¢

medicinPADAgogik

og psykoEDUKkation

GRUPPEPSYKOEDUKATION

Session 8 0g 9: Mestringsstrategier




GRUPPEPSYKOEDUKATION
Session 8 0g 9: Mestringsstrategier

Formal

| session 8 og 9 arbejdes der begge gange med at
Ipfte det meget konkrete indhold fra de to foregd-
ende moduler (session 6 og 7: Medicin - viden og
refleksion) ind i en mere abstrakt analysestrategi:
Hverdagslivsanalysen (Bech-J@grgensen, 1999). Der
er afsat to sessioner til dette emne fordi erfarin-
gerneviser, at det ikke kan nds pd én session.

Metoden giver mulighed for at deltagerne opnar
bevidsthed om, hvordan man handterer de udfor-
dringer hverdagen bringer. Anvendelsen af meto-
den bidrager til trening i at fortelle om sig selv og
reflektere over egen og andres fortzllinger.

Om hverdagslivet

Hverdagslivet er en proces. Nar man analyserer
hverdagen ved hjelp af hverdagslivsanalysen
(Bech-Jgrgensen, 1999) rettes fokus mod at forstd,
hvordan vi hdandterer de betingelser, vi lever under
som mennesker. Betingelseriet liv kan fx vare dét
atleve med en sindslidelse, at bo i et bofellesskab
eller at tage medicin for at have et godt liv med
selvbestemmelse.

Med denne serlige mdde at analysere og forstd
sit hverdagsliv pa, far deltagerne mulighed for at
se og forstd forskelle mellem deres eget og andres
hverdagsliv. Dermed opnds bevidsthed om egne

serlige livsmgnstre, fx vedrgrende symptomer og
tilbagefald.

Hverdagslivet er hele det daglige liv. Altsd alle de
handlinger vi foretager os - alene eller sammen
med andre i dagens Igb. Det kan vare at spise,
kgbe ind, vaere sammen med andre eller vaere
alene. Rydde op og holde orden eller rode, l2gge
planer eller aflyse dem. Holde fgdselsdag alene
ellersammen med andre. Tage fra et sted til et
andet med bus eller bil eller fly, arbejde eller ikke
arbejde. Holde pauser, tage pa ferie, flytte, motio-
nere eller lade vaere, have fritidsaktiviteter eller
overveje det osv. osv.

Hverdagslivet er en proces, fordi det skabes,
omskabes, opretholdes og fornyes hver eneste
dag gennem de mdder, vi hdndterer vores betin-
gelserne pd. Hverdagslivet er ikke noget, der bare
er. Hverdagslivet er i ustandselig bevagelse og
forandring, uden at vi egentlig registrerer det!

Hverdagslivet som metode

Metodisk udgg@r hverdagslivet et seerligt perspektiv,
som lader os komme tzttere pd indholdet i men-
neskers liv og livsmader. Hverdagslivsanalysen er et
dobbelt perspektiv, fordi det bade forholder sig til
de betingelser, der indgar i hverdagslivet, og til den
made vi hdndterer betingelserne pa. Se figuren.

HVERDAGSLIVET

BETINGELSER

HANDTERINGER
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Hverdagslivet frembringes, opretholdes og fornys
i en vekselvirkning mellem betingelserne, og den
mdde de hdndteres pa.

De betingelser vi lever under kan
inddeles i 3 niveauer:

1. Det individuelle niveau:

Som omfatter vores kgn og gener (biologiske
forhold), alder, fysiske sygdomme (fysiologiske for-
hold), de sociale betingelser vi er vokset op under,
opdragelse, tro, skolegang, uddannelse, og de indre
psykiske forhold vi lever under (fx en sindslidelse)
mm.

2. Det mellemmenneskelige niveau:

Som omfatter det folk ggr sammen i hverdagen. Fx
i familien, sammen med venner, bekendte, kolleger
og brugere af bofellesskab mm, med kontaktper-
soner, i undervisningssammenhang osv.

3. Det samfundsmassige niveau:

Som fokuserer pa de samfundsmeassige veerdier,
normer og sociale regler vilever under herilandet.
Fx de politiske forhold (demokrati, folketingets
sammensatning), organisationerne (fx regioner,
kommuner, institutionerne (bofeellesskab, bostgt-
te), religion mm.

I sessionen skal betingelserne for hver enkelt delta-
gers hverdagsliv undersgges. Hverdagen bestdr af
bdde betingelser og den mdde de hdndteres p4, sa
betingelserne er med til at kaste lys over, hvordan
man kan forsta de sarlige livsmgnstre man indgar i.

Handteringer

Vores daglige handlinger kan opdeles i tre mader
at handtere hverdagen pa:

1. Updagtede handlinger: Det vi gar og ggr
uden at leegge marke til det fx:

e Vanerogrutiner. Envane eren genta-
gelse. Noget man ikke lgger marke til
at man ggr, som fx hvordan man bgrster
sine tender. Enrutine er noget andet. Det
ernoget man ggr uden besvaer som fx at
bruge internettet, bruge en smartphone,
lave mad, sette sig hurtigtind i hvordan
man kommer rundt med bus eller tog, eller
lave om pd raekkefglgen af noget man skal
have gjort.

e Justeringer. Er smda&ndringer, fx at ggre
noget pd en lidt anden made end man ple-
jer, rette lidt pd noget man erigang med,
fx at skrive.

e Improviseringer. Er at ggre noget uden
forudgdende planlegning. Fx at ringe eller
skrive til én man ikke har snakket med
lenge.

2. Strategiske handlinger: Er det vi ggr mdlret-
tet og med erfaring, fx at m@gde et bestemt
sted, til en bestemt tid. Som fx til gruppepsy-
koedukation.

3. Symbolske handlinger: Er handlinger, derer
meningsgivende for den, der udfgrer hand-
lingen. Symbolske handlinger er nesten altid
helt selvfglgelige og updagtede. Det vil sige,
atviikke lzegger specielt mearke til dem vi selv
udfgrer. Til gengeeld legger vi ofte marke til
andres symbolske handlinger! Fx at tingene
skal veere pd en bestemt made. Det derer
selvfglgeligt for den ene, kan fa den anden til
atundresig.
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Alle ens daglige tanker, fglelser og handlinger
indeholder alle tre typer af handtering, men ikke i
lige stort omfang.

Hvordan forlgber en
hverdagslivsanalyse?

En deltager forteller om de tanker og fglelser der
er knyttet til en bestemt daglig handling. Deter
fortelleren selv, der vaelger handlingen. Det skal
helst vaere noget man er optaget af at forstd om
sin hverdag.

Det kan maske vaere en hjelpe at starte med at
sige:’hvordan kan det vere at jeg ......”.

De andreigruppen lytter til fortellingen pd
samme mdde som ved livshistoriefortzllingen. Det
vil sige opmarksomt men uden at sige noget.

Hverdagslivsfortellingerne er en form for kort
livshistoriefortalling. Da de foregdrinuet, er de
sjeldent serlig lange. Livshistorien er jo i virkelig-
heden en lang rekke af hverdage, hvor der lang-
somter sket en forandring, som bevidstggres ved
hjelp af fortzllingen.

Efter en hverdagslivsfortelling analyseres den af
dem, der har lyttet, imens forteelleren lytter.

Analysen skal ikke starte et bestemt sted. Man
springer ind der, hvor man har hgrt noget betyd-
ningsfulgt, noget der giver mening i fortellingen,
noget essentielt. Som i session 5 med medicinfor-
stdelse

Hvis man fx synes, at det man har hgrt lyder som
en symbolsk handling, siger man det, og begrunder
sitvalg med en forklaring af, hvad det symbolske i
handlingen kan veere.

Husk igen ikke at give gode rad, men udelukkende
tolke det man har hgrt ved hjalp af teorien. Fx’jeg

hgrte dig sige, at det er vigtigt for dig at drikke din

morgenkaffe i fred og ro. Det lyder for mig som en

symbolsk aktivitet, fordi ro er en verdi og den sat-
ter du tilsyneladende pris pa.

Man spgrger indimellem fortelleren, om analysen
giver fortelleren mening, og det ma der selvfgl-
gelig svares pa. Man bliver ved med at analysere
indtil fortallingen er udtgmt.

Derer lavet en videodemonstration af metoden,
som kan findes pa www .socialstyrelsen.dk/medi-
cinpaedagogik

Facilitators rolle

Dette er to meget teoretiske sessioner, der stiller
serlige krav til facilitator:

e Fgrstog fremmest skal facilitator afsaette
tid til at seette sig grundigtind i den
beskrevne analysestrategi, med henblik
pd at forstd og formidle den til deltagerne.
Man kan fx finde eksempler til at belyse
modellen med og give deltagerne et ark
med modellen og tilhgrende stikord.

e Dernastskal facilitator sikre, at gruppen
trenersigiatanalysere hverdagslivsfor-
tellingerne og ikke falder heni’synsnin-
ger’elleriat give gode rad!
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