Sadan passer du pa dig selv i arbejdet
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@velse to og to: Hvad gar du for at passe pa
dig selv i arbejdet med sexologiske problemer?




Spgrgsmal, som vi alle ma forholde os til
i arbejdet med sexologiske problemer...

Hvordan giver jeg klienten den hjalp, vedkommende har behov for?
Kan jeg i det hele taget tilbyde denne hjalp?

Hvor gar mine faglige og personlige graenser?

Forventninger - klientens og dine - samt forudsigelighed

Kan jeg sparre med kolleger eller personer med specialviden?

Kan jeg fa supervision pa konkrete cases?
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Hvordan passer jeg pa mig selv, hvis en klienthistorie eller et
sexologisk problem bergrer mig dybt?

» Hvordan passer jeg pa en kollega, der er synligt berort og belastet
af en sexologisk problemstilling?

» Hvordan kan jeg dygtiggare mig fagligt og personligt?

» Fik klienten den gnskede hjalp? Hvis ikke, hvad gar jeg sa?



Den farste kontakt:
Samtalen om samtalen

» Hvordan giver jeg klienten den hjalp, vedkommende har behov for?

» Kan jeg i det hele taget tilbyde denne hjaelp?

» En god gvelse: Lav en liste med alle de sexologiske problemer og
problemstillinger, som du kan vejlede omkring og tage dig af

» | den fogrste kontakt: Ger det klart, hvad du kan - og hvad du ikke
kan - hjeelpe med (forventningsafstemning)

» Fa klienten til at beskrive sit problem med stikord og i nogle fa
satninger, sa du sikrer dig, at klienten er gaet korrekt i byen

» Forteael klienten, hvordan en samtale/session hos dig forlgber.
Hvad er rammerne? Tavshedspligt, stedet, den afsatte tid, pris
m.m. Husk, at klarhed giver tryghed - for bade klienten og dig.




Den forste kontakt:
Samtalen om samtalen

» Hvor gar mine faglige og personlige granser?

» @velse: Beskriv dine faglige og personlige graenser pa 2-3 sider.

» Tilbyder du kun seksualvejledning ifm. individuelle samtaler?
- eller ogsa vejledning af par?

» Er der sexologiske problemer, som du ikke kan eller gnsker at
vejlede i? Eksempelvis parafilier og seksuelle overgreb

» Sundt at stille sig selv spgrgsmalet: Hvad ville vaere graense-
overskridende for mig? Og hvad ville vaere graenseudvidende?




Den forste kontakt:
Samtalen om samtalen

» Hvor gar mine faglige og personlige granser? (fortsat)

» Hvilket sprog bruger du?

» Er der ord, der er kraenkende for klienten f.eks. ’onani’,
klientens samlever f.eks. ’luder’, eller vulgaert eller kraenkende
for dig f.eks. ’patter’?

» Hvordan vil du handtere en situation, hvor en klient bruger ord,
der kraenker en aegtefeelle eller dig?

» Vaer opmaerksom pa, at du ikke skal tale pa samme made med
alle dine klienter. Vores sprogbrug afspejler blandt andet: din
og klientens personlige bagage, emnet samtalen handler om,
rammerne for samtalen samt det verbale og nonverbale sprog.




Pas pa dig selv: Saet graenser!
- men hvordan?

Maerk efter’ hvordan du har det - fﬁlelsesmaessigt 0g i din krop. \\\,"'\,‘/"/"/?7‘;;,'\'—_‘

» Hvis du er usikker pa, hvad du maerker, sa overvej om du kan
udbede dig en pause - en 'maerk efter’-pause.

» Saet ord pa dét, du maerker: Sig fra over for personen, der har
overskredet dine granser. Forvent ikke, at vedkommende kan
maerke, hvordan du har det.

» @v dig i at holde fast i dine graenser - uden at skulle forklare eller
berettige dem. Du har dine granser, lige som andre har deres.

» Du kan ikke vaere enig med alle andre: Det er okay at vaere uenig.

» Sig nej pa en indfalende, respektfuld made, der ikke sarer den
anden ungdvendigt.

» Er det sveert at sige fra, sa forbered dig ved at skrive dine tanker,
folelser og kropslige sansninger ned.

» Mind dig selv om, at det altid er okay at sige fra undervejs.



@nsket om abenhed og tolerance
gor det ofte svaert at saette graenser




Mange facetter af at maerke efter?

Trivselsbegrebet og livselementerne i trivsel er
beskrevet i bogen ‘Livskunst i praksis’ (2014)




At maerke for lidt og for meget...
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Har vi faet svaerere ved at maerke efter?

» | mange tilfaelde er betingelserne for at maerke efter
ikke optimale - at maerke efter tager tid

» At maerke efter omfatter perception + en fortolkning
af det perciperede - ogsa dette tager tid

» Handling vurdereres og belgnnes generelt meget hgjt
og hgjere end varen

» Sund fornuft er i vidt omfang erstattet af ekspertrad -
og dem er der uendeligt mange af




Et bud pa en definition: Interoception

» Ved interoception forstas et menneskes evne til at registrere
indre, kropslige fornemmelser og forandringer

» Interoception kan opfattes som forskeres og neuropsykologers
fagudtryk for evnen til at maerke efter - en evne, der ogsa
interagerer med taenkning og falelsesmaessig kontakt




Sadan kan man tage en
‘maerke efter’-pause

» Seet dig godt til rette i et uforstyrret rum

» Luk gjnene

» Traek vejret dybt og langsomst tre gange

» Laeg meerke til tre ting, du kan hare, dufte eller
sanse pa anden vis

» Laeg meerke til tre ting, du maerker i din krop eller
med din krop

» Maeerk efter, hvordan det fagles at veere dig lige nu
» Abn gjnene og meerk, hvordan du har det.




Breathing Zone
- et veerktgj som findes pa YouTube (gratis)

$- Breathing




Kan jeg sparre med kolleger eller fagpersoner med specialviden?
Supervision pa konkrete cases
Og hvad med partnerinddragelse?

Genfortael den sexologiske problemstilling for en kollega, og du vil ofte
erfare, at du kan tale dig til en made at handtere problemet pa.

Bed om feedback fra en kollega - betragt din kollega som en beautiful
enemy, der kaerligt og aerligt vil hjaelpe og statte dig.

Sparring med fagpersoner med specialviden. Vaer ikke misforstaet stolt
- ingen ved alligevel alt, sa hvorfor skulle du? Mind dig selv om at gode
kolleger gerne laerer fra sig, og at tvaerfaglighed ofte er vejen frem.

Supervision (individuel eller i grupper) og uddannelsestilbud,
f.eks. i samtalen om seksualitet, kunsten at maerke efter m.m.

Hvis klienten er i parforhold: Husk at det kan vaere relevant med
partnerinddragelse til afdaekning af det sexologiske problem.

Partneren kan bade vaere en del af problemet, men ogsa vaere en ,] |
vaerdifuld ressource.



Tre former for stress

Socialt stress Mentalt stress




Om stress pa arbejdet

Arbejdsrelateret stress handler mere om,
hvordan man har det, mens man arbejder,
end om hvor mange timer man arbejder




Nar du feler dig fremmedgjort...

Alle kan fgles sig fremmedgjort i deres arbejde —
momentvis eller for en kortere eller lzengere tid.

Men maerker du fremmedggrelsen i dit arbejde,
som en konstant eller tilbagevendende fglelse, sa
forpligt dig til at reagere pa den.

Eksempelvis ved at:

Meerke efter — geare ned — vende tilbage til
neerveeret i arbejdet (monotasking) — fa kontakt
til det, der fylder dig med gleede, lyst og energi




TANKNING

Stgtte patienten i at nuancere sin
teenkning + problemlgsning
Selvregulering — bevare roen i

pressede situationer
Stptte patienten i at bevare habet
Mestringstillid = troen pa ens egen
evne til at handtere og

klare livets udfordringer

Resiliens =
stressrobusthed

MENING

Stptte patienten i at se bedst mulige
mening

Dveale ved patientens oplevelse af at
gore en forskel f.eks. for andre
Afdakke patientens livsvaerdier
|dentificere hvad der motiverer
patienten til at leve efter
sine vaerdier og na sine mal?

RELATIONER

Opmarksomhed og naervaer
‘Gode’, berigende samtaler
Anerkendelse, specielt af

folelser og oplevelser
Intimitet og seksuelt samvaer
Samver med andre, f.eks. via
patientforeninger



Resiliens - resiliente faerdigheder
kan eksempelvis traenes ved...

» forpligte dig til at reagere pa en svaer fglelse, der varer ved
eller vender tilbage: Hvad sker der lige her?

» forpligte dig til at reagere pa andre menneskers sveere fglelser,

f. eks. en kollegas manglende arbejdsglaede og -lyst: Hvad sker
der her?

» laere dine stress-symptomer at kende og forpligte dig til at
reagere pa dem, isaer hvis de varer ved eller vender tilbage

» tage ‘'maerke efter’-pauser, hvor du treener din interoception StreSS'




» forsta, at man selv om man her fejlet og fgler sig som en fiasko
pa et omrade, kan man sagtens have stor succes pa andre
omrader = selvkompleksitet

» szette dig realistiske mal — har du lagt overlaeggeren tilpas hgjt?
— for lavt eller for hgjt?

» lave realistiske tidsplaner — har du erfaring med at veere
tidsoptimistisk?

» treene din 'har gjort’-teenkning ved at lave en / did-liste sidst pa
dagen og derigennem kultivere tilfredshedsfglelse og optimisme
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En afsluttende lille gvelse...

Dveel ved tre gode ting fra dagen i dag — ting du teenker,
at du vil tage med dig i dit arbejdsliv eller privatliv




