MED MIG SELV SOM REDSKAB - @VELSER & VARKTQAJER

OVELSE1 &2

= Prov det naeste minut at undga at teenke pa din yndlingspizza.

- Prov at forestille dig, at du far en pistol for panden med beskeden om, at du ikke ma blive bange.
Hvis du bare bliver det mindste bange, bliver der trykket pa aftraekkeren (Harris 2012).
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- Forestil dig, at vi spoler tiden frem til en reception i anledning af, at du gar pa pension. Dine klienter, kolleger,
familie og venner holder taler for dig. Hvilke ord vil du enske, repraesentanterne fra de forskellige grupper
beskriver dig med? Skriv de ord ned, du spontant kommer i tanker om - og prov at lade vaere med at censurere
dig selv. Skriv ogsa de ord ned, du godt ved, du ikke er kendt for i dag. Gem papiret, sa du lobende kan vende
tilbage til det. Du ma gerne rette listen til senere hen.
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OVELSE 4,5 &6

- Forste skridt er slet og ret at observere, hvad dit sind siger, uden umiddelbart at handle pd det. Prov f.eks. det
naeste minut at leegge maerke til, hvad dit sind siger lige nu. ... Hvordan gik det? Maske havde du tanker som:
»Det lyder interessant, lad mig skynde mig at lzese videre«, »Det her har jeg ikke talmodighed til, jeg dropper
det, eller »Hov, jeg ma hellere fa kebt maelk til i morgen«. Hvis du fortsatte gvelsen uden automatisk at gore,
hvad dine tanker sagde (f.eks. springe ovelsen over af begejstret utalmodighed, kedsomhed eller afledning)
- jamen, sa har du netop defusioneret fra dine tanker! Du har betragtet dit sind og de impulser, det gav dig -
uden at bide ukritisk pa. Defusion handler om at indsztte en lillebitte pause imellem tanke og handling (Frit
efter Hayes 2011, 2012).

—> En anden defusionsgvelse er, at du forestiller dig dit sind som en radio - og evt. forestiller dig, at oplaseren
har en skor stemme, f.eks. Anders And eller Mr. Bean (ibid.). Du kan rette din opmarksomhed mod den,
eller du kan lade lyden glide i baggrunden for det, du foretager dig lige nu og her. Ligesom medier er beregnet
til at feenge dig, er din sikkerhedselskende urtidshjerne rigtig god til at fa din opmaerksomhed. Radioen karer
konstant, men nar der virkelig er noget pa spil for dig (altsa nar der er gang i dine veerdier), er den i sit es. Den
buldrer los med den ene maleriske prognose efter den anden. Men uanset hvor gribende en radiofortzlling
er, ved du godt, at du ikke selv oplever den. Hvis du i steerkt folelsesladede situationer tager et radioperspektiv
pa dine tanker (f.eks. »Nu eksploderer jeg« eller »Det nytter ikke noget at prove«), kan det hjelpe dig til ikke
at tage advarslerne alt for alvorligt. Nogle kan med tiden endda blive i stand til at grine ad dem, mens de
fortseaetter deres planlagte engagerede handling.

- En tredje defusionsgvelse kan vere forestillingen om, at du er chauffer pa din egen bus. | det gjeblik, du slar
kurs hen i mod dine vaerdier, begynder passagererne i bussen (billedet pa dit velmenende, men kortsigtede
sinds forskellige tanker) at give lyd fra sig og kommandere dig tilbage pa den velkendte, sikre rute. Nogle
broler hgjere end andre, og nogle har veeret pa bussen leenge. Andre hopper af og pd, som det passer dem.
De har alle en mening om, hvilken retning din bus skal kere, og de kan vaere meget overbevisende. Men ingen
af dem - uanset hvor hgjt de broler - kan rent faktisk styre det, du ger (ibid.).
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—> Genkald dig nogle situationer, hvor du var henholdsvis vred, usikker, ked af det, opgivende osv. Hvilke tanker
dukker op hos dig? Fik nogle af tankerne krogen i dig i nogle af situationerne? | sa fald hvilke? Kunne du have
nogle af tankerne, uden at de styrede dig? Og hvordan handlede du i forhold til dine veaerdier og langsigtede
mal, da tankerne henholdsvis styrede dig og ikke styrede dig?
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—> Husk tilbage pa sidste gang, du virkelig dummede dig. Leeg maerke til de tanker, det vaekker i dig. Og ret nu
opmarksomheden pa den folelse, du har i din krop lige nu. Hvad sker der i din maveregion? Far du en knude
i maven? En kvalmende fornemmelse? Eller noget helt tredje? Hvad sker der i brystet og halsen pa dig lige nu?
Og i resten af kroppen?

Prov nu at fokusere pa det sted i kroppen, hvor du maerker allermest ubehag lige nu - uanset hvor det er. Laeg
maerke til, hvordan det opleves lige dér, og hvordan du maske spaender szrligt op om netop dette sted. Prov
nu at skabe plads til denne oplevelse i dig.

Du kan f.eks. prove at slippe spaendingen - eller du kan forestille dig, at du traekker vejret igennem dette sted i
dig. Lad oplevelsen fa plads i dig, og lad den sprede sig, som den nu vil. Nar du har siddet sadan lidt, sa vend
igen opmarksomheden udad til det rum og den situation, du sidder i lige nu. Du kan gentage ovelsen med
fokus pa enhver folelse, som du oplever kan fa dig pa afveje (Harris 2012).

.................................................................................................................................

OVELSE9,10&11

- Prov om lidt at flytte blikket fra bogen og se dig omkring. Registrer farver og former, som om du sa dem for
forste gang. Uden at vurdere eller bedemme det, du ser, som f.eks. smukt eller grimt - men ganske enkelt som
de synsindtryk, de er.

Prov sa at lukke gjnene og lytte til de lyde, der er omkring dig. Zoom ind pa én af lydene. Zoom sa ud igen,
og leeg maerke til, hvordan forskellige lyde flyder sammen. Hvis der er stilhed, sa leg maerke til, hvordan det
opleves i dine grer.

Leeg nu meerke til de punkter, hvor din krop hviler pa noget. Hvordan maerker du vaegten af dig selv lige dér?
Leeg ogsa maerke til, hvordan det, du fokuserer pa, fylder din opmarksomhed - mens det, du ikke fokuserer
pa, treeder i baggrunden. Det er der stadig, men i periferien af din sansning.

- Prov at fokusere pa din vejrtreekning lige nu. Leeg meerke til, hvordan luften bevager sig ind og ud af dig.
Mzark din brystkasse udvide sig og falde ned igen i en fast rytme. Hvis du kommer til at tage kontrol over
bevaegelsen, s& prov at ande helt ud, indtil din automatiske trang til at treekke vejret melder sig. Og folg den
sa videre, mens du lader ind- og udandingen ske med dig.
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OVELSE9,10& 11

—> Prov om lidt at flytte blikket fra bogen og se dig omkring. Registrer farver og former, som om du sa dem for
forste gang. Uden at vurdere eller bedemme det, du ser, som f.eks. smukt eller grimt - men ganske enkelt som
de synsindtryk, de er.

Prov sa at lukke gjnene og lytte til de lyde, der er omkring dig. Zoom ind pa én af lydene. Zoom sa ud igen,
og leg maerke til, hvordan forskellige lyde flyder sammen. Hvis der er stilhed, sa leg maerke til, hvordan det
opleves i dine grer.

Leeg nu maerke til de punkter, hvor din krop hviler pa noget. Hvordan maerker du vaegten af dig selv lige dér?
Leeg ogsa maerke til, hvordan det, du fokuserer pa, fylder din opmarksomhed - mens det, du ikke fokuserer
pa, treeder i baggrunden. Det er der stadig, men i periferien af din sansning.

- Prov at fokusere pa din vejrtreekning lige nu. Leeg meerke til, hvordan luften bevager sig ind og ud af dig.
Mzark din brystkasse udvide sig og falde ned igen i en fast rytme. Hvis du kommer til at tage kontrol over
bevaegelsen, s& prov at ande helt ud, indtil din automatiske trang til at treekke vejret melder sig. Og folg den
sa videre, mens du lader ind- og udandingen ske med dig.

—> Prov at fokusere systematisk p&, hvad du maerker i din krop. Start ved teerne, og bevaeg dig langsomt opefter,
indtil du nar til hovedbunden. Du kan valge at fokusere pa det, der foregar pa huden, eller de fornemmelser,
du harinde i kroppen (sidstnaevnte kan til en vis grad sammenlignes med oplevelsesmaessig eksponering, som
beskrevet s. 31f).
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- Hvornar foler du dig professionel?

1. Teenk over, hvornar du har felt dig professionel i svaere situationer. Hvad gjorde du? Du kan ogsé preve at
kigge pa, hvad dine forbilleder gor, som du ogsa gerne vil blive i stand til.

2. Teaenk derefter pa de gange, hvor du har mistet lidt af dit professionelle tag i dig selv: Hvad var det, du gjorde,
som du helst ikke ville have gjort? Eller undgik at gare, som du gerne ville have gjort? Og forestil dig s&, hvilken
alternativ handling du helt konkret gerne vil byde ind med naeste gang, du kommer i en lignende situation.

Det er ikke nok at have en vag forestilling om, at du vil »gere det bedre« eller »sige noget mere passende« -
det skal veere meget mere konkret. F.eks. »Jeg vil fortsaette med at tale roligt og spejle, at jeg kan se, han er
vred« eller »Jeg vil undga at presse hende og i stedet sparge, om hun mon er nervgs«. Jo mere konkrete og
detaljerede forestillinger du har, desto nemmere vil det veaere for dig at handle sadan nzeste gang, du udfordres.
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- Hvordan er din grundlaeggende tilgang til de mennesker, du arbejder med? Tag med fordel afseet i en konkret
episode. F.eks.: den dag Carolina hzldte suppe pa gulvet. Hvordan forstod jeg hendes adfeerd? Hvad tenkte
jeg om hendes adfeaerd? Forstar du primaert menneskers adferd ud fra:

+ Deres mentale tilstande (folelser, tanker, intentioner, gnsker, behov osv.) (f.eks. »Hun var maske vred«).

« Deres forhistorie og opvaekstvilkar (f.eks. »Hun har ikke lzert at bega sig hjemmefra«).

+ Forskellige personers handlinger i den aktuelle situation (f.eks. »Hun haldte det ud over det hele, nu skal
padagogen til at gore gulvet rent«).

+ Dine egne mentale tilstande (f.eks. »Det er sa irriterende).
+ Regler og normer (f.eks. »Det ma man ikke, og det ved hun ogsa godt«).
+ Personlighedstrak (f.eks. »Hun er sa egenradig«).

+ Diagnoser (f.eks. »Det er ADHD’en, som gor det«).
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—> Nedenfor er en rekke sporgsmal, som kan igangsette en refleksions- og udviklingsproces om dine egne
mentaliseringssvigt:

+ Hvordan ser det ud, ndr du har mentaliseringssvigt?

+ Oplever du ofte mentaliseringsvigt, eller sker det sjaeldent?

+ Er deti bestemte situationer, du far mentaliseringssvigt?

+ Erder noget sarligt, der kendetegner det, du selv eller andre gor eller siger?

+ Hvordan reagerer du?

+ Hvor lang tid er du om at komme til dig selv igen?

+ Hvad hjelper dig til at falde til ro og genvinde din evne til at mentalisere?

+ Hvordan kan du gve dig i at bruge det, som hjzlper dig, mere?
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- Forhold dig til de tre naevnte balancer. Tag gerne udgangspunkt i en sarlig sveer relation for dig. Det kan vere
den familie, der umiddelbart ikke forandrer sig til trods for din ihardige indsats. Det kan vare barnet, der
bare gor ‘noget’ ved dig. Det kan veere borgeren, som du synes er vildt kreevende og utaknemmelig el.lign.
Overvej, om der er balance - i din made at forholde dig professionelt til andre mennesker pa - pa hvert af
folgende omrader:

+ selv-anden
+ kognitiv-affektiv

» fortid-nutid-fremtid

Dvel ved, om der er flere vaesentlige balancer i dit arbejde, som ikke er beskrevet her.

10
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- Hvornar bliver du irriteret eller vred?

* Hvornar har du sidst veeret vred eller irriteret pa dit arbejde?

* Hvordan markede du folelsen? Det kan enten vere i din krop (hjertebanken, muskelspaending osv.) eller i
dine tanker (»Nu er det nok, det vil jeg ikke finde mig i«, »Det kan ikke passe« osv.).

+ Det er maske sveert for dig at genkalde en episode. Det kan ogsa vare, at du ikke helt er klar over, hvordan du
maerker det. Leeg i lobet af den naeste uge maerke til, om du bliver irriteret eller vred pa arbejdet, og skriv ned,
hvordan du meerker det.

Hvad er det mere bestemt, der kan gore dig vred pa arbejdet? Er det f.eks., nar nogen gor eller siger noget
bestemt? Eller er det, hvis du far et bestemt indtryk af personen (f.eks. manglende samarbejdsvilje)? Hvilke
tanker om personen far du ofte, lige inden du bliver vred (f.eks. »Han leger med mig« eller »Hun sidder jo og
lyver«)? Hvis du bliver bevidst om, hvad der igangsztter din vrede, kan du nemmere opdage den, inden du
reagerer.

11
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—> Overvej en situation, hvor du oplevede, at dine grenser blev overtradt, eller hvor du oplevede en forhindring.
Hvad var det, den anden person gjorde eller sagde, som overskred dine graenser? Hvad bestod forhindringen i?

+ Huvilke folelser havde du i det gjeblik, det skete? Folte du vrede og/eller andet?

+ Huvilke folelser havde du bagefter? Folte du vrede og/eller andre folelser?

+ Var du bevidst om dine folelser i gjeblikket?

+ Hvad gjorde du for at markere dine greenser og sige fra? Hvad gjorde du for at overkomme forhindringen?

+ Hvordan tror du, den anden person oplevede det, du gjorde eller sagde?

+ Erdutilfreds med den méade, du fik sagt fra pa?

+ Hvordan vil du gerne sige fra naeste gang?

12
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—> Bemeerk fremskridt, og dveel ved det.
Metoden handler om at leegge maerke til, om der er sket gnskede forandringer indtil nu, og i sa fald hvilke.
Set dig godt til rette, eller lob dig godt til rette (enten alene eller sammen med en kollega), og forhold dig til
folgende:

+ Teenk tilbage til den forste kontakt med personen/familien. Hvilke fremskridt er der sket?
Fremskridt kan vaere smd, og forandringen meget lille, men der vil ofte veere noget, som er lykkedes.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

- Hvilke méal og dremme har personen selv?
Et aspekt i at se det hele lidt fra oven er at stille skarpt pa, hvilke forandringer personen egentlig selv gnsker.
Det er muligt, at din utalmodighed skyldes, at de mal, du arbejder hen imod, i hgjere grad er dine end den
andens. | den situation er det sveert at bidrage til forandring. Sperg dig selv (eller den anden):

+ Hvad er hans/hendes/deres mal?

+ Hvilken forandring ensker han/hun/de?

» Er det mit projekt eller vores falles projekt?

13
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OVELSE 20 & 21

- Forventningsafstemning med dig selv:
» Teenk tilbage pa en situation, hvor du blev skuffet.

* Huvilke forventninger havde du til den anden person/de andre personer?

» | den pageeldende situation, hvor du blev skuffet, kunne han/hun/de leve op til dine forventninger?

* Hvad er dit ambitionsniveau generelt i forhold til personen/-erne? Og er det for hojt (eller for lavt) set ud fra
vedkommendes adfeerd?

+ Huvis du erkender, at dit ambitionsniveau er for hgjt, hvad sker der sa i dig?

= Analysér udviklingsniveauet:

+ En anden og mere dybdegaende made at afstemme dine forventninger pa er at forholde dig til personens
aktuelle udviklingsniveau. Det kan i nogle tilfalde bidrage til mere realistiske forventninger til, hvilke
forandringer vi kan habe at opna.

En del af analysen er at overveje:

+ Hovilken baggrund har personen? Har personen oplevet traumer og/eller omsorgssvigt?

+ Hvordan pavirker det vedkommendes made at fungere pa i dag?

14
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OVELSE 22,23 & 24

| analysen af udviklingsniveauet vil det ud fra en mentaliseringsbaseret tilgang (og en traumeinformeret

tilgang) veere relevant at overveje folgende:
—> Evne til affektregulering. Analysen kan tage afszet i folgende:

+ Kan personen bevidst skelne mellem forskellige sansninger af emotioner? Og i sa fald hvordan ger ved-

kommende det?

+ Kan personen kategorisere og italesztte grundfelelser (vrede, vemmelse, frygt, glaede, tristhed, overraskelse
m.m.)? Hvilke/hvilken fglelse dominerer personens folelsesliv?

* Huvilke strategier bruger personen til at regulere folelser? Kan personen regulere egne folelser? Kan personen

tage imod hjalp fra andre til at regulere folelser?

+ Kan personen forsta, at andre kan have andre fglelser, end han/hun selv har?

+ Ved familier/foraeldre: Hvordan reagerer henholdsvis foreldre og barn pa egne ubehagelige folelser? Kan
foraeldrene hjalpe barnet med at regulere sine folelsesmaessige tilstande? Hvad gor foreldrene, nar barnet

oplever folelsesmaessigt ubehag.

15
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- Evne til mentalisering. Denne del afanalysen handler om at forsta sig selv og andre ud fra mentale tilstande og
at reflektere over mentale tilstande i en tilknytningskontekst. Det vil sige at forsta sig selv og betydningsfulde
andre i nzere relationer som psykologiske vaesener, hvis adferd er forklaret af mentale tilstande. Nedenstaende
forhold er en kort skitsering af mentaliseringsevne (for en mere dybdegaende gennemgang henvises til Fonagy
etal. 1998, Jacobsen & Guul 2015). Analysen kan se pa folgende:

* Har personen erkendelse af, at der ligger mentale tilstande bag adfeerd?

» Er der balance eller ubalance pa mentaliseringens dimension selv-anden (se kapitel 2, s. 50)?

* Har personen forstaelse for eget bidrag til samspil? Forstaelse for andres bidrag til samspil?

» Kan personen reflektere over og italeszette mentale tilstande?

* Har personen erkendelse af, at sind er adskilte (der er forskellige perspektiver pa det samme)?

* Hvad er personens taerskel for mentaliseringssvigt?

* Har personen oplevelsen af at vaere et sammenhangende selv over tid? Har han/hun evnen til at reflektere
over identitet og selvopfattelse?

- Selvudvikling. Nedenstaende punkter kan overvejes:

Kan personen hamme umiddelbare impulser og udskyde behov?

Hvordan opfatter personen grundlaeggende sig selv? Har vedkommende en forstdelse af sig selv som et
psykologisk veesen?

+ Ved familier/foraldre:

Ser foraldrene barnet som et psykologisk veesen med sine egne mentale tilstande, der er taet forbundet med,
men adskilt fra foraeldrenes?

Kan far/mor adskille deres eget sind fra barnets?

16
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—> Har du som fagperson oplevet tvivl og mistro over for en anden?

+ Har du nogensinde i en arbejdsrelateret situation medt et andet menneske, som du allerede fra begyndelsen
naerede mistro til?

+ Hvilken betydning tror du, det havde for jeres relation? Og for muligheder, du havde for at hjelpe
vedkommende?

17



MED MIG SELV SOM REDSKAB - @VELSER & VARKTQAJER

—> Hvorfor nzrer jeg tvivl og/eller mistro til dette menneske? Hvilken adfaerd har ledt hertil?

+ Huvilke tanker, folelser og reaktioner vaekker det i mig?

+ hvad foler vedkommende eller tanker, siden han handler, som han gor? Du kan forholde dig til dette

spergsmal pa to niveauer:

1. Hvilke mentale tilstande i nuet forklarer adfeerden? (I det gjeblik, Thomas forteller, at Klaus har sagt, at
han aldrig far et normalt liv, kunne det f.eks. veere, at Thomas foler sig underlegen og forkert).

2. Erder noget i personens aktuelle udviklingsniveau, der forklarer adfaerden? (se evt. en uddybning af, hvad
udviklingsniveauet daekker over i afsnittet Hdndtering af skuffelse og svigt, s. 68).

3. Huvis vi antager, at vedkommende ofte mgder mistro hos andre, hvordan mon det sa pavirker ham, at det
sker igen? Og hvordan kan det mon pavirke hans handlinger?

18
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- Huvilke tanker og andre reaktioner vaekker afskyen i dig?

+ Hvilke erindringer eller billeder dukker op, nar du kommer i kontakt med den?

+ Hvordan har du lyst til at handle ud fra afskyen? Det kunne f.eks. vaere at give sagen til en kollega eller pa mere
indirekte mader skubbe den anden fra dig.

+ Dernast kan du sperge dig selv: Ville jeg udleve mine faglige og fagpersonlige veerdier ved at handle pa denne
made? Er jeg primaert styret af onsket om at komme af med afskyen, eller handler jeg veerdibaseret?
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OVELSE 28, 29 & 30

—> Overvej, om - og i sd fald hvor/hvordan/hvornar - din adferd er pavirket af din betagelse/forelskelse. Gor jeg
noget sarligt her, som jeg ikke gor i andre sager? Er jeg f.eks. mildere - eller hardere - end jeg ellers ville veere?
Holder jeg mig tilbage, hvor jeg normalt ville g& frem? Osv.

—> Overvej, om du har brug for andre perspektiver pa sagen. Hvem kan jeg evt. sgge hjelp hos? Har jeg brug for
supervision?

= Hvis du foler dig alene med dine folelser og ikke umiddelbart gnsker at involvere andre, kan du i stedet
forsege dig med denne ovelse:
Skriv mulige folelsesmaessige og konkrete konsekvenser ned ved henholdsvis at handle pa forskellige mader
og ikke at handle pa folelserne. Pa kort sigt og pa lang sigt. Forsgg at abne dig for bade tabuiserede (sede)
tanker og worst-case scenario (de skremmende tanker).
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- Genkald dig en situation med en borger, hvor dit indre liv ikke levede op til dine professionelle idealer.
* Huvilke tanker, folelser og kropslige reaktioner fik du i forhold til borgeren?

* Huvilke tanker, folelser og kropslige reaktioner fik du i forhold til dig selv? Brug evt. skemaet nedenfor (frit efter
Arendt & Rosenberg 2012) - prov at lade veere med at censurere dig selv, nar du udfylder det.

SITUATION
KROPSLIGE
TANKER FOLELSER REAKTIONER IMPULS TIL HANDLING
RETTET MOD
KLIENTEN
RETTET MOD
MIG SELV

» Forestil dig nu selvsamme situation - men at du reagerede med ligegyldighed over for det, der skabte dine
reaktioner henholdsvis i forhold til borgeren og dig selv.

* Hvad ville det sige om dit engagement i forhold til borgeren?

* Hvad siger din reelle reaktion om, hvad der er vigtigt for dig?
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- Forestil dig, at du en dag nar dertil, at du aldrig mere overveeldes af dit indre liv. Du vil fra det gjeblik altid
bevare din professionelle forstaelse og rummelighed over for det menneske, du forsgger at hjelpe - uanset
hvad han eller hun byder dig. Uanset hvor meget du bliver udfordret og provokeret, vil du ikke blive bragt ud
af fatning. Du vil aldrig mere komme i tvivl om, om det, du ger, er det rigtige. Du vil aldrig mere komme til at
tale over dig eller komme til at gore noget, du senere fortryder. Og du vil aldrig mere blive mundlam eller fgle
dig magteslos - lige meget, hvad du star overfor.

—> Defusionsevelse (frit efter Hayes et al. 2012).

+ Teenk over, i hvilke situationer du ofte foler, at du ikke er god nok. Velg én erindring eller forestilling, som er
central for din oplevelse (du kan ogsa bare valge den, du kommer forst i tanker om).

» Sid lidt med erindringen eller forestillingen, og leeg meerke til, hvad den er bygget op af. Hvilke billeder kommer
forbi dit indre blik? Hvilke kropslige fornemmelser far du derved? Hvilke tanker far du?

+ Velg én af de tanker ud, som er serligt styrende for dig (f.eks. »Jeg duer ikke til noget som helst« eller »De
andre er meget bedre end mig«). Skriv tanken ned pa et stykke papir, og laes det igennem nogle gange, mens
du fortsat leegger meerke til dine reaktioner.

* Prov nu at sige tanken hgjt. Leeg marke til, hvordan du oplever det. Sig derefter tanken hgjt igen, men denne
gang med forvrenget stemme (f.eks. Anders Ands, Mr. Beans, en musestemme eller en dyb og rungende
stemme). Leeg nu igen maerke til, hvordan du oplever det. Forsgg dig med forskellige stemmer, og leeg maerke
til dine reaktioner undervejs.

- Forbliv i nuet.
Nar du oplever dig bremset af en folelse af utilstraekkelighed, sa prov at stoppe op et kort gjeblik og legge
maerke til de indre oplevelser, der er ved at bremse dig. Tillad dem at rase i din krop og i dit sind et kort
ojeblik, mens du traekker vejret dybt et par gange. Ret derefter din opmarksomhed pa at udfere den konkrete
handling, du var pa vej til at udfere, da disse oplevelser begyndte at traekke i dig. Hvilken handling kan du lige
nu udfere, som vil bringe dig naermere det liv, du gerne vil fere? Det behgver ikke vere store kvantespring -
begynd med et enkelt lille skridt (Harris, 2010).
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—> Teenk over, hvad din folelse af utilstreekkelighed kunne veere tegn pa i den konkrete situation.

+ Hvilken relation ville du helst have til denne person lige nu, hvis du kunne?

+ Sperg dig selv, hvad der mon foregér i den anden lige nu. Hvad er den andens intentioner, fglelser og behov?

+ Opnar du det, du ensker, med det, du gor? Overvej, om der er alternative handlinger, du ville kunne forsgge
dig med for at skabe den relation, du gnsker (uddybes nedenfor).

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

—> Beskriv den situation, du oplever problemer i.

+ Beskriv det mal, du gerne vil nd, og de veerdier, der ligger bag det mal.

+ Prov at skabe plads til de tanker, folelser og kropslige reaktioner, som kan fa dig pa afveje.

+ Erder noget, du kan prove at gore anderledes eller mere/mindre af, naeste gang du meder den anden?
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- Prov at fremkalde en kompleks situation, der udlgste irritation/vrede mod dig selv. (Pa siden, hvor du fandt
disse gvelser, ligger ogsa en lydfil med denne bodyscan i udfoldet version).

1. Se dig omkring, derfra hvor du sidder lige nu. Prov, om du kan rette opmarksomheden pa de synsindtryk,
der moder dig. Prov at lade de tanker, der opstar under gvelsen, falde i baggrunden for det, der meder dine
nethinder i dette gjeblik.

2. Luk gjnene, og leeg maerke til, hvilke lydindtryk der er omkring dig lige nu (...). Vaelg derefter en dominerende
lyd, som du zoomer ind pd, imens du lader de andre lyde glide i baggrunden (...). Zoom nu ud, sa du igen
indtager lydindtrykkene som helhed, som du sidder her lige nu.

3. Legnumarketil, hvordan din krop reagerer, nar du taenker tilbage pa den komplekse situation. Far du knugen
i maven? Trykken for brystet? En klump i halsen? Spaender du op nogen steder? Leeg maerke til, at der kan vaere
mange indtryk pa samme tid. Sid nu lidt, mens du observerer din krops signaler som helhed (...).

4. Veelg nu ét sarligt steerkt signal, som du vil zoome ind pa. Hvis der er flere lige steerke signaler, valger du bare
ét af dem (du kan altid vende tilbage til andre indtryk om lidt). Laeeg maerke til, hvordan dette valgte signal
opleves for dig lige nu. Laeeg maerke til, hvordan oplevelsen afgranser sig i din krop. Er det en fast eller diffus
overflade? Er der bevagelse eller stilstand? En serlig temperatur? Tyngde eller lethed? Forandrer det sig
undervejs? Bare laeg maerke til, hvordan det er for dig lige nu (...).

5. Prov nu at legge maerke til, om der er en del af dig, der kemper med denne oplevelse. Om du f.eks. spaender
op omkring den, holder pa den eller pd andre mader forsgger at begraense eller stoppe den.

6. Hvis du maerker, at du keemper med oplevelsen, sé prov at se, om du langsomt kan slippe denne kamp. Prov at
se, om du kan lade oplevelsen bevage sig rundt i din krop, som den matte gnske det. Du kan maske forestille
dig, at du traekker vejret igennem denne oplevelse. Laeg maerke til, om der sker eendringer i oplevelsen, eller om
den forbliver den samme - forsgg bare at observere oplevelsen, som den nu udspiller sig.

7. Zoom nu igen ud pa din krops signaler som helhed. Leeg marke til, hvordan de forskellige signaler kan
eksistere pa samme tid, mens du sidder her (...).

8. Ret nu din opmarksomhed tilbage pa lydindtrykkene i rummet. Laeg merke til, hvordan bade lydens
helhedsindtryk, deres detaljer og din krops forskellige signaler kan veere til stede pa samme tid. Lige nu. Lige

her.

9. Abn gjnene. Brug lidt tid pa at registrere de synsindtryk, der moder dig. Og afslut til sidst ovelsen ved at rejse
digigen, nar du feler dig klar til det.

Du kan evt. gentage trin 4-8, hvis der er flere kropslige signaler, du gerne vil undersgge (frit efter Wilson 2008).
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- Set dig godet til rette. Skriv din tankestrom ned. Teksten behgver ikke at give mening som helhed, mens du
skriver — det ma gerne veere stikord og lgsrevne satninger. Det vigtigste er, at du ikke censurerer dig selv, mens
du skriver. Nar du har skrevet feerdig, sa prov at laese det hele igennem et par gange. Leeg for hver gang maerke
til, hvordan ordene pavirker dig. Prov derefter at se pa papiret eller skeermen fra forskellige vinkler (du kan
ogsa vende papiret pd hovedet). Prov derefter at ga tettere pa og leengere vaek fra det, du har skrevet. Laeg
maerke til ordenes form, mens de bliver mere eller mindre utydelige. Laeg fortsat ogsa merke til, hvordan
ordene pavirker dig undervejs i gvelsen (frit efter Hayes et al. 2012).
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Muligt at handle pa Ikke muligt at handle pa
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- Beslut dig for et tidsrum og et sted, hvor du vil dykke ned i dit problem. Szt evt. dit veekkeur til at ringe efter
f.eks. 20 minutter.

Leeg maerke til, hvornar dine tanker springer til et andet emne.

+ Std stille med den forestilling, du er ved at aflede dig fra. Du vil sikkert opleve, at du far det ubehageligt, og at
din angst stiger i dette gjeblik. Det er helt naturligt, men ikke farligt: Det er blot din urtidshjerne, som ikke kan
kende forskel pa farer, som sker lige nu, og farer, som du forestiller dig. Hold fast i din forestilling, samtidig
med at du laegger maerke til det rum, du sidder i lige nu.

» Sid sadan lidt, og leeg marke til, hvordan din oplevelse udspiller sig over tid. Maske stiger og falder den i
intensitet undervejs. Det kan ogsa veere, at den ikke gor. Hvis du kommer til at hoppe ud af din tankestrem,

sa spg tilbage til det sted, hvor du hoppede af - det skal nok dukke op igen.

» Nar du har vennet dig til en bestemt forestilling, kan du preve at forholde dig til, hvordan du vil handle, hvis
den skulle blive aktuel. Du vil sikkert have en impuls til at tzenke »Jamen det sker jo ikke« eller »Det ma bare
ikke ske« — men prov alligevel at gore noget andet end ruminationens hidtidige menster, og tag stilling til
muligheden. At gore dét, hverken gger eller seenker sandsynligheden for, at det kommer til at ske.

+ Overvej ogsd, hvordan du ville kunne udleve dine verdier i sadan en situation.

* For hvert nyt skraekscenarie, dit sind sender forbi dit indre biografleaerred, gentager du de tre forrige trin.

+ Nar tiden er gaet, afslutter du gvelsen - og fortszetter evt. en anden dag, hvis ruminationen stadig har krogen

i dig.

—> Overvej, om du er underlagt krav om dokumentation i dit arbejde. Hvis nej, sa spring gvelsen over. Hvis ja:

» Kender du formalet med, at du skal dokumentere? Far du feedback pa malingerne? Har du brug for det? Hvis
nej, sa spring ovelsen over. Hvis ja:

+ Overvej, hvad du kan gere for at forsta baggrunden for og formalet med malingerne (sporg f.eks. din leder
og bed om at blive henvist videre, hvis han/hun ikke kan svare direkte. Vaer ogsa opmarksom pa, hvad
tidsperspektivet for tilbagemeldingen er).

Hvis du ikke far et tilfredsstillende svar, kan du maske fa hjeelp i afsnittet om frustration (se s. 114ff).
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—> Find veerdierne: Hvad er vigtigt i mit liv?
Denne forste del af opgaven er en individuel opgave med henblik pa at tydeliggere dine personlige veerdier.
Derefter kan | pa arbejdspladsen evt. valge at arbejde videre med at definere jeres teams eller organisations
feellesvaerdier. Inddel de forskellige veerdier, som er angivet i listen nedenfor, i tre bunker: Bunke A: Dette er
meget vigtigt for mig. Bunke B: Dette er moderat vigtigt for mig. Bunke C: Dette er ikke vigtigt for mig.

Under gvelsen vil du maske opleve, at de fleste veerdier tiltaler dig i ét eller andet omfang. Samtidig vil du sikkert
ogsa marke, at nogle af ordene vaekker storre genklang i digend andre. Brug de tomme kort, hvis der mangleren
verdi-listen erlangt fra komplet, men ment som et godt sted at starte. Hvis du har mange ord ibunke A, sé prov
at gennemga bunken igen. Prov at se, om du kan koge det ned til hgjst 10 kernevaerdier, som grundlaeggende er
vigtige for dig (hvis du ikke kan finde sa mange, gor det ikke noget - sa ga videre med de kort, du har).

Retfeerdighed
! At laere ! (arbejde for en retfaerdig ,
« og lige behandling af alle)
Ikke-konformitet
(at seette spargsmals-
: At veere ydmyg : tegn ved og udfordre :
! autoriteter og normer) !
Loyalitet
! (over for venner, ! At give omsorg !
. familie og/eller min gruppe)
At veere i kontakt Foranderlighed
: med naturen : !
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Genergsitet
(dele og give til andre)

5 Skabe skenhed 5

' (f.eks. kunst, dans, have, musik) ! Velggrenhed
Humor Selvstaendighed
@kologi

! (leve i harmoni med ! /Zrlighed
miljoet/omgivelserne)

Familie

' Keerlighed og hengivenhed ! (straebe mod et keerligt og
engageret familieliv)
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—> Omsaet veerdierne til praksis:
1. Praesenter veerdierne for hinanden:

* Hvorfor har du valgt netop disse kort?

* Hvordan ved du, at netop dette er vigtigt for dig?

* Hvadidit liv forteeller dig, at dette er vigtigt?

* Hvis der er tale om et méal, hvad er det sd, der gor malet vigtigt (hvad er den bagvedliggende veerdi)?

2. Undersgg nu, hvordan den praktiske udlevelse af dine veerdier kunne se ud:

* Hvordan har du udlevet denne verdi tidligere?

* Brainstorm sammen: Hvordan kan handlinger, baseret pa denne verdi, se ud? Sgg efter helt store og helt
sma handlinger - og alt derimellem. | vil sikkert have meget forskellige idéer - vaelg det ud, der giver mening
for dig.

3. Overvej nu sammen, hvordan du kan udleve dine verdier i din nuvaerende situation:

* Hvordan udlever du lige nu veerdierne i dit arbejde? Selv bittesma handlinger tzeller med!

* Hvad har du lyst til at ggre mere af? Hvad er muligt inden for de rammer, du har? Er der noget, du er villig/i
stand til at skeere ned pa til fordel for mere vaerdibaseret handling?
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- Hvad er mine muligheder og valg?

+ Laven brainstorm over, hvilke muligheder du har i forhold til et bestemt problem. Skriv alt ned, der kommer
til dig, ogsa de muligheder, du ikke regner med, du vil gore brug af. Tenk vildt, skert og ucensureret.

+ Velg et par muligheder ud, og taeenk dem til ende:

Hvilke konsekvenser kan jeg forvente ved de forskellige valg? Hvad er fordele og ulemper?

Hvilke veerdier ligger der i at treeffe det enkelte valg? Hvilke vaerdier ligger der i ikke at tage det? _
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- Visualisering med fokus pa egenomsorg.
» Set dig et behageligt sted, og fokusér pa dine reaktioner i forbindelse med omlagningen.

» Forestil dig, at du ser dig selv indefra med keerlige og omsorgsfulde gjne. Du kan evt. forestille dig, at det er en
person, du har serlig tillid til, der ser pa dig, f.eks. din bedste ven, din bedstemor eller Mary Poppins.

+ Gennemga hele registeret af, hvordan du har det lige nu - og forestil dig, at du giver dig selv al den forstaelse,

talmodighed og medfolelse, som du har brug for.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

—> Hvad skal med fra det tidligere fellesskab?

+ Hvad gnsker du at bringe videre fra ét eller flere tidligere arbejdsfeellesskaber, du var glad for? Var du f.eks.
saerligt aben, humoristisk eller omsorgsfuld i netop dette feellesskab?

* Hvordan kan du orientere dig handlemaessigt imod disse vaerdier i de naeste fallesskaber, du indtraeder i?

35



MED MIG SELV SOM REDSKAB - @VELSER & VARKTQAJER

- Mentalisér din leder.

» Overvej din leders (eller medarbejders) grunde til at handle som han/hun gor.

* Huvilke intentioner kunne ligge bag?

* Huvilke folelser kan du forestille dig, at din leder (eller medarbejder) har i forbindelse med omlaegningen/
beslutningen? Hvad kunne veere sveert for ham/hende?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

- Bodyscan.
En bodyscan kan foretages hvor som helst og nar som helst, men i starten kan du med fordel gve dig et roligt

sted i en behagelig position.
+ Sid/lig ferst i et minuts tid, og leeg maerke til din vejrtreekning. Hvis du oplever, at opmarksomheden vandrer,
sa leg kort merke til, hvad der afledte dig, og vend sa nansomt tilbage til din vejrtreekning. Gentag dette,

hver gang du mister fokus igennem ovelsen.

* Beslut dig dernzest for, at du de naeste 5-10 minutter (eller leengere) vil undersgge din krops tilstand fra ta til
top.

« Start med fodsdlerne. Hvordan markes deres kontakt til gulvet/underlaget? Hvordan markes deres
temperatur? Snurrer de? Osv.

* Leeg dernaest marke til ankler, skinneben og leegge, knae osv. Underseg bade fornemmelserne uden pa oginde
under huden. Hvordan foles tgjet mod huden? Er dine muskler spaendte? Har du f.eks. sug i maven? Osv.

+ Fortset, indtil du nar til hovedbunden. Hele tiden med fokus pa, hvordan dette egentlig maerkes lige nu.

+ Afslut med igen at fokusere pa din vejrtreekning i et minuts tid.
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= Find veerdibalancen (frit efter Joanne Dahl 2010 samt inspireret af psykolog Annette Ulrik).

Denne gvelse kan du med fordel lave over nogle dage, sa du giver dig selv tid til refleksion. Som alt andet
verdiarbejde gelder det ogsa her, at du ikke bor se resultatet som et endeligt produkt, men som et
udgangspunkt for en lgbende refleksion om vardier.

1. Brug skemaet pd naeste side. Udfyld dine vaerdier pa de enkelte domaner i kolonne 2. Brug gerne Liste over
veerdier, s. 110. Hvis et domane ikke er relevant for dig eller ikke har nogen vigtighed overhovedet, sa skriv 0 i
kolonne 3, og spring dette domaene over (men overvej det grundigt forst!).

2. Udfyld i kolonne 3 pa en skala fra 0-10, hvor vigtigt domanet er for dig.

3. Kig nu pa veerdierne pa hvert enkelt domane og vurdér pa en skala fra 0-10, hvor tilfreds du er med, i hvilken
grad, du udlever denne vardi lige nu. Skriv tallet i kolonne 4. Skriv evt. i kolonne 5, i hvilke situationer du
lykkes med at udleve veerdien - ogséd selvom det kun er i det helt sma.

4. Fokusér pa de omrader, hvor der er forskel pa din prioritering og din tilfredshed med, hvordan du lever op til
dine vardier. Overvej, hvor du kunne gnske at skabe stgrre balance pa omraderne. Udvelg et fokusomrade

for den kommende tid, og skriv det ned.

5. Skriv ned, hvilke ydre udfordringer (f.eks. andres reaktioner, konsekvenser osv.) du vil forberede dig pa at
mede undervejs.

6. Skriv ned, hvilke indre udfordringer (f.eks. tanker, folelser, kropslige reaktioner) du vil forberede dig pa at
mode undervejs.

7. Skriv ned, hvad det vil betyde for dig at na dit mal med at skabe gget balance pa dette fokusomrade.

8. Skriv dit materiale ned i veerdikompasset. Det kan vaere en god idé at printe det i A3.

37



o
1n]
o=
Q
s
X
g
>
o
o
Ll
(2]
-l
L
>
Q
I
o
<
b4
v
(o)
Ll
o
=
O
wn
>
L
2
2
=
(a]
1e]
=

¢10} 130 apualpun baf Jeys 1an1) | 1aud)sAw Ny

¢ed bal Jon peny ¢biw saiaadsur wos ‘A 1963 Jw pua auels 19bou 1ap 13 19Menynds
¢paiqiay yw bo doxy uw ed aren baf 1a6ey Jopiony o uepiony bioswouab3

¢19p 1 biw 1oy 16161 13 peay
piuy uiw 113719 Yods “19fggoy wauuab Ajas biw bal Jaseeu uepiony pry

¢biw 1oy abnbIA 1ageySUAA
10D peny ¢»uan pob ua asen« e 19p Japhiag peay ¢biw anb
auIab Jaqeysuan 1eys peny ¢asaen auab Hal jin uan sbejs uainy

y12nau bo Jauuap

abnuosiad yay A nw Buippinpn
paw uay ausab baljin 1ony ¢njas biw apjiapn ausab bal jin uepiony bryuosiad
¢biw 10j16n61A gexsiabiogpaw
JAID{e J3 JOHONY ¢21p3q uapIan a1ab 1e 1o} 21ab bal uey peay qeysiabiogpap
¢U1BQ 3UILU PAW USWILILS dIdRA
au1ab balyin uepiony ¢asen ausab bal i Japeeio) sbejs uajiny lauonejaisbioswo
¢1aupied uiw Joj Jano areen aulab baf
1In uepiony ¢biw anb 19p |eys peay ¢alen jeys ployloped w susb
bal in uepiony ¢proyloped yw 1 aieen bafjin sauped sbejs uayjing pioyiojied
¢auzen bal 1n 101q/1315@s ‘uas/1anep sbejs uayjiag ¢biw anib aniwey
UIWU RS PRAH ¢IJIWe} UIL PaW uswiwes iz baf jin uepiony dNiweq
P anb aulab aplague nw eys peay snsplagie
i1 B oy 161bIn 19 peny 1o} eis apfag.e Hul jexs peny aplaqiy
13@ SINNAT HIH 0T-0 AIHSAIY4TIL 0T-0 AIHOIL9IA ONINLIYH NIW 'IQ4/A NIW - TIA INY39 93 QVAH JONVIVEIGHTANIW

38



OVELSE 49 ... FORTSAT

MED MIG SELV SOM REDSKAB - @VELSER & VARKTQAJER

Vaerdikompas for: ...

0 00 @0

00

1919111Bg O

19uends

pnL4

}i2nau bo
JETITTEY)Y

alwey

bioswouabh3

0T-0 nu 113 do B3l 19na7 O

@
@

D © @

4
DO N\
Do R

aplaqiy

@

ot-0 paybnbin @

Buipjiapn
brjuosiad

qeysiabiogpay

lauonejal
-sbioswQ

p1oyJopied

0 00 00

00

(frit efter psykologerne Joanna Wieclaw og Annette Ulrik)
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