Livsstilscenter Braedstrup
Hospitalsenheden Horsens

Netvaerk og stotte
Teenk pa den kursaendring, du er i gang med i dit eget liv lige nu. Dreft nu falgende spargsmal med din makker.

Hvad kan andre gore for at statte dig i den nye kurs? Hvad kan manglende statte handle om?

Hvem soger du statte hos, eller hvem tager du imod stette fra?
Skriv navnene pad personer i dit liv ud for det felt, de harer hjemme i. Marker med et kryds i skydeskiven, hvor taet pd midten de er.
Jo leengere mod midten, jo mere plet rammer den statte, de giver dig.

Nuvaerende eller Naboer og andre fra
tidligere kollegaer. din fritid. Fx interesser
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Professionelle hjalpere.
Fx laege, kontaktperson
Familie. pd Livsstilscentret, lokal
Nye og gamle venner. fysiaterapeut eller andre.

Hvad kan du gere eller ave dig p3, sa det maske bliver lettere for andre at stotte dig?
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God kommunikation og handtering af barrierer
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maden, jeg lytter og
reagerer pa, sa jeg
ikke altid hgrer og
siger det, du maske
ville gnske, at jeg

harte og sagde.

med en falelse, fx
irritation, vil det
prge, hvad jeg siger,
og maden jeg siger det
pa.

Teenk pa en person, du haber, vil stotte dig bedre. Overvej nu, hvilke tanker og felelser denne person kunne have:
Hvordan tror du, at personen har det med dine valg eller det du beder dem gere?

Hvilke tanker og felelser har det maske givet anledning til hos personen?

Hvilke udfordringer eller problemer kunne det, du siger eller beder om, utilsigtet give den anden?

Overvej, hvilke tanker og folelser, der maske bliver en barriere hos dig selv:

Hvilke tanker og falelser far du selv, ndr du snakker med eller taenker pa denne person?
Hvordan praeger det din egen made at tale og vaere p, nar du er sammen med personen?
Hvor tydeligt, aerligt eller maske konstruktivt far du sagt det, der er vigtigt for dig?

Overvej om falgende tilgange kunne vaere nyttige for dig:

Vores tanker er ikke altid hjeelpsomme. Vi kan sidde fast i vurderinger af os selv eller andre, og vi kan reagere umiddelbart
herp3, sa vi maske undlader at sige til og fra. Frem for at tage dine tanker bogstaveligt, kan du eve dig i at: Stoppe op,
traekke vejret roligt og iagttage dine tanker. Du kan veelge at se dem som input og muligheder, du kan veelge at handle pa
eller ej. Du kan lade dem tage plads pa en mental hylde, hvor de “gamle historier” dukker op.

Giv plads til ogsd sveere falelser, nar du vil sige eller gare noget, der er vigtigt for dig

Frem for at keempe med dine felelser, sa de vurderes forkerte eller ugnskede, kan du traekke vejret og gve at give falelserne
lov til at vaere der, ndr du vil sige eller gare noget, der er vigtigt for dig. Felelserne er der ofte, fordi der er noget vigtigt pa
spil for os.

Veer dben omkring din situation og med bdde dig selv og andre med accept
Fortael om de forandringer, du har valgt i dit liv, hvad der ligger bag, og hvorfor de er vigtige for dig. Hvis den anden reagerer

uforstaende eller modvilligt pa dine beslutninger, kan du uden at diskutere, blot venligt eller neutralt bemaerke, at den
anden ikke nedvendigvis forstar eller er enig med dig, og det er ok. Sta ved dig selv uden at diskutere eller forsvare dig.

Bed om hjeelp uden at kraeve det
Forteel sa konkret som muligt, hvad den anden kan gere for at hjaelpe eller statte dig. Sperg ind til om det kan lade sig gere,

eller om den anden har andre idéer. Bed om hjzelp og stette uden at stille krav.

Inviter andre med i dine aktiviteter
Inviter andre med i dine hverdagsaktiviteter (fx en gatur, til sport, pa indkeb eller lav mad sammen). Fortael om det du ever.
Hvad der er spaendende, og hvad der er svaert. Spearg evt. om personen har lyst til at stette dig og dreft mulighederne.
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