
lebet af dagen. Vandresko kan sagtens bruges
til en festival ogsé.

En god stol: Nar man skal bruge mange timer
pé at sidde med vennerne, hare musik, spil-
le spil og drikke en masse, sé er det vigtigt, at
man har en god stol med. Stolen vil veere dit
foretrukne sted at befinde dig efter en lang
dag stdende foran de store scener.

Powerbank: Til festivaler bruger man sin tele-
fon til at tage billeder og filme de gode stun-
der med familie og venner og komme i kontakt
med dem, som man er sammen med. Derfor
er det vigtigt, at man har strem til r&dighed
hele tiden. Derfor er det ekstremt vigtigt at
have en god powerbank med.

Skru ned for alkoholen: Det er en klassiker,
men med god grund. Alkohol og andre stoffer
er psykoaktive stoffer, og derfor skal du over-
veje ngje, om du skal indtage alkohol - og i sé
fald hvor meget. De kan ogsé fungere dérligt
sammen med medicin. Hvis du er i tvivl om,
hvor lidt eller meget du begr indtage, s& sporg
din leege til rads.

Det er ok at traekke sig: Hvis det hele bliver for
meget, mé& du gerne traekke dig tilbage. Duméa
ogsé gerne sige nej til festerne. Lyt til dig sely,
og meerk efter. Du mé gerne tage en pause, og
sé er du heldigvis ogsd mere frisk dagen efter!

Kilder: Backpackerlife.dk, SIND, alt.dk
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Fight, flight eller festival?

Gloria har mgdt autoriseret psykolog Cathrine Lyngholm til en snak om,
hvorfor det at gé péa festival kan bidrage positivt til ens mentale helbred,
og hvilke tiltag festivaler kan foretage i en inkluderende retning.

Tekst og foto af Maria Lykke Mynte Ougaard

ennesket har et fundamentalt behov

for social sammenheaengskraft, og

hver sommer stimler danskerne sam-

men i festivalfeellesskabet, hvor de for
en stund kan koble af fra hverdagen.

Festivaler har potentialet til at knytte mennesker
sammen og skabe et inkluderende og tolerant mil-
jo. Et fristed, hvor hverdagens normer og hierarkier
opheeves, en arena, hvor stemningen er dben og til-
lidsfuld. Men der er ogsd mange mennesker, masser
af indtryk og meget spontanitet, som for nogen kan
virke overrumplende.

Amygdala - hjernens fortolker

Jeg sidder sammen med Cathrine Lyngholm bag
hendes stand péa festivalen Good Vibes Only, som
saetter spot pd det mentale helbred.

Til hverdag hjaelper hun sine klienter med overtaenk-
ning, angst og lavt selvveerd. Derudover er hun veert
pad podcasten Livet er bare livet, som handler om li-
vets sveere udfordringer, og hvordan man leerer at
leve med dem.

P& trods af festivalens mange boder samt et steerkt
sceneline-up er festivalpladsen mennesketom. Der
kan veere mange érsager til. En forklaring er méske,
at mennesker, der kemper med det mentale hel-
bred, ikke ops@ger festivaler i samme grad som an-
dre. For disse mennesker kan festivalers uforudsige-
lighed, menneskemangde og mange sanseindtryk
virke for overveaeldende.

Cathrine Lyngholm forklarer, at det skyldes en over-
aktivering i det sympatiske nervesystem:

»N4&r man har en psykisk lidelse, sker der ofte en
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overaktivering i det sympatiske nervesystem, som

populeert hedder fight or flight. Det giver et vold-
somt ubehag.«

Fight eller flight kan oversaettes til keemp-el-
ler-flygt-responsen, det er en automatisk reaktion i
kroppen, der aktiveres, ndr hjernen vurderer, at du
star over for en trussel. Det behgver ikke at veere en
rationel trussel. Det kan veere, at man har haften dar-
lig oplevelse ved et stort arrangement. Sa har hjer-
nen leert, at den situation var farlig, og fremadrettet
vil den tolke lignende situationer som truende.

»| vores hjerne har vi noget, der hedder Amygdala,
som er hjernes fortolker. N&r man har haft eller har
udfordringer med mental sundhed, sé vil kroppen
gerne passe pé sig selv. Hvis man har nogle déarlige
erfaringer fra store arrangementer eller med at vaere
social, s har amygdala leert, at det er farligt at tage
af sted,« forklarer hun.

Sa selvom man har et stort snske om at deltage, séa
kan det opleves som sveert eller umuligt, fordi man
bliver modarbejdet af sin egen krop og nervesystem.



TEMA

Sociale dyr

Men ideen om at seette fokus pd mentalt helbred via
en festival er ikke darlig. For mennesket har brug for
de feellesskaber, som festivaler potentielt kan veere
med til at skabe, siger psykologen:

»Mennesket er sociale dyr, og uanset hvilken lidel-
se, man har, har man sociale behov. Vi har brug for
atveere en del af et feellesskab, vi har brug for at spej-
le os og fole, at vi harer til.«

N&r man oplever at veere del af et faellesskab, hvor
man feler sig accepteret, og der er plads til, at man
kan veere, den man er, sé leerer nervesystemet, at det
ikke er farligt.

Cathrine Lyngholm taler om, at festivaler danner
rammen om det feelles tredje - muligheden for at
vaere sammen om noget, som er planlagt pa for-
hénd. Det kan vaere en koncert, et foredrag eller en
workshop. Nar man er sammen om noget feelles, sa
flytter man fokus veek fra en selv og veek fra det pres,
der kan veere ved at skulle praestere socialt og hen pa
den feelles oplevelse.

»Magien ved et kulturarrangement er, at det skaber
feelles oplevelser, der hjelper en ind i feellesskabet.
Sa hvis man mades her, sd ved man, at vi allesam-
men er interesserede i det samme. Sa naeste gang
man mades, sd har man det til faelles, s kan man tale
om det,« forteeller hun.

Fra psykisk lidende til festivalgaest

Idéen bag festivalkulturen er at skabe faellesskab og
sammenhold, men der er fortsat et stykke vej, hvis
psykisk sérbare skal fgle sig inkluderet. Jeg sperger,
hvordan man som festivalarranger kan skabe et fy-
sisk og socialt rum, deri hgjere grad inkluderer psy-
kisk sérbare mennesker?

»Jo mere forudsigelighed og gennemsigtighed
man kan skabe for eksempel ved at tage en masse
billeder og lave en udferlig guidning af, hvad er det
der skal ske p& dagen, desto bedre,«

svarer hun og uddyber:

»Vived, at ndr man er pd det neurodivergente spek-
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trum, sa har man brug for noget visuelt, fordi hjer-
nen sdledes i hejere grad kan finde ro i forudsige-
ligheden.«

Hun kommer med helt konkrete forslag som at op-
dele festivalpladsen i farvekodede omréder, der de-
finerer, hvor der er musik, mad og plads til ro.

Derudover naevner hun kontinuerlighed. Forstaet
sdledes, at festivalarrangegren, der hdber at inklu-
dere psykisk sarbare mennesker, bade skal veere
tdlmodig og vedholdende. Som psykisk sdrbar kan
man have brug for at kende konceptet. Det er séle-
des ikke sikkert, at man kommer af sted, faorste gang
festivalen afholdes. Maske har man brug for at hegre
om det flere aritraeek eller mgde nogen, der har vee-
ret af sted, fer man finder mod til selv at deltage:

»Arranggrerne skal have mod pé at blive ved, for
det er ikke sikkert, man kommer af sted i dag, men
sa kan det veere, at man har modet naeste gang.«

Fra frygt til styrke

Amygdala - hjernens fortolker skal leere at for-
tolke situationen som noget, der ikke er far-
ligt. Det tager tid. Det kreever, at man gen-
tagne gange skaber flere trygge oplevelser.
Ifalge psykologen er det helt ok, at det er sveert at
komme af sted:

»Det kommer til at feles som om, at altinde i en sit-
rer,og man har lyst til at vende om og ga hjem igen,
og det har man altid lov til. Men jeg hdber, at man
har mod pé at preve at komme af sted.«

Fortsaettes naeste side....



TEMA

Det handler om at deltage, s& meget man kan, uan-
set om det er en halv time eller en hel dag. Det vig-
tigste er, at amygdala far nye ikke-truende erfarin-
ger, forteeller hun:

»Hver gang vi kommer igennem den svaere proces
og far erfaring med, at det var trygt, sd begynder
hjernens fortolker at fortolke situationen anderle-
des.«

En ting er, at man rent fysiologisk kan eendre krop-
pens reaktionsmegnstre, noget andet er den suc-
cesfolelse og mentale styrke, man kan opleve ved
at overkomme et ubehag. Det kan veere med til at
andre ens eget narrativ - altsd ens egen forteelling
om sig selv.

»Vi er allesammen bare mennesker, og vi har alle
lyst til at veere inkluderet. Nar man har en diagnose,

s& kan man komme til at blive defineret som diagno-
sen,« siger hun.

Nar man keemper sig igennem og faktisk oplever, at
man godt kan klare det. S& er man mere og andet
end sin diagnose.

»Hvis man kan komme hen til nogen og siger: ‘Hej,
jeg hedder Cathrine, og jeg er festivalgaest,’ i stedet
for at sige: 'Jeg hedder Cathrine, og jeg har denne
her diagnose,’ s& f&r man lov til at veere sig selv. Det
giver et rum for at veere et helt menneske med en
masse nuancer,« afslutter Cathrine Lyngholm.

Fremtidsfabrikken

Mangler du ro til at fa retning?

Fremtidsfabrikken er et rehabiliterende forlgb i Ungehus CPH for unge mellem 18 og
30 ar, der gerne vil udvikle sig, f& nye perspektiver og blive klogere pé sig selv og deres

fremtid.

Vi arbejder bl.a. med dremme, mal, identitet, relationer, mental trivsel og det liv, du

gerne vil skabe.

Du behgver ikke vide, hvad du vil - du skal bare have lyst til at undersgge det.

Du mader 20 timer om ugen i 24 uger.

Kom og vaer med - der er plads til dig!



https://socialpsykiatri.kk.dk/tilbud-i-socialpsykiatri-koebenhavn/ungehus-cph
https://www.instagram.com/ungehus_cph/?hl=en

TEMAET I KULTUREN

| denne méaned skal vi beskaeftige os med festivaler og psykisk sarbare.
Og dermed nogle anbefalinger. Vi anbefaler en festival, en podcast og

et arrangement.
Tekst af Niels Green

Festival: “Don’t fear the weird” et samarbejde mellem Foreningen
Outsideren, Cinemateket i Det Danske Filminstitut og Psykinfo Regi-
on Hovedstaden.

"Psykisk lidelse er hverdag for mange mennesker, men stadig omgeerdet
af tavshed og fordomme. Derfor er festivalens mission at fremme aben-
hed og nedbryde tabuer.” Denne mélseetning er festivalens hovedformal,
det at psykisk sarbare kan mgdes og diskutere med hinanden, og maske
opdage at de ikke er alene. Festivalen har eksisteret i 10 &r og har iflg dens
hjemmeside haft mere end 23.000 gaester. | ar vil festivalen foregd mel-
lem d. 26. oktober og 13. november, og selve arrangementerne vil veere

Kilde: Pelle Darger Johansen

tilgeengelige pa deres hjemmeside. Hvis man ser pa de forrige ar, er det
en sammenblanding af foredrag, feellessang, workshops og feellesmid-
dage. Laes mere om festivalen pa deres facebookside: facebook.com/
DFTWRH/

Podcast: Brainstorm: Festivaler er gode for din mentale sundhed -
sadan maksimerer du effekten (30. juni, 2023).

'‘Brainstorm' er en podcastserie fra Videnskab.dk, hvor man tager
forskellige emner op relateret til psyken. | dette konkrete afsnit "Festivaler
er gode for din mentale sundhed", forklarer en norsk professor i sociologi,
hvorfor det at deltage i en festival er godt for ens mentale sundhed, og
deler det op i tre forskellige begrundelser. Selv om det umiddelbart lyder
tungt, er det en spandende diskussion han har med de to studieveerter,
og man bliver klogere, og far brudt nogle fordomme, hvilket vel ikke er det
veerste der kan ske. Lyt til podcasten pa videnskab.dk/serie/brainstorm VIDENSKAB DK

Kampagne: "Danmark spiser sammen" arranger /Zldresagen og
Folkebevaegelsen mod ensomhed

Vi slutter vores anbefaling i noget, der er lidt ud over det seedvanlige, i
forhold til vores emner om festivaler, men alligevel tager sit udgangspunkt

i det at mgde og veere sammen med andre mennesker og at overskride W SPISEA)
nogle greenser, nemlig den érlige tilbagevendende begivenhed "Danmark %&&\ Jf‘¢
spiser sammen", som foregar to gange om aretiapril og november. 2026, c§- (%

som ligeledes er dets 10-4rs jubileeum, foregar det i uge 45, og man kan
bade veere arranger eller almindelig deltager. Der bliver lsbende oprettet
forskelligearrangementer,og mantilmeldersigvia hjemmesiden. Formaélet
bag “Danmark Spiser Sammen" er tanken om at et maltid er noget, som
alle kan samles om. Feellesspisningerne er derfor en god méde at dbne
feellesskaberne op for flere - eller maske skabe nogle nye feellesskaber og
venskaber,og med et estimeretantal af ca. 500.000 danskere erensomme,
er der masser af muligheder for at finde et arrangement, der lige passer til
dig. Laes mere pa danmarksspisersammen.dk
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Kilde: Videnskab.dk

Kilde: Damark spiser sammen


https://facebook.com/DFTWRH/
https://facebook.com/DFTWRH/
http://videnskab.dk/serie/brainstorm
https://Videnskab.dk
https://danmarksspisersammen.dk/
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Vidste du, at...
Vrimleside om festivaler

Tekst af Sune Folberg Pedersen

Festivaler har, generelt set, fdet et starre fokus p4, at fa psykisk sérbare til at deltage i fest-
lighederne. Sort set alle de store festivaler, har forskellige tiltag, til at gere det muligt, for
den psykisk sdrbare at deltage pd ens egne praemisser. Deres tiltag er forskellige, og festi-

valerne har skiftende samarbejdspartnere. Men. Hvad gor de reelt?

Festivaler og solsikkesnoren

Solsikkesnoren er en meget subtil made at sige,
at beereren har et usynligt handicap. Det var
smukfest, der i 2022 indgik i det fgrste samar-
bejde med organisationen bag solsikkesnoren.
Copenhell, begyndte ogsé et samarbejde med
organisationen samme ar. Dette betyder, at alle
frivillige/medarbejdere pé festivalerne ved, hvad
denne ngglesnor betyder, og at de derfor ved, at
de muligvis skal tage seerligt hensyn og sé videre.

r

Dont fear the weird

Festivalen Don't Fear the Weird har eksisteret i
10 ar og afholdes i november 2026. Festivalen
bestar af film, events og foredrag, omhandlende
det at have en psykisk sérbarhed. Festivalens for-
mal er at oplyse og fjerne tabu om psykisk sar-
barhed. Det er Foreningen Outsideren, Psykinfo i
Region Hovedstaden og Cinemateket, der driver
festivalen.

.

~

J

Psykiatrifonden

Psykiatrifonden har tidligere veeret pa Copenhell,
O Days og var i &r pd Roskilde Festival. Ideen er
at stogtte bdde mennesket med diagnoser, men
ogsa festivalgeengeren der oplever de negative
konsekvenser, ved at vaere pa festivalen. Psykiatri-
fonden tager den snak om, hvor voldsom en op-
levelse det kan veere at veere pa en festival. | &r var
psykiatrifonden der alle dage imellem kl. 14-02
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Smukfest

Festivalen har et samarbejde med “En af Os". “En
af Os” sender ambassadegrer ud for at oplyse om
psykisk sdrbarhed. Yderligere har de indrettet
sma omrader, hvor man kan traekke sig fra kaos-
set. Lige falde lidt ned, efter en mulig overstimu-
lering eller andre problemer der kan opsta.

Copenhell og psykisk forstehjaelp

Copenhell har, hvad de kalder for et “safe and
sound-omrade”. Omréadet er til, hvis man som
festivalgeenger bliver overstimuleret, angst eller
lignende. Det er frivillige med professionel bag-
grund, sdsom psykiatriske sygeplejersker, man
meder i teltet. Man kan f& psykisk ferstehjeelp, el-
ler en snak om, hvad der nu engang har sat ens
nervesystem i gang. Yderligere gnsker Copen-
hell at skabe, hvad de kalder for en by-stander
kultur. Ideen er, at ser man en, der virker til at
have det sveert, s hjeelper man.

De fleste store festivaler har forskellige tiltag til at
statte folk, der oplever psykiske udfordringer pé
festivalerne, hvad enten det er afslappende om-
rader eller opsegende psykisk farstehjeelp.

Kilder: Danmarks Radio, SIND, Psykinfo,
Copenhell, Psykiatrifonden.



& Gealder for
Kebenhavns Kommunes

Socialpsykiatri i september

| Glorias aktivitetskalender far du et overblik over
manedens aktiviteter pa Kebenhavns Kommunes
aktiverende og forebyggende tilbud.

for alle Kebenhavns Kommunes borgere.
Du finder alt fra motion til guitarundervisning og

alt fra mindfulness til breetspil, samt en masse
andet.

| Aktiviteterne foregar i socialpsykiatrien, men er

Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfart.

Se betalte aktiviteter under
Aktiviteter med brugerbetaling

Glorias quizsvar: 1-3, 2-3, 3-2, 4-3, 5-2, 6-3, 7-1, 8-3, 9-1, 10-1

Glorias kommende tema

Magasintema oktober:
OCD

Magasintema november:
Antidepressiv medicin

Hvis du har et spgrgsmal til Gloria, er du velkommen til at kontakte os pé gloria@kk.dk
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https://gloria@kk.dk

AKTIVITETSKALENDER FOR SEPTEMBER

Mandage

10.00-11.15: Blid beveegelse

10.30-11.00: NADA - greakupunktur

11.00-13.00: Feelles om fodbold

13.30-15.30: Nerklerier - strik, haekling og broderi
14:00-15:00: Skenlitteraert pusterum

14.00-15.30: Social café

Socialfaglig vejledning @

Tirsdage

10.30-11.00: NADA - greakupunktur

10.30-12.00: Kursus: Beveeg dig steerk @

12.30-15.00: Breetspilscafé

13.00-15.00: Kursus: Fgrtidspension - Hva' sa nu? - fra
6/10 @

Civilsamfundsvejledning @

Onsdage

10.00-11.30: Kursus: Kropsgruppe @
12.30-13.00: NADA - greakupunktur
12.30-14.30: Fodbold - pa banerne hos B1908
13.30-15.30: Smykkeveerksted

14.00.15.30: Yin Yoga

14.00-15.30: Social café

Traeningsvejledning @

Torsdage

10.30-11.00: NADA - greakupunktur

10.30-12.00: Kor

10.30-14.00: NaTur for alle - én gang om maneden
14.00-15.00: Kursus: At Leve med ADHD - fra 3/9 @
14.00-15.30: Puls og styrke

14.00-15.30: Social café

Statte til IT og posthédndtering @

Fredage

10.30-12.00: Kursus: Beveeg dig steerk @
11.00-12.00: F& det gjort! Onlinegruppe
12.30-15.00: Det Kreative Hjgrne
13.00-13.30: NADA - greakupunktur
14.00-15.30: Social café

Kompasset er et tilbud til Kebenhavns Kommunes bor-

gere med psykisk sarbarhed og psykiatriske diagnoser.

NB:

Det er muligt at treene individuelt i treeningslokalet. Kon-
takt os, hvis du gnsker hjeelp til at komme i gang med a
treene og fa lagt et treeningsprogram. Alle kurser kraever

tilmelding, og vi inviterer til en samtale for opstart.

® Kraever tilmelding
® Booktid hele ugen

Ligger pa Bispebjerg

Mandage

21. september kl. 11: Vi samler aebler

Tirsdage

Den 1., 8.,15., 22. og 29. september kl. 11.00: Yoga

Den 1., 8.,15., 22. og 29. september kl. 13.00: Litteratur i
det grgnne

Onsdage

2. september kl. 11.00: Indsamling af blomsterfrg
9. september kl. 11.00: Vi laver efterarskranse

23. september kl. 11.00: Vi laver eeblecrumble
30. september kl. 11.00: Chilidag

Torsdage
Den 3.,10. og 24. september kl. 17.00: Udendars mad-
klub med mulighed for at komme ind

NB:
Derudover er men velkommen til at komme forbi og
deltage i fellesskabet omkring haven og de opgaver, der

eri haven.

Ved spargsmal kan leder af Offsides Sociale Haver
Lise-Lotte Damkjaer Jeppesen kontaktes pa 24 25 68 32

eller mail: lid@weshelters-ast.dk
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AKTIVITETSKALENDER FOR SEPTEMBER

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

09.30-11.00: Morgenmad

09.30-12.00: Opgavefeellesskab i caféen
12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Breetspil i caféen
13.00-15.00: Treening

14.00-15.00: Café Spiren

15.00-16.00: NADA

15.30-16.30: Studiestoatte

16.00-19.30: Feellesmad

Tirsdage

09.30-11.00: Morgenmad

09.30-12.00: Opgavefellesskab i caféen
10.30-11.30: Yoga

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Socialfaglig café
13.00-15.00: Musik - Samspil i salen
14.00-15.00: Rundyvisning

14.00-15.00: Café Spiren

15.00-16.00: NADA

17.30-18.30: Stemmehgrergruppe i lige uger.
16.00-19.30: Feellesmad

Onsdage

10.00-11.00: Morgenmad

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Madworkshop

13.00-15.00: Temasport: Udendgrstraening

13.00-15.00: NADA og neervaer

13.00-15.00: Feelles om fodbold - i samarbejde med Nor-
rebro United

16.00-20.00: Café Red Sol.

Torsdage

10.00-11.00: Morgenmad
10.00-12.00: NADA
10.30-12.00: Craft psykologi
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Krea
13.00-15.00: Samveer i caféen
14.00-15.00: Café Spiren
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16.00-21.00: Sind Ungdomscafé - frivillige fra Sind hol-

der huset dbent

Fredage

10.00-11.00: Morgenmad
10.15-12.00: Traening
10.15-11.30: Weekendplaner
11.00-12.00: Rundvisning
12.00-13.00: Frokost
13.00-14.30: Urban gardening
13.00-15.00: Guitar jam
13.30-14.30: 1. fredag i maneden - Husets demokratiske
feellesmade

14.00-15.00: Café Spiren

NB:
Du kan tilmelde dig vores IBG info-system og fa nyheder og
aendringer direkte pa en app péa din telefon.

Kontakt os for forsamtale og tilmelding til gruppeforlab,
Dagsveerket og Fremtidsfabrikken samt muligheder for

frivillighed i vores kekken og Café Spiren.



AKTIVITETSKALENDER FOR SEPTEMBER

Mandage

09.45-12.45: Keramik

11.00- : NADA - greakupunktur

11.00-12.30: Skriveveerksted

12.30-14.30: Akvarelmaling

13.00-14.30: Bordtennis

13.00-15.00: Social café med mandala, tegning og sudo-
ku

13.15-15.15: Leederveerksted

14.00-15.30: Rygestopkursus

Tirsdage

09.45-12.45: Keramik: Drejeforlgb

10.00-12.00: Kursus: Hjernetraening

11.00- : Rundvisning

13.00-14.00: Yoga

13.00-14.00: Tirsdagsdans pa Vanlgse Kulturstation
13.00-15.00: Forlgb: Traen dine sociale feerdigheder
13.00-15.00: Social café med krea

13.15-15.45: Keramik

14.30- : NADA - greakupunktur

18.00-19.00: Feellesspisning: Vi spiser vores egen med-
bragte aftensmad

Onsdage

11.00- : NADA-greakupunktur
11.00-12.00: Puls og Styrke
11.00-13.00: Billedkunst med snak
13.00-15.00: Social café med braetspil
13.00-15.30: Udeliv for maend
14.00-15.00: ADHD-kursus
14.00-15.00: Kropsgruppe

Torsdage

10.30-11.30: Meditation

12.00-15.00: TorsdagsnaTur

13.00-15.00: Social café med mandala, tegning og sudo-
ku

13.00-15.00: Kursus: Fgrtidspension - hva' sa nu?
13.00-15.30: Billedkunst uden snak

14.30- : NADA - greakupunktur

115530~ : Rundvisning

16.00-17.30: Strik, haekling og broderi

18.00-19.00: Feellesspisning: Vi spiser vores egen med-
bragte aftensmad
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Fredage

09.30-10.30: Feellesspisning: Vi spiser vores egen med-
bragte morgenmad

10.00-12.00: Musiksamspil

10.00-12.30: Formgivning og skulptur

11.00- : NADA - greakupunktur

12.00-13.00: Yoga

13:00: Feellesmade - forste fredag i hver maned
13.00-15.00: Social café med feellessang

13.00-15.00: Syning og reparation

Lordage
11.00-
12.00-13.00: Feellesspisning: Vi spiser vores egen med-

: NADA - greakupunktur

bragte frokost
13.00-15.00: Social café med skiftende tema

Kompasset er et tilbud til Kebenhavns Kommunes bor-

gere med psykisk sarbarhed og psykiatriske diagnoser.

Du kan booke hjalp til socialfaglig radgivning, IT-stotte
og posthandtering mandag til fredag.

NB:

Der tages forbehold for eendringer i aktivitetskalenderen.
Aflysninger annonceres pa facebook.com/Kompasset-
Valby.

Tilmelding kraeves



AKTIVITETSKALENDER FOR SEPTEMBER

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

09.00-16.00: Individuel statte
10.00-14.00: AskovFonden Café
12.00-17.00: Abent samvaerstiloud ®
13.00-14.30: Billedveerksted. Ulige uger ®
14.00-16.00: IT-salon @

Tirsdage

09.00-16.00: Individuel stotte
10.00-14.00: AskovFonden Café
10.30-11.45: Treening pd Thorupgarden @
10.00-20.00: Abent samvaerstiloud ®
15.30-17.00: Filosofigruppe. Ulige uger @®
16.00-18.00: Krea-café

Onsdage

09.30-12.30: Sansevandringer i naturen.
Afholdes lobende @

09.00-16.00: Individuel statte ()
10.00-13.30: It-undervisning ® @
10.00-14.00: AskovFonden Café
14.00-16.00: Skak @

14.00-16.00: Velverecafé @
10.00-20.00: Abent samvaerstiloud ®

Torsdage

09.00-16.00: Individuel statte
10.00-14.00: AskovFonden Café
10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraening.
Afholdes lebende (
10.00-20.00: Abent samveerstilbud ®
12.30-14.00: Guidet Feelleslaesning
17.00-21.00: TorsdagsHygge
17.30-19.30: Billedveerksted @

Fredage

09.00-16.00: Individuel stgtte
10.00-14.00: AskovFonden Café
10.30-11.45:Traening pa Thorupgarden @
12.00-17.00: Abent samveerstilbud ®
13.00-14.00: Guidet meditation. Ulige uger ®
14.00-16.00: Sycafée @

17.00-21.30: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)
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Lordage
16.00-21.30: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)

Sendage
12.00-17.00: Abent samveerstiloud ®
13.00-18.00: WeekendFellesskabet. Lige uger (18-35

ar)

NB:
ASPA tilbyder NADA mod betaling. Se aktiviteter med

brugerbetaling sidst i kalenderen.

ASPA Griffenfeldsgade
® ASPA Kapelvej
® Kraever tiimelding. Kontakt os pa tIf.: 30 73 85 59



AKTIVITETSKALENDER FOR SEPTEMBER

Mandage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in

12.00-13.00: Frokost/dagens ret ®
NADA @

Tirsdage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in
12.00-13.00:Frokost/dagens ret ®
13.00-14.00: Stolegymnastik

NADA @

Onsdage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad

Diigital ferstehjeelp. Drop in

11.00-13.00: Museumsture sidste onsdag i maneden
12.00-13.00: Frokost/dagens ret. Grill i gardhaven fra maj
til september ®

10.00-13.00: Mandegruppe. Lukkes i december, men
forventes opstartet i februar igen

NADA @

Torsdage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in

10.00-14.00: @konomisk radgivning
12.00-13.30:Frokost/dagens ret @
12.00-14.00: §85 Gruppeforlgb, visiteret
NADA @

14.00-15.00: Badminton.

Modested er caféen senest kl. 13.45

Fredage
08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in
12.00-13.00:Frokost/dagens ret @
NADA @
® Frokost/dagens ret serveres mellem klokken 12.00 og
13.00 eller til der er udsolgt
® NADA tilbydes efter aftale
® Kreever tilmelding hos Nils

Tilmelding kreeves

Mandage

12.00-13.00: Feellesfrokost

13.00-14.30: Gatur med Satelitten

13.00-16.00: Keramik

14.00-15.00: Digital ferstehjeelp

14.00-16.00: @konomi-radgivning - lige uger ®
16.00-19.00: NADA

Tirsdage

11.00-12.00: Retshjeelp - ca. 1 gang pr.maned
12.00-14.30: Keramik

14.00-15.00: Bordtennis

16.00: Madklubben

Onsdage

10.00-12.00: Massage - ulige uger ®
14.00-15.30: Krea

14.00-17.30: Vi laver aftensmad
16.00-18.00: Massage - lige uger ®
16.30: Yoga

17.30: Feellesspisning ®

Torsdage

10.00-13.00: NADA

13.00-14.00: Feellesmgde - den anden torsdag i mane-
den.

13.00-13.30: Feellessang - undtagen den anden torsdag
i maneden

Fredage
13.00-14.00: Feellesaktivitet i caféen
13.00-15.00: NABO's Sociale Have

Sendage
13.00-14.00: Feellesaktivitet i caféen

NB:

NADA, Digital ferstehjeelp og Retshjeelp - sperg perso-
nalet

® Tilmelding kreeves
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AKTIVITETSKALENDER FOR SEPTEMBER

Ligger pé Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géature i lokalomradet

14.00: Haekle og strikke med Stine

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

17.30: Varm mad lavet af frivillig Lotte. 50 kr
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Tirsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géture i lokalomradet

12.00: Frivillig Lene laver smarrebred
12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

13.15-14.15: Velveeregruppe i ulige uger.

Vi taler om kost og sgvn

13.15-14.15: Kvindegruppe i lige uger.
13.00-15.00: Cykelhold De cyklende feellesskaber.
Mgdetid 12.30. Cykler og lant udstyr fordeles.
Der er et hold for begyndere og gvede
16.00-17.30: Der laves varm mad. 50 kr.

»Kom og hjeelp og fa et gratis maltid«
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Onsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-12.00: Bordtennis

11.00-12.00: Post-time. Fa hjeelp til at dbne, forsta og
handle pa din post.

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00-13.00: 'Ny pd Mamma Mia'. Som ny pd Mamma
Mia kan du, sammen med en medarbejder, mgde an-
dre Mamma Mia-brugere og tale om, hvordan det er at
veere ny i et felleskab, og hvad du har brug for i dit nye
feellesskab.

12.00: Géture i lokalomradet

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

13.00-14.00: Brugermgde

16.00-17.30: Frivillig Elisabeth laver varm mad. 50 kr
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Torsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med.
Gratis kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

13.00-15.00: Gruppeforlgb med hjemmevejlederstatte
12.00-18.00: Abne barvagter i caféen. Tag en vagt af én
times varighed

17.30: Der laves varm mad 50 kr.

»Kom og hjeelp og fa et gratis maltid«

18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Fredage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géture i lokalomréadet

12.00-16.00: Abne barvagter i caféen. Tag en vagt af én
times varighed

13.00-14.00: Feellessang. Vi finder nogle sange i
feellesskab og deler tekster ud

16.00-19.00: Mulighed for Brugerabent

Lerdage og sendage
10.00-15.30: Feellesskab i caféen

10.00-15.30: Statte til personlige/praktiske problematikker

15.30-16.00: Aftenlukker, feelles oprydning

NB:
Mamma Mia har ogsé betalte aktiviteter.
Se under Aktiviteter med brugerbetaling
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AKTIVITETSKALENDER FOR SEPTEMBER

Ligger i Kebenhavn SV

Mandage

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10.00-11.00: Der tilbydes NADA for interesserede
10.15-11.15: Géatur i lokalomradet. Rute planleegges hjem-
mefra.

11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og

spise i feellesskab

Tirsdage

10.00-15.00: Abent Samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele ab-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
11.00-14.00: Kom og veer med til KREA

11.30-13.00: Mulighed for at kabe en frokostret og
spise i feellesskab

Onsdage

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10.00-11.00: Der tiloydes NADA for interesserede
10.30-11.15: Vi ser en dokumentar péa storskeermen i vores
multirum

11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og
spise i feellesskab

17.00-20.00: Madklub (drives af Frivillige)

Torsdage

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og spise i
feellesskab

Fredage
10.00-15.00: Abent samveerstilbud
10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10.15-11.15: Gatur i lokalomrédet. Rute planlaegges hjem-
mefra

11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og spise i
feellesskab

12.30-15.00: Bordtennis. Alle kan veere med. Tilmelding
ikke nadvendig

NB
Ring for mere information pa telefon 22 89 06 09.

Ligger pé @sterbro

Mandage
13.00-14.30: Skriveveerksted Skriveveerksted i
Svendborggade @

Tirsdage

12.45-14.30: Kageveerksted @

13.00: NADA med te. Gratis @

15.00-17.00 Fritidsfordriv - vi hygger, nerkler, spiller og
snakker @

Tirsdage
11.00-12.30: Ro i Ryvangen - guidet meditation i natu-

ren ®

Fredage
10.00-11.00: NADA med te. Gratis ®
13.00-14.30: Breetspil . @

Der tages forbehold for eendringer. Hold dig opdateret
pa vores facebookside.

® Tilmelding nedvending senest kl. 10 pa dagen pa
telefon: 3057 9767 eller hjemmeside: teammodpaalivet.
dk

® Tilmelding ngdvending senest dagen fgr inden kl.
15.00.
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AKTIVITETSKALENDER FOR SEPTEMBER

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

12.00-17.00: Abent samveerstiloud med mulighed for
raddgivning

12.00-17..00: Sundhedsfaglige konsultationer
12.00-13.30: Morgenmad

12.00-15.00: NADA.

14.30-15.30: Frokost

14.00-15.30: Zoneterapi

15.30-17.00: Treening i Ungehuset

16.00-17.00: Yoga for kvinder hos Nerrebro United

Tirsdage

11.30-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for
rédgivning

11.30-13.30: Brunch

11.30-16.00: Udflugt.- Lees mere nedenfor

Onsdage

11.00-13.00: Morgenmad

11.30-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for
raddgivning

12.00-13.00: Svemning

15.00-16.00: Frokost

Torsdage

11.30-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for
raddgivning

11.30-13.30: Brunch

13.00-15.00: Traening i Ungehuset

17.00-20.00: Klub 65+.- Zldreaften med faellesspisning

og socialt samveaer

Fredage

11.00-13.00: Morgenmad

11.30-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for
radgivning

15.00-16.00: Frokost

Udflugter i september:

1. september: Kulturtur - Frederiksborg Slotshave
7. september: Naturtur - Sanketur

15. september: Kulturtur - mere info felger
22.september: Naturtur - Jeeger og samler

29. september: Kulturtur - mere info felger

Lukkedage:
25. september

NB:
Alle aktiviteter kreever, at du er fast geest i Muhabet.

Det bliver du via en forsamtale.

Alt er gratis i Muhabet.
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AKTIVITETSKALENDER FOR SEPTEMBER
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger i Vanlgse

Mandage
10.00-12.00

10.00-12.00:
10.00-12.00:
12.45-14.45:
12.45-14.45:
12.45-14.45:
12.45-14.45:
12.45-14.45:

Tirsdage

10.00-12.00:
10.00-12.00:
10.00-12.00:
12.45-14.45:
12.45-14.45:
12.45-14.45:
12.45-14.45:

12.45-14.45

: Mad med farve og gleede
IT-veerksted for alle

Tegning og maling

Tegning og maling

Skriveveerksted m. lang skrivetid
Krea med genbrug

Personlig udvikling og egenomsorg

IT-vaerksted for alle

Litteratur

IT-veerksted for alle
Kreativt veerksted/syning
Kreativ skrivning

Guitar og sang

Kreativt veerksted/syning
Linoleumstryk for alle

:H.C.Andersen og Seren Kierkegaard

(6 gange, start 25/8)

15.00-17.00:
15.00-17.00:

Onsdage

10.00-12.00
10.00-12.00
10.00-12.00
10.00-12.00
Fra kl 10.00:
12.45-14.45
12.45-14.45
12.45-14.45
12.45-14.45
15.00-17.00:

Torsdage

10.00-12.00
10.00-12-00
10.00-12.00
12.45-14.45
12.45-14.45

Verdenshistorie - fra oldtid til nutid

Kreativt veerksted/syning

: Tegning og maling

: Mad med farve og gleede
: Strik for begyndere
: Danmark - fra oldtid til nutid

Klaver

: Tegning og maling

: IT-veerksted for alle

: Den klassiske musiks historie

: Pop- og rockmusikkens historie

Tegning og maling

: Brug dit engelsk

: Mad med farve og gleede

: Kunsthistorie
: Dansk

: Kultur og historie

12.45-14.45: Tysk for fortseettere
12.45-14.45: Kreativt veerksted/syning
12.45-14.45: Leer at tegne

15.00-17.00: Filosofi

Fredage

10.00-12.00: Filosofi

10.00-12.00: Tysk for begyndere

10.00-12.00: Broderi/collage/papirflet
10.00-12.00: Hvad er sundhed? (4 gange fra 4/9)
12.45-14.45: Film

12.45-14.45: Fransk for fortseettere

Kunstture - 3 gange pr semester. Kontakt kontoret for
info (200/300kr)

Tilmelding pé skolens kontor. Et fag koster 700 kr., hvis
du bor i Kbh eller Frb.berg kommune, og 1040 kr., hvis
du bor i en anden kommune. Du kan fa en gratis preveti-

me efter aftale med kontoret.

Find mere information omkring tilmelding, kurser og

betaling pa vores hjemmeside www.Isfv.dk

Ligger p& Ngrrebro

Onsdage
14.00-14.45: NADA-café, pris 20 kr. @

® OBS. Dusidder med nalene i 45 minutter
ASPA Griffenfeldsgade
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https://www.lsfv.dk

AKTIVITETSKALENDER FOR SEPTEMBER
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger pa @sterbro

Mandage

10.00-12.30: Billedkunst med Ida Glad
10.30-13.00: Hverdags-IT med Jgrn Johansen @
13.00-15.30: Billedkunst med Ida Glad
16.00-18.30: Keramik med Rikke Hostrup

Tirsdage

09.30-12.00: Keramik med Rikke Hostrup

09.30-12.00: Guitar med David Springborg

10.00-12.30: Manuskriptudvikling Penille Kim & Tine
Mette @

12.00-14.30: Keramik med Rikke Hostrup

13.00-16.00: Indspil og udgiv en sang med David Spring-
borg

14.00-16.00: Natur med Asker Hvidepil ®

14.45-1715: Hverdags-IT med Jgrn Johansen

Onsdage

10.00-12.30: Syning med Maia Omann Bindesbgl|
10.00-12.30: Skriv om dit liv med Helle Merete Brix @
12.30-15.00: Poetisk skriveveerksted med Charlot Ro-

slev @

Torsdage

09.15-11.45: Skriv i alle genrer med Pernille Kim og Tine
Mette @

10.00-12.30: Fotoveerksted med Lisbeth Johansen/Hen-
riette Lykke

12.00-14.30: Kreativ skrivning med Helle Merete Brix @
12.30-15.00: Mixed Media med Charlotte Selvig
15.00-17.00: Rocksamspil med Kristian Lova Matthie-

sen

Fredage

10.00-12.30: Strik med Rikke Banggaard

13.00-14.00: Breathwork #1 med Asker Hvidepil
16.00-19.00: Keramikworkshop - ro, natur og fordybelse
med Rikke Stig - kun d. 4., 11. og 18. september

Lordage

12.00-17.00: Workshop i novelleskrivning med Charlot
Roslev - kun d. 5. september

12.30-14.00: Breathwork #2 med Asker Hvidepil

Sendage
12.00-17.00: Workshop i novelleskrivning med Charlot

Roslev - kun d. 6. september

NB:
For tilmelding, info om kurser, undervisere og priser se
Skolen for Skabertrangs hjemmeside:

www.skolenforskabertrang.dk

Sidste torsdag i mdneden er der Abent Hus pé Skolen for
Skabertrang i Willemoesgade 16, 2100 Kbh @

Adresser for undervisning:

Skolen for Skabertrang
Willemoesgade 16, kaelderen
2100 Kgbenhavn @

Kildeveeld Kulturcenter @
Bellmansgade 3C
2100 Kgbenhavn @

Kulturstationen Vanlgse @
Frode Jakobsens Plads 4, 1. sal
2720 Vanlgse

Musikstudiet Resonans
Jenagade 21
2300 Kgbenhavn S

Kgbenhavns Skolehaver ved Bispebjerg bakke @
Bispebjerg bakke 8
2400 Kgbenhavn NV

25


https://www.skolenforskabertrang.dk

AKTIVITETSKALENDER FOR SEPTEMBER
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger pa Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandage
13.00-14.40: Tai Chi
15.00-16.40: Keramik 1
16.40-18.20: Keramik 2

Tirsdage
11.15-12.55: Kropsbevidsthed
14.00-16.35: Glade hjerner

Onsdage
14.30-16.00: Billedkunst & maling 1
16.15-17.45: Billedkunst & maling 2

Torsdage
11.00-12.40: Guitar

Fredage
14.00-15.40: Sang

NB:

Farste skolehold koster 600 kr.
@nskes flere skolehold koster de
felgende 400 kr.

Hersholmsgade 20
2200 Kgbenhavn N
TIf.: 30 69 25 91

Abningstider:
Mandag 09.30 - 19.30
Tirsdag 09.30 - 19.30
Onsdag 10.00 - 16.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 10.00 - 16.00

Hefdingsvej 36, 3. sal
2500 Valby
TIf.:27 2212 93

Abningstider:
Mandag 09.30-16.00
Tirsdag 09.30-20.00
Onsdag 10.30-16.00
Torsdag 09.30-20.00
Fredag 09.30-16.00
Lerdag 09.30-16.00

Svendborggade 3
2100 Kgbenhavn @
TIf: 30 57 97 67

Abningstider:
Man-sgn 09.00-15.00
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AKTIVITETSKALENDER
ADRESSER

Skalbakken 17, 1.

2720 Vanlgse

TIf.: 2492 4503
Hjemmeside www.Isfv.dk

Abninsgtider:
Skolen abner klokken 9 mandag til fredag

AskovFondens Socialpsykiatri
Kapelvej 55

2200 Kgbenhavn N

TIf: 31 38 97 21

Abningstider:
Mandag 12.00 - 17.00
Tirsdag 10.00 - 20.00
Onsdag 10.00 - 20.00
Torsdag 10.00-20.00
Fredag 12.00 - 17.00
Lerdag Lukket
Sgndag 12.00 - 17.00

Griffenfeldsgade 35
AskovFondens Socialpsykiatri
2200 Kgbenhavn N

TIf.: 30 73 85 59

Abningstider
Mandag 09.00 - 16.00
Tirsdag 09.00 - 18.00
Onsdag 09.00 - 16.00
Torsdag 09.00 - 20.00
Fredag 09.00 - 16.00

Weekendfellesskabet (18-35 ar)
Fredag:17.00-21.30

Lerdag: 16.00-21.30

Sendag: 13.00-18.00


https://www.lsfv.dk

Ebba Lundsvej ved
Bispebjerg Hospital
2400 Kgbenhavn NV
TIf.: 24 25 68 32

Enghavevej 110
2450 Kgbenhavn SV
TIf.: 22 89 06 09

Abningstider:
Man-fre: 10.00-15.00

Bragesgade 8C
2200 Kgbenhavn N
TIf.: 36 72 65 83

muhabet@muhabet.dk

Abningstider:
Man-ons: 12.00-17.00
Tors:12.00-16.30
Fre:12.00-17.00

Utterslev Torv 30

2400 Kgbenhavn NV

TIf.: 60 55 56 01 (for brugere)
TIf.: 42 74 86 94

(samarbejdspartnere med videre)

Abningstider:

Mandag 10.00 - 19.00
Tirsdag 10.00 - 19.00
Onsdag 10.00 - 19.00
Torsdag 10.00 - 19.00
Fredag 10.00 - 16.00
Weekender 10.00 - 16.00
Helligdage: 10.00 - 16.00

Sundbygérdsvej 1
2300 Kgbenhavn S
TIf.: 40 49 32 47

Abningstider:
Mandag 09.30 - 16.00
Tirsdag 09.30 - 16.00
Onsdag 09.30 - 16.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 09.30 - 16.00

Caféens abningstider:
Mandag- fredag 12.00 - 14.00
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AKTIVITETSKALENDER ADRESSER

Valdemarsgade 21, 1
1665 Kgbenhavn V
TIf.: 33 3198 04

Abningstider:

Mandag til fredag: 08.30 - 14.30

Willemoesgade 16. kaelderen
2100 Kgbenhavn @
TIf.: 42 213478

Email: adm@skolenforskabertrang.dk

Telefontid:

Mandag 10.00-12.00
Tirsdag 10.00-12.00

Torsdag 09.00-12.00

Portugalsgade 10
2300 Kgbenhavn S
Telefon: 30 36 80 70

Abningstider:

Mandag 10.00 - 20.00
Tirsdag 10.00 - 16.00
Onsdag 10.00 - 20.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 10.00 - 16.00
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TEMA

Festival og resonans

Festivaler er sjove, fede, udfordrende, overstimulerende, dejligt intense

(indtil de er for intense). For mig er festivaler forbundet med alle disse

ting - og desveerre ogsé angst. Jeg er nysgerrig pd, hvad jeg vil f& ud af at
skrive lidt om mine oplevelser.

Tekst af Sune Folberg Pedersen/ Illustrationer af Sofie Attrup Madsen

or nogle ar siden havde jeg en vejleder, der

henledte min opmarksomhed pé& Hartmut

Rosas begreb om resonans. For nylig opda-

gede jeg Rosas bog 'N&r monstre brgler, og
engle synger', som handler om metalmusikmiljget
og resonans. Jeg fik lyst til at lave min egen lille ar-
tikel, hvor jeg keeder begrebet sammen med mine
festivaloplevelser.

Nar musikken er medrivende, sindet beveeger sig til
rytmen, er der en indre mental bevaegelse, der mun-
der udien vanvittig gleede. En beveegelse, hvor alle
mine problemer, alt det jeg skal n&, fordufter ud af
kroppen, det siver ud gennem huden, sé hdrene rej-
ser sig i gasehud.

Resonans

Nar man oplever resonans, sa fgler man en folelses-
maessig tilknytning til sine omgivelser. Der opstar
en samhgrighed, en gensidighed, og en menings-
givende relation til ens omgivelser. Resonans ses
blandt andet som en modseetning til falelsen af af-
stumpethed og fremmedgerelse af sig selv.

Rosas analyse med begrebet er kort sagt, at som
samfundet har udviklet sig, s& er resonans blevet
sveerere at opna. Arbejdslivet, og hvordan/hvor hur-
tigt samfundet udvikler sig, ger, atindividet har svee-
rere ved at stoppe op og meerke efter; 'hvad er det
egentlig, jeg feler? Hvordan har jeg det egentlig?".

Eksempelvis har jeg haft en del samtaler med folk pé
metalfestivaler om at vaere ‘uden for livets hamster-
hjul'. Det er en fantastisk ting, som man ser frem til
og gleeder sig til hver gang.

Hamsterhjulmetaforen er maske brugt lidt for hyp-
pigt, men den beskriver det egentlig meget godt.

Narjeg er péd Copenhell eller lignende, s er min op-
levelse typisk, atjeg erienlille boble af velveere, der
er en folelse af tilstedeveerelse.

Nar jeg virkelig kan leve mig ind i oplevelsen, bliver
tilstedeveerelsen til folelsesmaessig forlgsning, eller
narjeg griner hele vejen igennem koncerten, er der
en gleede og efterfelgende en folelse af at vaere op-
loftet, renset fra travlhed, renset fra bekymringer.

Nar musikken driver resonansen

Energien der river en med, der er en forbindelse til
musikken og til dem omkring mig. Folk som jeg ikke
kender, folk jeg ikke har snakket med, folk jeg ikke
kan genkende om en time, men i sekundet er vi der
sammen om musikken og oplevelsen. Denne fglel-
se af tilknytning er for mig helt basal, helt dyrisk, og
vanvittigt medrivende.

Dette er selvfglgelig kun, ndr koncerten fungerer.
Men der er det jo s& heldigt, at pa en festival kan
du bare gd hen til en anden scene. Det er fgrst pro-
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blematisk, nar det er en normal koncert, og det er
elendigt, der kan du ikke ggre andet end at hébe pé
at det bliver bedre eller gé hjem. Dérlig lyd eller et
snakkende publikum vil typisk veere et problem for
mig. Rent opmeerksomhedsmaeaessigt kan det hive
mig ud af samhgrigheden med koncerten.

Komisk aggressivitet

| forsommeren var jeg pa Copenhell med Cham-
pagnesocialisten, som har veeret med et par gange.
Midt i en aggressiv ekstremmetal koncert, kan hun
simpelthen ikke lade vaere med at grine over forsan-
gerens fremtraden, grine over méaden, han far folki
pitten til at g& grassat i circel-pitts, mosh-pitts, wall
of deaths. Mens manden midt i pitten, der slar sig
pa brystet flere gange, som en eller anden aggres-
siv gorilla, feler resonansen mere aggressivt, hvor
champagnesocialisten reagerede anderledes. Det
skal lige siges, at champagnesocialisten syntes, det
var en fed koncert med en fantastisk energi, men
samtidig fremstod det lidt komisk.

Problemet i glaaden

Hvis | har leest Glorias magasin det sidste halve ars
tid (og kigget pa skribenternes navne), s er detin-
gen hemmelighed, atjeg har en skizofrenidiagnose
med tilhgrende angst, tvangstanker og sa videre.
Det betyder, at det at beveege sig iblandt 35.000
andre mennesker er en prevelse, og noget jeg ikke
kan gere i en uendelighed. Jeg har faktisk oplevel-
sen af, at den ferste dag bliver jeg efter nogle timer
sé& overstimuleret, atjeg far angstanfald. Det kan ek-
sempelvis se séledes ud:

Konkret angst

Er sulten, subtilt begynder sméa detaljer at springe
i sjnene, ansigter og kroppe der bevaeger sig om-
kring en, leegger de meerke til min smé& angste an-
sigtsmimik? Far kebt en sandwich, har jeg betalt?
Harjeg bare taget maden og gdet? Hvad sagde eks-
pedienten og jeg til hinanden? Jeg gar og spiser,
samtidig med at angsten og detaljerigdommen i
mine omgivelser bliver voldsommere og voldsom-
mere. Kroppen bliver stigende urolig.

Folk er teet pd mig, meget teet, jeg steder ind i folk,
folk griner og raber af mig, narjeg gar forbi. De teen-
ker, hvad fanden er det, der foregar, er ham der helt
veek pa et eller andet drug? Hm, far stoppet op og
realiserer, at min virkelighedsforstdelse er blevet
skaev. Siger til mig selv: 'Du er i et angstanfald, nar
duerietangstanfald, oplever du disse symptomer.
Det er normalt for mennesket med dine problem-
stillinger'. Realisationen hjeelper med at se angsten,
tvangstankerne og psykosen for, hvad det er. Det
er selvfglgelig stadig ubehageligt, men hvad er det
veerste, der kan ske?

Jeg far mangvreret mig ud fra menneskemaengden
og op pé bakken bagerst ved de to store scener pé
Copenhell. Far kontakt til champagnesocialisten og
hendes keereste. De far samlet mig op og far mig
hen til en lidt afsidesliggende bar, hvor der er lidt
roligere. Sidder der lidt tid og tager derefter hjem.

Skiften mellem godt darligt
Det var eergerligt, at jeg missede resten af dagens

koncerter, men det er en del af min virkelighed. Nér

Fortsaettes pa naeste side...
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jeg snakker med folk om sadan en oplevelse, og jeg
sd siger, at jeg tager afsted dagen efter, s er der
nogle der er lidt, hvorfor? Det, jeg plejer at svare, er,
at nar det er godt pé en festival eller til en koncert,
s er detvirkelig godt. Nar det sé er darligt, sé er det
darligt. Men man kommer ud af angsten, man kom-
mer ud af overstimuleringen, og for mig, generelt
set, betyder 'ndr det gér godt' mere end 'nér det gar
darligt".

Det, der ogsé ligger i det, er, at de naeste dage pé
festivalen er bedre. Det er som om min bevidsthed
veenner sig til overstimuleringen, vaenner sig til
mangden af mennesker. Og sé vil jeg ogsa sige, at
et moderat indtag af alkohol fungerer bedre end et
mere voldsomtindtag. Lige en @l, ndr man kommer,
og sa en til et par timer efter. Det fungerer simpelt-
hen bedre end at vaere decideret beruset.

Hvilken festival

Hvis jeg skal sammenligne Copenhell med for ek-
sempelvis Roskilde, s er der for mig markant mere
resonans pa Copenhell. Hvilket lidt siger sig selv pa
et eller andet plan.

Jeg var til en koncert foran orange scene engang,
hvor det begynder at drybbe lidt. Det forste, der
sker, er, at der omkring mig pludseligt dukker 10
paraplyer op, sdledes at man ikke kan se noget som
helst. Jeg, og i dette tilfeelde min saster, bliver s&-
dan lidt, ingen kan se noget leengere grundet para-
plyerne, vi spgrger paent dem foran os, om de kan
tage paraplyen ned, hvor vi sa far svaret, jamen det
drybber? Hmm.

Det er underligt at sige det, men jeg resonerer ikke
leengere med Roskilde, jeg resonerer ikke leengere til

den fest (jeg i dag ser som kedelig), felelsen er der
simpelthen ikke leengere i mig, ja, der er da nogle
fede koncerter her og der, men der er simpelthen
forlangt mellem de gode oplevelser. Og sd mangler
det yngre publikum typisk koncertpli.

Den segte resonans

Det er lidt sjovt, ndr musikken er meark, aggressiv,
depressiv, sa er festivalens publikum hyggeligere,
gladere og mere inkluderende end til de 'normale’
festivaler. Der er sikkert mange svar pa hvorfor, som
jeg egentlig ikke behgver at kende.

Det at fole sig 100% tilstede, 100% i kontakt med sig
selv og oplevelsen, er fantastisk. At der felger angst,
whatever med, er bare sddan det er. Jeg seger en
katarsis, en samhgrighed med andre mennesker,
som deler min fascination og gleede med musik, der
af mange ses som ekstremt aggressivt, depressivt,
eller melankolsk. Alt efter hvilken undergenre af me-
tal, vi snakker om. Musikken er for mig en bekreeftel-
se af alle de falelser jeg har, inklusiv de negative, og
der skal vaere plads til de negative falelser, ellers er vi
ikke hele mennesker. Hvilket pé en eller anden made
ender i en positivog glad energi.

Battleveste

Til metalfestivaler er der et koncept, der hedder battleveste.
En battlevest er typisk en eermelgs leederjakke, med forskellige
bandnavne eller lignende syet pa. Folks battleveste er derfor
et indblik i, hvad personen med vesten hgrer af musik (eller
siger de hgrer). Det er altid fascinerende, hvilke bands folk
hgrer, og der opstar ogsa den her, det band er super nice, eller,
det band kender jeg ikke, men alle andre bands pa vesten er
fede, maske skal jeg hgre bandet? Det skal dog siges, at der
er mange gengangere i, hvad folk har pa battlevesten. Denne
oplevelse styrker min fglelse af tilknytning til miljget. Selvom
jeg egentlig ikke, rent praktisk set, er en super stor del af

miljget.
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Puls og Styrke

Bevaegelse med energi og godt humar
Har du lyst til at f& pulsen op, blive staerkere og maerke gleeden ved at beveege dig?
Pa Puls og Styrke treener vi hele kroppen gennem en varieret blanding af puls-, styrke-,

balance- og koordinationsgvelser. Vi bruger kropsvaegt, veegte og elastikker, og den gode
musik er med til at skabe energi, smil og motivation.

Du behgver hverken veere i topform eller have traeenet for. Alle kan veere med, og du deltageri
dit eget tempo. @velserne kan tilpasses, s& de passer til dig og din krop.

Kom, som du er - og gd hjem med lidt mere energi, styrke og maske et smil pa leeben.

Vi traeener hver onsdag kl. 11:30-12:30. Vi glaeder os til at se dig! afinf%o
a YW a
1.1 1
fo > 3
Kompasset Valby e Haffdingsvej 36, 3.sal, 2500 Valby e TIf.: 27 22 12 93 Cenn?
Udeliv for maend
Neerveer, natur og hygge
Har du lyst til at veere med i et udendears feellesskab for maend? %
Sa vil vi gerne invitere dig med ud i naturen.
Mgdested aftales fra gang til gang, men det er ofte p& Sydhavnstippen. Vi laver bl.a.:
Treesnitning, bal og mad over bél, kigger pé fugle og andre dyr og ger os klogere pé
naturen, spiller smé spil, slér tarp op og haenger haengekgjer op.
Alt foregér i et afslappet tempo, hvor faellesskabet og naturen er i centrum. Du
behgver ingen erfaring - bare lysten til at veere med.
Kontakt os for at here mere: Jacob tIf. 40 48 62 04 eller Thomas tIf. 30 58 0119
Vi mades hver onsdag kl. 13-15:30. Vi glaeder os til at se dig! 3N,
:a)‘ o
ini
Kompasset Valby e Haffdingsvej 36, 3.sal, 2500 Valby e TIf.: 27 2212 93 o=
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Voxpop fra festivalen
’Good Vibes Only’

Gloria var til stede til den noget medieomtalte festival, som fandt sted
i @resundsparken pd Amager den 20. juni i &r. Temaet for festivalen var
mental sundhed. Selvom der dukkede markant feerre mennesker op,
end hvad der var forventet, lykkedes det Gloria at fange fem geester,
som vi stillede en reekke spagrgsmal.

Tekst af Niclas Williams Kleven & Liva Christina Fangel Vestergaard / Foto af Terese Bakke Petersen
Mads Dahl

Hvad haber du pa at fa ud af festivalen i dag?

»Jeg ser frem til at se, hvad Danmark har at byde p4, nér det kommer til initiativer,
der har fokus pa mental sundhed. Jeg har hert om noget, der hedder’sund mental
afgraensning’ og ‘den krgllede hjerne’, de to ting vil jeg gerne finde ud af, hvad er.
Det virker som om, der er en masse spaendende initiativer og mennesker herude i
dag, sé jeg glaeder mig egentlig bare til at f& nogle gode indtryk.«

Hvad synes du om, at festivalen er alkoholfri?

»Det, synes jeg, er ret speendende. Jeg har hert, at det er Europas sterste alkoholfrie festival. For en som
mig der ved, hvordan en festival ha&anger sammen gkonomisk, hvor alkohol er en betydelig indteegtskilde,
sa synes jeg, det er virkelig ambitigst at forsgge at afvikle en sé stor begivenhed som denne uden alkohol.«

Hvad synes du om, at der findes festivaler som ‘Good Vibes Only’, der saetter fokus pa mentalt helbred?
»Jeg synes, der har veeret en god udvikling med at seette fokus pd mental sundhed i samfundet, men har
savnet, at det kom mere i gjenhgjde.«

Stine Winther Stokholm

Hvad haber du pa at fa ud af festivalen i dag?

»Jeg har gleedet mig meget. Jeg gleeder mig til at mede andre akterer, der
arbejder inden for mental sundhed, som jeg selv ger. Jeg hdber desuden pé at
netvaerke og mede nogle potentielle fremtidige samarbejdspartnere.«

Hvad synes du om, at festivalen er alkoholfri?
»Det synes jeg passer rigtigt godt til temaet.«

Hvad synes du om, at der findes festivaler som ‘Good Vibes Only’, der saetter fokus pa mentalt helbred?
»Det, synes jeg, er godt. Det kunne dog ogsé veere fedt, hvis andre festivaler ogsa satte fokus pa mental
sundhed. Man kunne lave nogle omrdder hvor der var nogle stande som gav noget information og
inspiration. S& nogle af de allerede eksisterende festivaler kunne godt implementere noget omkring
mental sundhed.«
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Kirsten Frgslev Larsen

Hvad haber du pa at fa ud af festivalen i dag?

»| virkeligheden héber jeg pa at fd en god dag, som er stille og rolig. Jeg héber
0gsa pa at here noget god musik. Jeg synes, det er fantastisk at have muligheden
for at gé rundt her pé festivalen og here, hvad andre mennesker ger, for at andre

b

mennesker skal kunne have det godt.«

Hvad synes du om, at festivalen er alkoholfri?
»Det har jeg det rigtig godt med. Jeg har faktisk snakket med arrangegren om det, og her sagde jeg, at der
skulle veere alkoholfrie drikke.«

Hvad synes du om, at der findes festivaler som ‘Good Vibes Only’, der saetter fokus pa mentalt helbred?
»Jeg bakker 500 procent op om denne slags initiativer. Festivaler som denne burde desuden fa os til at
vagne en smule op.«

Andreas Gamba

Hvad haber du pa at fa ud af festivalen i dag?

»Jeg regner med, at der vil vaere ‘good vibes’, det ligger lidt i navnet. Desuden
synes jeg, at det er interessant at se, hvor mange organisationer der er til stede pé
festivalen, mange af dem kendte jeg slet ikke til.«

Hvad synes du om, at festivalen er alkoholfri?

»Tja, jeg er ikke den store drikker af alkohol, faktisk drikker jeg meget sjeeldent, jeg er mere til te. Jeg synes,
det er forfriskende, at det er en alkoholfri festival, efter min mening matte der gerne veere flere af den slags
initiativer.«

Hvad synes du om, at der findes festivaler som ‘Good Vibes Only’, der saetter fokus pa mentalt helbred?
»Det, synes jeg, er en god ting. Det kunne veaere dejligt, hvis der var sddan en festival en gang imellem,
mdske en gang om éret.«

Bettina Gejbol

Hvad haber du pa at fa ud af festivalen i dag?

»Jeg forventer at netveerke og f& noget ny viden. Der er ikke noget bestemt, som
jeg gleeder mig til, det er egentligt bare det hele. Det kunne dog veere sjovt at se
nogle af dem, som man fglger pé de sociale medier.«

Hvad synes du om, at festivalen er alkoholfri?
»Deter heltfint, jeg drikker ikke i forvejen. Jeg synes egentligt at det er et fintinitiativ, fordi man ikke behaver
at ga rundt og veere bekymret.«

Hvad synes du om, at der findes festivaler som ‘Good Vibes Only’, der saetter fokus pa mentalt helbred?

»Det, synes jeg helt klart, er en god ting. Der méa gerne saettes mere fokus pd mentalt helbred. Det gor jeg
desuden i min egen podcast ‘Bettinas verden’.«

33



UDEN FOR TEMA

Nyuddannet akademiker i
arbejde

Martin Haastrup Strem har skrevet bogen ‘Med psyken pa arbejde’.
Bogen centrerer sig om syv fortaellinger, om hvordan det er at veere
nyuddannet akademiker pa arbejdsmarkedet. Dette har Gloria snakket
med forfatteren om.

Tekst af Sune Folberg Pedersen

artin har en baggrund som lek-
tor i dansk. Han er i dag an-
sat i bogstegtten i Fountain Hou-
se. Der har han veeret ansat i 17 ar
som akademisk vejleder. Han har i denne stil-
ling hjulpet psykisk sdrbare med studielivet.
For at forstd Martins bog bliver man nedt til at forsts,
hvordan hans arbejde i bogstetten har preeget ham.
| bogstatten er formélet at hjeelpe psykisk sdrbare
studerende med studielivet. Dette gores ved at saet-
te rammer op om studiet og skabe positive studieva-
ner. Martin naeevner blandt andet metaforen at deekke
bord til dagen efter. Hvilket betyder at ggre sig men-
talt klar og strukturere, hvad man skal dagen efter.

Fra bogstatten til arbejdet

Bogstatten har blandt andet haft en kultur for at
nyuddannede studerende, som har faet et ar-
bejde, har veeret til megder i bogstetten og fortalt
om deres erfaringer fortaeller Martin.

Han har en oplevelse af, at spejlingen og det at hare,
at andre har haft samme tanker om at veere péa en
arbejdsplads, eller hgre andre der er en anden der
har samme problemstillinger som en sely, har veeret
gavnlige. Det er ogsé disse oplevelser, som er ud-
gangspunktet for bogen. Martin forteeller:

»Tanken med bogen er sddan set at se, om man
kan ggre noget af det samme i bogformat. Kan
man pa en eller anden made lave et reflektions-
rum, for det er det, bogen er - et reflektionsrum.«
Udover at hjeelpe kommende psykisk sarbare aka-
demikere, er der ogsé et politisk aspekt i dette re-
flektionsrum. Der er en kritik i forhold til, at vi har et
samfundssyn hvor problemer der egentligt er sam-

fundsbetingede, og derfor er et feelles anliggende,
gores til et individuelt problem. Prekariatet eksem-
pelvis.

Recovery og arbejde

Martin siger ret hurtigt i vores interview, at det at ar-
bejde er vigtigt og godt for mange mennesker. Hans
bog keeder arbejdslivet og recoveryprocesser sam-
men. Dette gores via chimefaktorene. De fem chime-
faktorerer er forbundethed, hab, identitet, mening
og empowerment, som alle er en del af arbejdslivet.
Martin siger det séledes:

»Nar folk forteeller om, hvad der har hjulpet i deres
personlige recoveryproces, sé er der 5 faktorer der
gérigen. Det er chimefaktorerne. Og man kanjo sige
at pa alle 5 faktorer, der spiller det at veere i arbejde
ind. Det bonger ud pé alle 5 faktorer sé at sige.«

Via arbejdet kan man fgle sig forbundet med sam-
fundet, der skabes hab for ens fremtid, der er et
identitetsperspektivi, at man er en, der arbejder, det
skaber mening i ens liv og det giver empowerment
at bestride et arbejde.
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»Psykisk sarbare er speendt ud mellem oplevelsen af
at veere forbundet og ikke at veere forbundet eller at
have en identitet og ikke bare fgle sig som sin diag-
nose. S& den der dobbelthed, synes jeg, er interes-
sant, fordi det er lige preecis det, der gér igen, for de
her mennesker,« forteeller Martin Haastrup Strem.
Arbejdslivet kan sé& at sige hjeelpe recoveryproces-
sen, da den kan skabe de fem chimefaktorerer, hvor
der for kunne veere en negativ forbundethed. Men
hvordan skaber man rammer, der understatter et
godt arbejdsliv som psykisk sarbar?

Rammebetingelser

For at understotte arbejdslivet i forhold til psykisk
sarbare er der nogle rammebetingelser, der helst
skal veere underbyggende og stattende for trivslen.
Der er forskellige typer rammer pé en arbejdsplads,
det kan veere l&engden pé ens ansaettelse eller fael-
lesskabet mellem ens kollegaer. Det kan hos den
psykisk sérbare ogséd veere dbenheden omkring ens
sarbarhed, og de behov man nu har. Det at patale
sine behov er pd en made ret fundamentalt.

»| virkeligheden er der mange, der har den tra-
tegi, at de i stedet for at sige: 'Jeg har den og den
diagnose, i stedet siger: 'Jeg har brug for en gang
imellem at treekke mig. Eller jeg kan godt lide sidst
pé dagen at sidde med herebgffer pa. Sddan arbej-
der jeg bedst’,« forteller Martin Haastrup Strem.
Man kan derved udtale sine behov uden ned-
vendigvis at forteelle om sin diagnose.

Dette gor, at man kan f& deekket sine behov og i
hgjere grad mestre sit arbejde.

P& en arbejdsplads mgder man blandt andet for-
ventninger om, hvor meget man skal arbejde, og
hvordan opgaverne skal lgses. Hvis man er usikker
pa disse forventninger, kan det vaere en ramme, der
pavirker en negativt. Det kan skabe usikkerhed og
tanker om: ‘Er jeg god nok?’, 'Ger jeg dette rigtigt?”’
og »Hvornér har jeg brugt for meget tid pa dette
her?«. disse tanker kan skabe en arbejdsplads, der
er sveer at mangvrere rundt pa.

Energien til livet uden for jobbet

Det at have et arbejde skulle gerne flugte med et
hverdagsliv. Om det hverdagsliv s& bestéar af venner,
hobbyer, keereste, barn eller lignende.

Bogen introducerer begrebet ‘work-life-balance'.
Problemeter, hvis man bruger al sin energi pé arbej-
de, sé er der ikke energi, nar man kommer hjem og
skal stevsuge, veere social med venner eller familie.
Nogen af akademikerne i bogen mestrer denne
‘work-life-balance', andre ger ikke. Der kan ogsé lig-
ge et problem i, hvad man ensker, kollegaerne eller
chefen skal kunne vide om en. Der kan veere etindre
pres om, hvilken facade man leegger for dagen, for-
teeller Martin Haastrup Strem.

»Man skal ligesom ikke vise, at man er ‘anderle-
des’, og det er der ogsa flere, der beskriver, at
det er enormt anstrengende. S& ndr de kommer
hjem, sé er de jo fuldsteendig smadret.«

Dette maskeradeproblem kan ggre det energi-
meaessigt besverligt. Det kan ogsé betyde, at det
er ekstra kraevende at opretholde jobbet, da man
bade skal praestere rent arbejdsmaessigt, men
ogsé virke som veerende indenfor normalen.
Martins bog er skrevet til, at nyuddannede akademi-
kere kan spejle sig og reflektere over hvordan man
selvvil géa til det at fa et arbejde efter studiet. Martin
fremheever i vores interview den ré eerlighed, der
ligger i deres beretninger.

»Bogen hedder med psyken pé arbejde, fordi det i
sig selv méske er et arbejde at slds med noget psy-
kisk. Nar man sa oveni og har et arbejde, sa har man
maske to jobs pé& en gang. Man slds bdde med no-
get, man synes er sveaert, men man skal ogsé passe
sit arbejde.«

Fountain House er et internationalt klubhus. Foun-
tain House er i Danmark en del af socialpsykiatrien.
Tilbuddet adskiller sig dog fra den mere traditionelle
del af socialpsykiatrien, da huset er baseret pa det
at have et arbejde i huset. Formalet er at skabe en
recoveryproces via det arbejdsfaellesskab, man eren
del af i huset.

Bogstetten er en del af Fountain House. Det er et
tiloud til psykisk sarbare studerende, hvor der forse-
ges at lave nogle rammer for den studerende. Disse
rammer bestar af to laesesale, men bestar ogsa af
studievaner, hvad enten det er, hvordan man slutter
en studiedag, eller hvornar man holder fri.
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Lees! For din egen hjernes
skyld

Ville du betegne dig selv som en leesehest? Huvis ikke sé er det maske tid
til at sadle om. | skanlitteraturens univers kan der gemme sig en raekke af
godeter til hjernen. Bade pé den kognitive og emotionelle plan.

Tekst og foto af Liva Christina Fangel Vestergaard
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a&esning er det nye sort. Igen. Det er en evig

populeer fritidssyssel, men kunne det pavirke

dit mentale helbred positivt? Flere steder i

psykiatrien prever man kreefter med at lave
leese- og skrivegrupper under samme tese. De
positive effekter ved at leese er ikke ngdvendigvis,
det hurtige fix man gnsker, men pas pd med at
afskrive skenlitteraturens magt for hurtigt. Méske
den kunne veere en hjeelp alligevel.

Danskernes laeseglaede

Ifelge den arlige leeseundersggelse fra Saxo “Sadan
Leeser Vi 2025", er leeselysten steget markant hos
de omkring 12.500 adspurgte danskere. 1 ud af 3
far leest mere end de gjorde i 2024, og hele 73% fik
leest 10 beger eller mere i arets lab.
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Det kan jo godt virke en smule intimiderende, hvis
man godt ved at bogreolen derhjemme samler
stgv, men det er heldigvis ikke en konkurrence.

For selvom der findes en masse anbefalinger for,
hvor meget man “burde” leese, som i gvrigt ligger
pé cirka 20 minutter om dagen, sa er det ikke et
lovkrav at leese. Men det kunne vaere en fordel.

Udvid dine folelser

Nar du leeser en skgnlitteraer tekst, sa far du faktisk
en masse oplevelser. Det udlgser tanker store som
smé& omkring karakterernes fglelsesliv og kan af-
spejle vores eget. Som Kristiane Hauer, faglig kon-
sulent pa Nationalt Videnscenter for Leesning, for-
klarer:

»Det aktiverer jo ogséd vores erindringer, oplevelser
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i vores eget liv, vores gvrige viden om verden og
vores fglelser for dem vi leeser om.«

Det er en god mulighed for at spejle sig selv i karak-
terernes folelsesmaessige liv, maske kan det endda
kleede en pé til bedre at tilgé sit eget. Dette mener
Kristiane Hauer, ogsa er en vigtig faktor i skenlitte-
reer laesning:

»Det at man indlever sig i andre, mens man laeser
og kan genkende noget, men ogséa at man kan laese
om nogen, der er i en hel anden situation en end
selv, og sé fa en dybere forstéelse for dem, det kan
0gsé hjeelpe en med at ga ud i verden, og forsta an-
dre mennesker bedre og f& mere empati for an-
dre.«

Udfordringer ved at laese

Men der er ingen, der har sagt, at det er nemt at
leese. Det er en overraskende kraevende aktivitet,
som befaler blandt andet din koncentration,
opmeerksomhed, leseforstéelse og afkodning af
bogstaver. Det er en faerdighed, der skal leeres og
pd samme made holdes ved lige. Kristiane Hauer

uddyber:

»Vi er ikke fadt som biologiske vaesener, der bare
kan leese. De fleste mennesker skal jo leere det af
andre, og flere mennesker har virkelig sveert ved det
af forskellige kognitive drsager sdsom ordblindhed
eller kognitive forstyrrelser.«

Men hvis man har mod pa at treene evnen, sé er der
betydningsfulde oplevelser at hente. Maske endda
man kan starte et andet sted end med den stgrste
roman pé boghylden?

Relaterbar laesning

Man kan jo ogsé indlede laesning og bearbejdelse
af tekst, ved at udveelge skgnlitteratur man kan
relatere til. Selvom det typisk er en fiktiv situation i
teksten, sa findes der méske en personlig sandhed.
Her formoder Kristiane Hauer at det kan veaere en
lindring:

»Det med at leese om nogle andre der er i samme
situation som en selv, det kan jo give en folelse af
ikke at veere alene.«

Og alene behgver man ikke at veere for at laese.
Kristiane Hauer mener nemlig ikke, at laesning
behaver vaere en soloaktivitet. Tvaertimod kan man
f& meget ud af at leese i feellesskab:

»En ting er at made teksten selv og fele sig set der,
men der er ogsa det der med at veere et faellesskab
om at leese, og det har god effekt.«

For eksempel kan man jo med fordel melde sig ind
i et sdkaldt leesende faellesskab, som de tilbyder pa

Kompasset.

Skenlitteraert pusterum

P& Kompasset Amager afholdes der hver mandag
en times feelleslaesning fra 14:00-15:00 faciliteret af
Kompassets leeseguides. Her leeses der op fra bade
digte og prosa, samt at der opfordres til, at deltage
i en samtale om teksten der er blevet leest op, hvis
man har lyst.

P& Kompasset hygges der om laeseoplevelsen. En
del af pakken er eksempelvis en omgang kaffe eller
te, sommetider kage. Det kraever intet andet end
nysgerrighed at megde op. Sddan mener Thomas
Falbe-Hansen, der er leeseguide og faciliterer
feelleslaesningen p& kompasset ogsé;

»At veere tdlmodig med sig selv og veere klar over at
for at kunne deltage, sa kraever det egentlig bare at
man er nysgerrig.«

At deltage i feellesleesning behaver ikke vaere en
forpligtigelse i hvert fald ikke pd Kompasset, her er

der i stgrre grad fokus p4, at laesning kan veere en

Fortsaettes naeste side....
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afslappende aktivitet, som du kan nyde i dit eget
tempo:

»Man skal sddan set bare lytte lidt til, hvad der bliver
leest og sippe lidt til sin te. S& maske far man lyst til
at sige noget, ellers kan man bare synes, at det var
rart at veere med.«

Fordi leesning feelles eller solo er som fgrnaevnt
nemlig ikke en konkurrence.

Faellesskabsfolelse gennem faelleslasning
P& mange punkter er man faelles om en oplevelse,
nar man deltager i en omgang feelleslaesning.

Hvis det kan feles ensomt eller demotiverende
at veere alene om en tekst, kan du opleve et
feellesskab, hvor | som udgangspunkt har mindst
en ting tilfelles. En afsluttende bemeerkning
fra Thomas Falbe-Hansen illustrerer ogsa dette:
»Man er deltager i noget faelles, og det er noget af

det allerfineste, man kan bidrage med, synes jeg.«

Bidrag til andre - og dig selv

Ligegyldig om din laeselyst treekker dig i den
ledsagede eller uledsagede vej. Sa er der hjerneguf
at hente. Om det er at bidrage til et faellesskab,
involvere dig i din egen emotionelle situation eller
maske bare at nyde en god bog for nydelsen skyld,
sé er det aldrig en darlig ide at begynde at leese.

Hvis du mangler anbefalinger, kan du felge med péa
Glorias sociale medier hvor der jeevnligt kommer
anbefalinger til beger og alt mulig andet.

Kompasset Amager

e Hver mandag 14:00-15:00

e Sundbygardsvej 1, 2300 Kbh S

e Leeseguide udleverer tekst og laeser hgjt for de
deltagende

e Kreever ingen forberedelse for dig at deltage

e Kontakt Kompasset pa tlf. 40493247 for mere
information

Lille Skole for Voksne i Vanlgse

»Jeg kan meaerke, at mens jeg har gdet her.. at det

giver mig noget rigtig godt.«

-Mand, elev siden 2024 :
Lille

SKOLE ~
VOKSNE

Du kan stadig tilmelde dig efterdrssemesteret
Mange forskellige fag, bade boglige og kreative
Kontakt kontoret og aftal en gratis prevetime
Aben rundvisning hver mandag kl. 11.00

Se mere og laes om holdene pd www.Isfv.dk
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BREVKASSE

Sex- og parforhold

Hej brevkasse

Jeg er en ung kvinde med en diagnose, og jeg har vaeret pd flere festivaler hen over sommeren. P& mange mdader har det vaeret

virkelig fedt, men jeg kan ogsa meerke, at jeg er blevet meget overstimuleret og udmattet bagefter.

Der har veeret mange mennesker, haj musik, aendrede planer, for lidt sevn og felelsen af hele tiden at skulle veere social. Nu sid-

der jeg tilbage med en blanding af gode minder, ddarlig samvittighed og en falelse af at have presset mig selv for meget.

Hvordan leerer jeg at tage bedre hensyn til mig selv naeste gang, uden at fale mig kedelig, besveerlig eller udenfor feellesskabet?

Hilsen

Trine Lynggaard Cervin - Uddannet sek-
sualvejleder, peedagog samt kandidat i
paedagogik og paedagogisk psykologi.

Er bosat pa Sydsjeelland hvor det dag-
lige arbejde bestar af ledelse pa boste-
der, derudover selvsteendig konsulent,
vejleder og oplagsholder for bade
borgere, pargrende og fagprofessio-
nelle inden for det seksuelle omréade

med primeaer fokus p&d ungdomsliv.

En festivaltreet pige

Bastian Larsen - Sexolog og parterapeut.
Arbejder blandt andet inden for om-
rédet diagnose og handicap. Har klinik
for klienter og underviser sexologer,
terapeuter, preester, skolebgrn, pseda-
gogisk personale, omsorgspersonale
m.fl. Bastian holder desuden foredrag
og workshops inden for seksualitet og
kommunikation bade i parforholdet og

pé arbejdspladsen.

Keere festivaltraette pige

Tak for dit spgrgsmal. Jeg kan godt forstd, at du sidder tilbage
med bdde gode minder og en falelse af at vaere helt brugt. Festiva-
ler kan veere fantastiske, men de kan ogsd veere virkelig hdrde for
kroppen og hovedet - iseer nar man har en diagnose og let bliver
overstimuleret.

Det vigtigste er, at du ikke gor dig selv forkert. Du er ikke kedelig el-
ler besveerlig, fordi du har brug for pauser. Du har bare et nervesy-
stem, der har brug for lidt mere ro og forudsigelighed end andres
mdske ger.

Prev atse tilbage pd sommeren med nysgerrighed i stedet for dar-
lig samvittighed: Hvornar havde du det bedst? Hvorndr blev det
for meget? Hvad kunne have hjulpet dig tidligere?

Neeste gang kan du lave en lille ‘pas p& mig selv-plan'. Aftal med
dig selv, hvornar du holder pauser, hvor du kan treekke dig hen, og
hvem du kan sige det til. Du kan ogsa sige til dine venner: Jeg vil
rigtig gerne veere med, men jeg har brug for sma pauser under-
vejs, sd jeg ikke bliver helt overveaeldet.’

De rigtige venner vil forstd det.

Du skal ikke leere at presse dig selv mere. Mdske skal du eve dig i at
meerke dine greenser tidligere og tage dem alvorligt. Du kan sag-
tens veere en del af faellesskabet, selvom du ikke er med til alt hele
tiden.

Hilsen
Bastian



Du finder TV-kanalens nyheder pa Gloria
Mediehus' Facebookside: Gloria Mediehus

@) GLORIAS popcast

Du finder podcasten i Gloria Podcast
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