PAS PA DIG SELV

Uddannelse i selvomsorg og
kollegial omsorg for Bydelsmgdre

Wattar Gruppen Center for
Kognitivt Psykologcenter Socialt Ansvar

WATTAR GRUFPEN
Hognitivi Psyhelegoenter

- séastiller du spergsmal til det du teenker, s& du kan se mere realistisk og
fornuftigt pa det der sker lige nu

« sd kan du kommentere dig selv (kan kritisere dig) p& en omsorgsfuld made, sa
du far mod til at gere tingene bedre

« saroser du dig selv

« s& bruger du problemlgsningsmetoder, som hjzelper dig selv eller den kvinde du
er Bydelsmor for, videre

« s& treener du mindfulness, s& du bliver mere fysisk rolig, i balance,
neerveerende

- s& beroliger du dig selv, trgster dig selv, giver dig selv medfglelse

s& ger du ting som ger dig glad og giver overskud

s& kan du seette din greense og std ved den

s& beder du andre om hjeelp — sparring — hos en anden Bydelsmor
s& kan du sige det du vil have, pad en assertiv made.
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Stil dig selv gode spgrgsmal, sa du kan se mere realistisk pa det, der bekymrer dig
Giv dig selv kritik p4 en omsorgsfuld made

Brug problemlgsningsmetoder, nar du taler med kvinderne, sa du hjeelper dem

til selv at tage stilling til deres problemer

Ro — balance — Ro - balance

neervaer Ngervaer
Mindfulness Mindfulness
Medfglelse,

som giver

dig ro og mod

Giv udtryk for hvad du vil have, pa en made sa du bliver taget alvorligt
Seet dine greenser
Kontakt bydelsmgdre, som kan lytte til dig p& en aktiv made

WATTAR GRUFPEN
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Der foregar HELE tiden noget med dig som menneske. Du
har masser af automatiske tanker i hovedet, og dine
tanker far dig til at fale noget som du sa ogsa kan maerke
i din krop

Dine tanker og falelser far dig sa til at gare noget —
handle. Det er det samme som “din adfeerd”

Alt det der sker — hele tiden — kan du skrive i det
skema der hedder "diamanten”

Det kan give dig overblik over hvordan du har det
Nu kommer to eksempler:
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F

Bange

Det er pinligt at komme for sent,
hvad teenker de andre mon?

lov Ondt i maven

Kommer ind og undskylder 1000 gange

WATTAR GRUFPEN
Hoznitivi Piylielo%\‘nhr

Situationen er at du er kommet for sent
Du teenker i eksemplet, at "det er pinligt at
komme for sent” og "hvad mon

de andre teenker”.

De tanker, gor dig flov og bange, og det kan du
meaerke i din krop, for du far ondt i maven.

Du ender med at ga ind i den gruppe du skal
veere i og netop fordi du er s& bange og flov far
det dig til at undskylde 1000 gange.
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Jeg tror hun var vred pa mig, da hun gik?
Hvad skal jeg dog ggre?

Bange Ondt i hovedet

Usikker

Bruger en masse tid pa at taenke pa det
Vil gerne tale med en anden Bydelsmor om det,
men har ikke faet det gjort ATTAR G i

Hoznitivi Piylielogyrnhr

Du har sagt nej til at hjeelpe en kvinde med noget bestemt,
og bagefter teenker du pa, om det var forkert af dig

Dine tanker er:

”Jeg tror hun er vred p& mig”

”"Hvad skal jeg ggre”

Dine tanker ggr dig bange og usikker og det meerker du i
din krop som f.eks. hovedpine.

Den made du prgver at Igse det pa — din adfeerd — er at
spekulere en masse pa det og teenke pa at tale med en
anden bydels mor om det hele.
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Situation:

MINE TANKER

MINE VI
FOLELSER KROP
ADFAERD — det jeg gor WATTAR GRUPPEN ||
) *a ;;?ev

Det er godt at bruge diamantskemaet

For nar du har skrevet ned hvad du
teenker og hvad du ger (din handling)
har du mulighed for at

1) Stille gode spgrgsmal til dine tanker

2) Bruge ” fordele — ulempeskemaet”
til at finde ud af, om det du ggr, er godt nok
for dig.

& 5
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Hvad er beviset for det jeg teenker?
Hvad er beviset imod det jeg teenker?

Hvad er det bedste, der vil kunne ske?

Hvad er det mest realistiske, der vil kunne
ske?

Hvad er det veerste, der vil kunne ske — og
hvis det sker, hvad kan jeg sa gare for at
passe pa mig selv?

Fordele — ulempe - skema — se naeste side
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Det gode ved at undskylde 1000
gange ...

1.

3.

Det darlige ved at undskylde 1000
gange
1.

3.

Det gode ved ikke at undskylde
1000 gange og kun undskylde 1
gang

1.

2.

Det déarlige ved ikke at undskylde
1000 gange og kun undskylde 1
gang

1.

2.
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Det gode ved at sige nej til at
hjeelpe ...
1.

3.

Det darlige ved at sige nej til at
hjeelpe ...
1.

3.

Det gode ved at sige ja til at hjeelpe
1.

2.

Det darlige ved at sige ja til at
hjeelpe...
1.

2.
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Det gode ved at Det darlige ved at

1. 1.

2. 2.

3. 3.

Det gode ved ikke at Det darlige ved ikke at
1. 1.

2. 2.

3. 3.

WATTAR GRUFPEN
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Nogle gange er det tilstreekkeligt at
bruge et enkelt skema. Sa star der
“fordele ved at” og "ulemper ved at”
Det er det samme som

” Godt” - Darligt”

Skemaet ser du pa neeste side
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Overblik:

Fordele ved at Ulemper ved at

mn'n CRL PPEN

Assertionstraening

e Assertion er en metode til at skabe en direkte
og respektfuld dialog mellem f.eks. dig og den
kvinde, du er Bydelsmor for. Nar du
kommunikerer assertivt far du sagt det du
mener — uden at kraenke kvinden, og uden at
ende med selvbebrejdelser.

e Du kan veere assertiv samtidig med at du viser
at du gerne vil hjeelpe kvinden og maerker din

omsorg for hende.
&
[ ]
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Maske finder du ud af, at du kan bruge
assertionsmetoderne i mange forskellige
sammenhaenge.

e - over for dine bgrn, f.eks.
e - over for en kollega —

skolekammerat (studiekammerat) - leerer
e - idin familie

WATTAR GRUFPEN
Hognitivi Psyhelegoenter

« Jeg er Bydelsmor og jeg er professionel

« Jeg skal veere sa eerlig, jeg kan — eerlighed er den

bedste vej

= Jeg siger det pa en made, jeg selv synes er god

= Nar jeg har veeret assertiv, vil jeg fortaelle om det i min

gruppe med Bydelsmgdre

= Hvis der opstar sladder, vil jeg tale om det i min gruppe

med bydelsmgdre og vi vil finde en lgsning pa det.
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Invitationer til boksekamp

Nar vi er utilfredse med det som en anden
person ggr, kommer vil tit til at sige

det pa en made sa personen oplever sig
beskyldt og "gir” igen

”DU ER FORKERT” BOKSE - SVAR
— SATNINGER
e ”Du er altid s&...” "Det er ikke rigtigt!”

”"Du kommer altid for sent” - ”"Nej — i sidste uge...

"Du burde da kunne forsta, at...” — "Det er dig der er forkert pa
den”

”Du kan ikke veere bekendt at” — "Du ggr da selv det samme”
”Du kan ikke tillade dig at ..” — "Det bestemmer jeg selv”

”Jeg kan ikke forstd at du ikke kan finde ud af det

”Ah hvor er det héard for dig
(sarkasme)”

WATTAR GRUFPEN
Huznitivi Paykologeenter

Det fgrer ingen vegne

At bokse pa den made

WATTAR GRUFPEN
Huznitivi Paykologeenter

Copyrigt Wattar Gruppen

11



At tale i ”jeg - sprog” og sige det som ”jeg
gnsker” abner op for dialog og ikke boksekamp.

kan ikke s& let — diskuteres "bokses vaek”

WATTAR GRUFPEN
Hognitivi Psyhelegoenter

Nar du kommer for sent,
fordi at der kan veere sket noget

slemt

Det vil veere
hvis du ringer, hvis du er mere end 10 minutter
forsinket eller ogsa sgrger for at mgde sharp !!!!
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e

Papeggjer gentager sig selv: "Sgd dreng”, "Sad dreng” - "Sgd dreng” k %
AT

Nar du bruger papeggjeteknikken, siger du det som du vil have i en kort seetning.

(siger du til bgrnene i et roligt, fast tonefald)
"Anh nej — det gider vi ikke” (siger bgrnene)

Nu "bliver du til en papeggje” for du gentager PRACIST det du sagde far.

(i et roligt fast tonefald)
"Ah du er altid s& sur” (siger bgrnene)

Du er stadigveek " papeggje” og gentager PRZACIST det du sagde far
(i et roligt fast tonefald)

NU RYDDER BGRNENE OP — TILLYKKE !
WATTAR GRUFPEN
Hognitivi Psyhelegoenter

Maske teenker du, at du er uhgflig nar du giver sa
korte, enkle og praecise beskeder om hvad du vil
have kvinden gar / ikke gar.

Maske er det sveert for dig at hare, at hun bliver
ved med at bede dig om noget som du ikke kan
gere for hende

WATTAR GRUFPEN
Hognitivi Psyhelegoenter

Copyrigt Wattar Gruppen

13



til sidst sige med en varm stemme og en venlig
hand pa kvindens skulder sige:

Prgv at forteelle mig hvad der sker med dig nar jeg siger

det til dig %
&,

WATTAR GRUFPEN
Hognitivi Psyhelegoenter

blive ved med at sige det du vil have
(gentage dine ord som en Papeggje)

Og sa kan du forestille dig, at du tager et
hgreveern pa, nar kvinden siger ting som maske
skal fa dig til at f4 darlig samvittighed — vakle —
overgive dig — tale dig veek fra det du mener

Hgreveern, s du naermest ikke harer eller
reagerer pa "overtalelse” —og pa en venlig og
rolig made gentager det du vil have

WATTAR GRUFPEN
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Saetninger som kan fa dig til
at fa darlig samvittighed,
vakle "give efter”

f.eks.
”Du svigter mig, hvis du ikke
gor det, jeg har brug for”

”Jeg troede, at du var der for
at hjeelpe mig”

WATTAR GRUFPEN
Hognitivi Psyhelegoenter

Du kan blive ved med at gentage den samme
seetning som du har bestemt dig for (papeggje)

Hvis kvinden bliver ved med at bede dig om at
gegre noget som du ikke gnsker at gegre, kan du
sammen med papeggjesaetningen sige at du vil
hjeelpe hende med at sgge hjeelp et andet sted:

se eksempel:
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Jeg kan desveerre ikke ringe for dig leengere

Jeg kan desveerre ikke ringe for dig leengere

Jeg kan desveerre ikke ringe for dig leengere
Hvis du giver mig tid vil jeg finde ud af hvornar du bedst kan -
kan traeffe din sagsbehandler, sa kan du selv ringe

Jeg kan desveerre ikke mere ggre det for dig leengere
Hvis du giver mig tid vil jeg finde ud af hvornar du bedst kan treeffe din
sagsbehandler, sa kan du selv ringe

Skal jeg ggre det ? A\ Vs,
je0 9 @ (4]
4 \L

WATTAR GRUFPEN
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Nar | magdes i jeres Bydelsmgdre gruppe kan | tale om
og lgse de problemer som jeres kolleger tager op

Her er det godt at bruge reflekterende team.

Sa ger | det at | veelger en leder.

Lederen interviewer den Bydelsmor som har taget et
problem op. Mens lederen interviewer, sidder resten af
gruppen og lytter tavst, mens de selvfelgeligt teenker pa
det problem, som er taget op. Deltagerne fungerer som
“reflekterende team”

Lederen interviewer ud fra en spgrgeguide (ud fra

diamanten) — se naeste slide. WATTAR GELEPEN
Huznitivi Paykologeenter
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Hvad er sveert som Bydelsmor, over for kvinden?

Hvad har du taenkt pa - overvejet— hvad er du i tvivl
om — hvad bekymrer dig?

Hvad fagler du? Er du ... bekymret, nervgs, ked, vred?
Hvad maerker du i din krop?
Hvad ger du — hvad har du taenkt pa at gare?

Hvad skal teamet tale om — hvad vil du gerne have
ideer til?

WATTAR GRUFPEN
Hognitivi Psyhelegoenter

Efter 5 — 10 minutter stopper lederen
med at interviewe Bydelsmoren.

Lederen henvender sig til det lyttende/
reflekterende team og spgrger hver
enkelt kvinde hvilke Igsningsforslag hun
har taenkt pa (ca. 20 min. | alt)

Den Bydelsmor som har taget problemet
op, lytter til det som teamet siger.

Lederen spgrger til sidst Bydelsmoren
hvilke Igsninger hun kunne bruge(5 min.)

WATTAR GRUFPEN
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Ide- og Igsningsteam

1. Interview 2. Refleksion - team 3. Feedback

Leder interviewer bydelsmor Teamet taler om deres Bydelsmor forteeller hvilke
om problemet — 5 -10 min. — perspektiver ideer —i alt 20 min.  perspektiver hun kunne
brug f.eks. Guiden. Temaet — 3-4 min. til hver. bruge ca- — 5 min.

er tavst

e -<aa
S
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Huznitivi Paykologeenter

Etik: - helt enkelt:

1: Teamet giver feedback pa det som er problemet - og
ikke andet.

2: Bydelsmoderen bestemmer, hvad der kan tales om
bagefter og hvad der ikke kan tales om. Husk
tavshedspligten.

3: Alle i teamet lytter og taler engageret

4: Alt det som teamet siger bliver sagt pa en positiv og
anerkendende made, ogsa selvom deltagerne kan veere
uenige.

5: Nar teamet skal lytte, stiller det ikke spgrgsmal.
Teamet kan tale, nar det anmodes om at reflektere

6: Teamet far at vide preecist hvad det skal give feed-back
pa

7: Teamets forslag er et tilbud til Bydelsmoderen

WATTAR GRUFPEN
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e Teamet giver feedback — én af gangen og uden at tale
direkte til kvinden med problemet

= Lederen sgrger for at overholde tiden og at alle far talt

e Teamet har en anerkendende tone.: "Det som pp sagde
er en ide / god ide. Jeg har ogsa et forslag”

« Teamet kritiserer / nedggr ikke andre teammedlemmers
forslag

= Lederen bryder ind i fald teamet kommer med rad

* Ved optreek til diskussion siger lederen i retning af:
"Husk, at alles meninger er velkomne, de skal ikke
diskuteres”

* Lederen beder til sidst deltageren om at forteelle hvilke
perspektiver hun kan bruge — ca. 5 min.

= Lederen siger sa: “tak for nu”
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