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MyWay
Hvad og hvordan?

"Ndr vi arbejder med unge, der af forskellige drsager oplever at livet spaender ben
for dem, er det med en grundlaeggende tro pd, at dét vi kan byde ind med i deres
liv er, at hjeelpe dem med at skabe et mere vaerdibaseret liv”

Tine Kolind-Bille. Projektmedarbejder
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1. Kunsten at handtere sarbare
ungdomsliv

MyWay er et projekt i Randers Kommune, der henvender sig til sarbare unge mellem 15 og 25 ar,
der befinder sig i grazonen mellem lettere mistrivsel og meget alvorlig mistrivsel. Projektet er for-
ankret i Bysekretariatet i Randers. MyWay startede i 2016 med midler fra Velux Fonden. De unge
deltager i et 4 méneders procesforleb, hvor de far individuelle psykologsamtaler, mentorstette og

et gruppemiljo med ligesindede.

Denne forskningsbaserede handbog er udarbejdet af forskerne Helle Rabgl Hansen og Jens
Christian Nielsen. Den indeholder tre tilgange; 1) Handbogen beskriver MyWay-projektet og dets
kernestruktur, sa dem der har interesse i projektet kan danne sig et indtryk af, hvordan det er blevet
gennemfort og fa et overblik over, hvad der kan overfores til andre lokale initiativer; 2) Handbogen
har ogsa et evaluerende greb, da vi udpeger styrker, svagheder, begreensninger og potentialer ved
indsatsen. Dette for at give vigtig viden om fordele og ulemper ved forskellige projekttiltag og; 3)
Héandbogen er tillige konkret metode- og handlingsanvisende ved pa detaljeret vis, at formidle de

enkelte trin i processen samt videregive dokumenter og oversigter til direkte brug andre steder.

Med andre ord er bogen skrevet til dem, der gerne vil inspireres til at g& i gang med at skabe tilsva-
rende projekter og til dem, der allerede er i gang med et ungeprojekt, men som gerne vil supplere
arbejdet med flere idéer. De anbefalinger der i bogen lobende er indskrevet, er saledes malret-
tet andre udviklere og iveerkseettere af tilsvarende sociale projekter og indsatser. Bag bogens titel
Kunsten at hdndtere sdrbare ungdomsliv ligger en central grundidé i MyWay. Kunsten handler om
fordomsfrit at stette unge pa flersidede mader i at handtere og overskride deres livsbetingelser og
ikke om at forvandle personer til andre end dem, de gerne vil veere. MyWay er social stilladsering

i denne mestringsproces.

Kunsten at hindtere sdrbare ungdomsliv preesenterer nye veje til hvordan en professionel hjeelpe-
indsats kan supplere anden kommunal indsats. MyWay har valgt dets navn for at markere, at
her er et projekt, der tager deltagerens perspektiv. Hvilken vej vil den unge ga? Hvilke bump
og forhindringer er der pa vejen? MyWay forseger i en forholdsvis intensiveret periode og med
en flerstrenget aktivitetsindsats, at give sarbare unge stotte til at tage beslutninger og finde mod
til de naeste nodvendige skridt. MyWay kraever som indsats nok lidt flere ressourcer end mange

andre standardiserede behandlingstilbud sdsom fx pakkeforleb mod angst, hvor der skal veelges



1 O Kunsten at handtere sarbare ungdomsliv
En handbog med erfaringer og metoder
fra ungeindsatsen MyWay

enten individuelle samtaler eller et gruppeforleb. MyWay kombinerer begge dele med de samme
gennemgaende behandlere, hvilket ser ud til at lenne sig i form af hej deltagertilfredshed og doku-

menterede kvalitativ effekt af positiv selvudvikling.

MyWay er ikke kun et individualiseret tilrettelagt projekt, det er ogsa et tilbud om at indga i et pro-
jektfeellesskab med andre unge i en 16 ugers periode. Dette feellesskab supplerer "My” i MyWay-
navnet med et “our”. MyWay er saledes ogsa OurWay. Vores vej. MyWay og OurWay udtrykker
bade det menneskelige vilkar at vi er sociale vaesner, og det udtrykker samtidig en veerdi i projek-
tet, nemlig at individerne far individuel tilrettelagt stotte til at indga og agere i det feelles. For nogle

unge er deltagelse i feellesskabsdelen af MyWay et brud pa laengere tids alenehed.

Vejen i MyWay-projektet handler om at udfordre den mistro og mistillid mange af deltagerne har
medt i andre sociale sammenheenge som fx i skolen, i uddannelsestreening, pa socialkontoret, og i
familierne. Gentagne negative sociale oplevelser i de unges liv forer til folelser af at veere afkoblet
samfundet. Mange af de unge har sveert ved at mestre deres ungeliv, og MyWay hjeelper dem med
at udvikle mestringsstrategier. Kunsten at hindtere siarbare ungdomsliv flytter pilen fra individualise-
rede og skyldpadragende diskurser til i stedet for at lede efter mulige losninger sammen med de

unge, sa de oplever sig integreret og inkluderet i samfundet igen.

1.1. Det lokale situerede og det baeredygtige

Kan positive projektresultater i Randers overfores til andre kommuner og projekter? Vi skriver
denne bog med viden om og respekt for, at projekter altid tager farve efter hvor og hvordan de
udferes og af hvem. Men vi skriver ogsa bogen, fordi vi tror pa, at der er et ungesyn og en grund-
struktur i MyWay, der kan benyttes i andre projekter og i andre byer i indsatser og initiativer hen-

vendt til grupper af sarbare unge.

Randers er en meget differentieret socioskonomisk sammensat by. Det er ogsa en by med en seerlig
historie, hvor industri og handel var i kraftig veekst i de to forrige arhundreder. Den er i litteraturen
ofte benaevnt som en arbejderby, men ogsa som en by med legendariske produktionsnavne som
Randers Reb og Randers Handsker. Senere blev byen blev ramt af omleegninger af industri og eko-
nomisk krise. Virksomheder lukkede, og gruppen af social udsatte familier kom for alvor i vaekst
i 80’erne. Nogle af de unge i projektet stammer fra socialt forarmede Randers-familier gennem to

generationer. Andre gor ikke.

Men der er ikke kun lokalitet pa spil. I projektet er der ogsa et optimistisk ungesyn, der kan inspirere
andre, derarbejder med sarbareunge, og derer tresammenkoblede hovedaktiviteter som kernestruk-
tur der kanbenyttesilignende projekter. Hovedaktiviteterne er: personterapi, gruppeforleb og hjelp
tillivsudfersel. Vihar valgt atkalde denne indsats for “De treben”. Savel projektets ungesyn som “De
treben” udger en veesentlig del af MyWay-succesen, der i skrevne stund (maj2019) har hjulpet mere
end 120 unge med at finde retning i deres liv, eller hjeelp til at neerme sig en retning. Samspil mellem

delokale seertreek og MyWay-projektets praksisstrategier er vores bud pa projektets beeredygtighed.
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1.2. MyWay og Bysekretariatet i Randers

MyWay er forankret i den boligsociale indsats ved Bysekretariatet i Randers Kommune. Bysekre-
tariatet i Randers har udvidet normerne for det traditionelle boligsociale arbejde ved at igangsaette
forskellige aktiviteter, der ikke alene knyttes til specifikke boligomrader men ogsa til specifikke
borgere, der har livsudfordringer af forskellig art. MyWay er et af disse projekter. MyWay-idéen
udspringer bl.a. af Bysekretariatets erfaringer med, at sarbare unge har brug for noget andet og
noget mere end de tiltag det kommunale system almindeligvis kan tilbyde. Det handler om unge,
der ikke er syge “nok” til psykiatrisk behandling. Men heller ikke raske “nok” til at klare hverdags-
livet. MyWay var i sit udgangspunkt teenkt som et tilbud til unge fra Nordbyen (Randers Nord),

men udviklede sig hurtigt til et projekt for unge fra hele kommunen.
Projektets medarbejdere:

e Berit Moller Germansen, psykolog i projektet

¢ Tine Kolind-Bille, mentor i projektet

e Birgitte Hegaard-Helweg, psykolog og mentor i projektet
e Marlene Schaap-Kristensen, projektleder

¢ Louise Hou Kragh, sekretariatsleder i Bysekretariatet.

MyWay samarbejder med de unges sagsbehandlere, de unges uddannelsessteder og andre instan-

ser de unge har kontakt med i det omfang, det er muligt.

Udover MyWay har udvidet normerne for boligsocialt arbejde, har projektet ogsa kunnet give
inspiration til, hvordan man arbejder med tunge problemstillinger blandt udsatte. Louise Hou

Kragh, leder af Bysekretariatet i Randers forklarer naermere:

"Det der imponerer mig er, at projektet pd sd kort tid kan give unge troen tilbage pd deres fremtid.
Den mdde at arbejde pd har fiet mig til at sporge, hvordan kan det her bruges i andre projekter? Altsd
hvordan bliver det MyWay’sk?.”

1.3. ’De 10”. 10 unge — 10 sammensatte sarbarheder

Omdrejningspunktet i evalueringssamarbejdet med MyWay har veeret at folge de unge sarbare
deltagere ind i projektet, undervejs og hen til afslutning af forlebet. I dette afsnit har vi valgt 10 af
de 120 unge ud og praesenterer i denne halvdel af bogen de problemer, som netop “De 10” baerer
pa, da de henvises til MyWay. Det vil fremga, at der er feelles problemer pa tveers, der iseer knytter
sig til én eller flere af de unges tre centrale sociale arenaer: hjem, skole og venneliv. Derudover er

det ogsa helt seerlige historier knyttet netop til den enkelte unges egne konkrete narrativer

“De 10” mikroportreetter er mere end 10 personer. Det er ogsa 10 eksempler pa, hvor sammensatte
bade deltagernes sdrbarheder og baggrunde treeder frem. Disse sammensatheder har inspireret til,
at begrebet sarbarhed i hgjere grad seettes i pluralis i denne bog og at pluralis sdgar symbolsk set

gores til verbum, idet vi ser, at sarbarheder pluraliserer. Og pluraliserer forstds her som, at de
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sarbare tilstande ikke kan reduceres til én form for sarbarhed og tilstand, men ofte er sammensat,
i beveegelse og forankret i forskellige baggrunde og historier. Laes mere om sammensatte sarbar-
heder pa side 74.

Idéen med at opliste 10 mikroportraetter nedenfor er saledes trefoldig.

e For det forste beskriver vi deltagernes forskellige livsforhold.
e For det andet udtager vi eksempler pa trivsel og mistrivsel i tre centrale sociale arenaer for
de unge: familie, uddannelse og venneliv.

e For det tredje markerer listen at sarbarheder gar pa tveers af sociale klasser.

En opmeerksomhed pa at unge fra alle samfundslag kan blive ramt af sarbarhed betyder ikke
blindhed for, at unge fra fattige familier er ramt af ekstra vanskelige vilkar. De har ofte darligere
muligheder for at deltage i kulturelle og kommercielle ungdomsaktiviteter, og de pavirkes af den
utryghed, der kan opsta i familier, hvor der er knaphed af okonomiske ressourcer. Men en op-
meerksomhed pa, at sarbarhed findes hos unge i alle samfundslag betyder, at det sarbare er gjort
af mange forskellige slags forhold i livet blandt de unge. En ung fra et middelklassemilje kan fx
ogsa veere ramt af manglende familienserhed, misbrug, mobning og andre udfordringer i skolen.
Fattigdom er ikke et grundvilkar for middelklasseunge pa samme vis som hos unge fra gkonomi-
ske treengte familier, men de kan til gengeeld opleve sig tynget af middelklassens praestationsfor-
ventninger i et uddannelsesforleb. En nuance, som skal naevnes her, er dog at fx alkoholmisbrug i
en middelklassefamilie kan ramme sa hardt skonomisk, at der ogsa her opleves fattigdom i form
af ikke at kunne deltage i kulturelle aktiviteter, tage pa ferie eller at kunne matche jeevnaldrendes

elektroniske velstand.

“De 10” har faet aliasnavne ligesom enkelte identificerbare detaljer er let sloret eller udeladt.

Sebastian

Sebastian er 24 ar og bor for tiden hos en ven, men leder efter en lejlighed. Hans foreeldre er aka-
demikere. Sebastian oplever, at han har haft en opveekst preeget af mange skaenderier mellem for-
eldrene. Sidste ar blev de ogsa skilt. Sebastian startede pa et universitetsstudie for et halvt ar siden,
men matte afbryde det pa grund af angst og tegn pa depression. Har af egen leege veeret henvist
til behandling i psykiatrien i regionen. Her blev han dog vurderet til at veere for “rask” til at fa be-
handling. Sebastian forteeller, at han veeret nedtrykt periodevis siden han feerdiggjorde gymnasiet.
Han er meget i tvivl om, hvilken uddannelsesvej han skal ga. Det frustrerer ham og han bruger
mange ressourcer pa at ransage sig selv for at finde en lesning. Samtidig har han en oplevelse af, at
alle andre ved, hvad de vil. Sebastian feler sig i det hele taget utilstreekkelig og ville enske at han

var mere tilfreds med at veere den han er.

Ann

Ann har angst og tendenser til social fobi. Hun er 19 ar og bor hjemme hos sine foraeldre og har en

positiv relation til familien. Foraeldrene er hgjtuddannede og familiens gkonomi er god. Ann har
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en keereste og tre veninder hun ser lejlighedsvis, men sjeeldnere end hun gerne ville. Ann betragtes
som en skolefaglig dygtig elev. Men i forbindelse med et skoleskift ser det ud til, at Ann glider ud
af trivsel og hun oplever, at hun slet ikke passer ind, selvom hun prever at tilpasse sig. P4 et efter-
skoleophold aret efter begynder hun at fa det sveert blandt mange mennesker. Det fortseetter ind i
gymnasiet, hvor Ann foler sig uden for, og hun begynder at fa angstanfald. Et klasseskift hjeelper
ikke, og hun afbryder gymnasieforlobet. Ann har gaet hjemme i tre maneder for hun starter i My-

Way og oplever sig meget socialt isoleret og ensom.

Frida

Frida er 21 ar. Hun er praeget af stor ensomhed og social usikkerhed. Hun er droppet ud af et
universitetsstudie og oplever det som stort nederlag. Hun er fra det hun selv kalder ”trygge hjem-
meforhold” i et middelklassemiljo og har ikke tidligere haft skolefaglige problemer. Frida vil trods
usikkerhed ikke tilpasse sig dominerende normer. Hun adskiller sig fra andre unge i byen ved ur-
baniseret tojsmag, skiftende frisurer og bisexuel orientering. Hun protesterer mod at veere “main-
stream” og “hetero-normal”, men oplever samtidig at veere meget usikker omkring, hvad andre
teenker om hende. Dobbeltheden i proaktivt at sta uden for normalen og at fele sig ensom ser ud til
at informere Fridas sarbarhed. Og selvom hun oplever familietryghed kan Frida ogsa her fole sig
lidt pa kanten pa grund af foraeldrenes store bekymring for hendes trivsel. En bekymring der ikke

i samme grad rettes mod Fridas sgskende.

Kris

Kris er 22 ar og bor alene. Kris har haft en sver skolegang, hvor han har haft store faglige ud-
fordringer med iseer talblindhed. Den svere skolegang synes at have bidt sig fast, og det giver
stor usikkerhed, nar Kris har startet pa ungdomsuddannelse. Derfor springer han ofte fra uden
at fuldfere. Kris forteeller, at han har et godt forhold til begge sine foreeldre, der er skilt. Far er
fagleert og moren er paedagog. Han har ogsa nogle gode venner. Om sin folkeskoletid forteeller
Kris, at han gik i en god klasse, men ogsa at han var udsat for mobning fra parallelklassen. I 9.
klasse begynder Kris pa en efterskole, hvor han ikke trivedes godt socialt. Han afbryder eftersko-
len og begynder nu for alvor at blive meget trist. Han far i en periode antidepressiv medicin. Kris
begynder efter noget tid pa en ny skole i en specialklasse for at feerdiggere 9. klasse, men stop-
per ogsa her pga. usikkerhed og tristhed. Efterfelgende har han startet pa bade en produktions-
skole og pa hf-enkeltfag, men har ikke kunnet gennemfere forlebene. Kris gar nu et UPT-forleb.*
Han har midlertidigt sveert ved at finde motivation og rammes af usikkerhed over, hvordan og om

han overhovedet kommer i gang med en uddannelse.

* UPT star for uddannelsesparathedstreening, og er et lokalt uddannelsesrettet forleb for
unge uddannelseshjeelpsmodtagere. Omtrent halvdelen af MyWay-deltagerne er ogsa del-
tagere pa et sadant UPT-forleb.
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Tanja

Tanja er 17 ar og er ramt af stor usikkerhed og social angst. Hun fuldferte ikke efterskole eller
SOSU-uddannelse og tor ikke kaste sig ud i nye ting. Tanja bor sammen med sin mor og lillebror.
Faren dede da Tanja var 9 ar. Moren er fagleert arbejder. Tanja har haft et halvt ar, hvor hun reg me-
get hash, men er stoppet for et ar siden. Tanja feler sig ofte rastlos og frustreret. Tanja sover meget
og vender nogle gange fuldsteendig om pa nat og dag. Det skaber konflikter med moren. Tanja har
fx sveert ved at ga i Fakta eller pa apoteket alene. Hun har nogle overlevelsesstrategier, som fx at
hore musik eller tage veninder med. Det fungerer pa de “gode dage”, men hun er efterhanden traet
af ikke at kunne leve det liv, hun ensker. Har veeret meget skolefravaerende fra 6. til 9. klasse. Tanja

har dog trods disse udfordringer et godt socialt liv sammen med vennerne og keeresten.

Helena

Helena pa 20 ar blev mobbet fra 5. klasse og stort set i hele skoletiden. I de sidste skoledr var hun
naesten aldrig i skole, da hun pjeekkede for at veere sammen med venner, hun fik uden for skolen.
Helena blev bl.a. mobbet med sin veegt. Hun keemper stadig med at tabe sig og har en raekke hel-
bredsproblemer bl.a. astma. Helena bor hjemme og forteller, at der er mange konflikter og iseer
moren opleves kontrollerende. Nu ensker foraeldrene at flytte fra lejlighed til hus, da faren har
darlige ben. Helena skal ikke med, da “hun er gammel nok til at flytte hjemmefra”. Helena blev
saret over denne besked. Hun forteeller, at hun hele tiden oplever, at dem hun er teet pa forsvin-
der. Venskaber er kortvarige, og hun foler sig ofte ensom og forladt. Helena har gaet pa hotel- og
restaurantionsskolen for at blive kok, men matte afbryde forlebet, da hun ikke fik en praktikplads.
Nu gar hun i UPT-forleb, men oplever, at det er “spild af tid”. Helena bliver ofte vred pa sine om-
givelser og kommer i konflikt.

Line

Line er 16 ar og tager 9. klasse pa et saerligt kommunalt skoletilbud inden for almenomradet til
bern, der har brug for et anderledes skoletilbud. Hun foler sig meget ensom og er plaget af depres-
sion og selvskade. Hun medicineres mod angst. Line er storesgster til tre mindre sgskende, som
hun tager sig meget af, da foraeldrene er selvsteendig erhvervsdrivende og har meget travlt. Line
foler sig glemt af foreeldrene og kan ofte ikke komme kontakt med dem, nar hun har brug for det.
Hun har et meget negativt selvbillede og graeder ofte. Line har haft to skoleskift bag sig pga. mob-
ning. Hun mobbes ikke pa nuvarende skole, men foler sig isoleret. Hun har fa veninder uden for

skolesammenhang, som hun hele tiden forseger at etablere aftaler med for ikke at fole sig alene.

Fie
Fie er 23 ar og enlig mor. Hun foler sig socialt isoleret og er plaget af katastrofetanker og angst for
at sonnen kommer til skade. Fie har haft en god kontakt med sin mor tidligere, men ser hende ikke

leengere efter hyppige konflikter. Det er Fie meget ulykkelig over. Hun forstar ikke, at moren ikke

tager kontakt. Der ligger dog ogsa en raekke familicere problemer leengere bagud. Stedfaren har et
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alkoholmisbrug og har vist upassende interesse for Fie bl.a. ved at lave videooptagelser af hende
gennem neglehullet til hendes veerelse, da hun boede hjemme. Fie har oplevet at stedfaren har
begaet psykisk vold mod hende og moren. Skoletiden beskrives som ”“lort” med meget fraveer og
mange skoleskift. Hun blev dog ikke mobbet. I 9. klasse begyndte Fie at drikke og ryge hash. Fie
gar nu pa UPT-forleb, men oplever at det blot er et “opbevaringssted”, hvor hun ikke leerer noget

eller kommer videre i sit liv.

Mike

Mike er 24 ar og er vendt tilbage til Randers efter at have boet i anden by med en keereste. Mike
trives ikke hjemme og vil gerne flytte. Moren har en historie med sveer psykisk sygdom, overmedi-
cinering, arbejdsleshed og darlig okonomi. Mikes far har etnisk minoritetsbaggrund. Mike oplever
den blandede etnicitet som “andethed”, der udpeges nar han fx gar i byen. Mike har sveert ved at
skabe social kontakt til andre og foler sig meget ensom. Ensomheden har ikke veeret med ham al-
tid. Som yngre oplevede han sig populeer i skolen og ”var en type andre gerne ville veere sammen
med”. Mike og hans lillebror var meget forsemt i hjemmet med den syge mor. De kom begge i ple-
jefamilie men ikke sammen, fordi Mike forst var pa et opholdssted. Mike naede at bo i flere pleje-
familier. Han mistrivedes i den sidste plejefamilie og blev ved med at stikke af. De mange boskift
betod ogsa skoleskift og her kom Mike fagligt bagud og blev ogsa socialt isoleret. Han beskriver sig

som en hidsig teenager, der tit kom op at slas. I dag kommer han ikke i konflikt pd den made mere.

Mads

Mads er 20 ar og har siden de helt unge teenagear veeret atheengig af hash. Mads besluttede sig
for halvanden ar siden at holde helt op med at ryge for ”at fa sig selv igen” og med onsket om “fa
styr pa livet og komme i gang med en uddannelse”. I grundskolen oplevede Mads sig ”ved siden
af skolelivet” og folte sig ikke som en del af det, iseer fra mellemtrinet og ud. Det blev venner uden
for skolen, som fik betydning. At stoppe med hashrygning beted ogsa, at Mads forlod et miljo, der
har veeret hans neermeste i mange ar. Mads havde sveert ved at skabe social kontakt til andre og gik
i sta “for ord” i samtaler. Han begyndte at fole sig socialt isoleret. Mads har i dag et godt forhold
til sin mor, der forpagter en restaurant. Mads har afbrudt kontakten til sin far, der ”sidder fast i
alkoholisme”. Mads” mor giftede sig igen efter skilsmisse fra faren, da Mads var helt lille. Mads
folte sig udenfor i den nye familie, da lillebroren kom til, men har senere faet en teet relation til sin

stedfar. Mads har samlet set veeret socialt ramt i skolen, i familien og i vennelivet.

Vi kalder det at veere ramt i de tre udtagede centrale sociale arenaer for tripelt ramt. I bogens anden
halvdel vender vi igen tilbage til “De 10”og denne gang med fokus pd, hvor deltagelse i MyWay-
projektet bringer dem hen. Undervejs i handbogens ovrige kapitler mader vi igen nogle af “De 10”7,

ligesom vi ogsa meder andre unge fra MyWay-projektet.



1 6 Kunsten at handtere sarbare ungdomsliv
En handbog med erfaringer og metoder
fra ungeindsatsen MyWay

1.4. Ondt-i-livet lidelser

“De 10” udger lidt mindre end 10 pct. af det samlede deltagerantal, der har veeret igennem et
MyWay-forleb (frem til maj 2019). Alle de henviste unge har eller har haft forskellige former for

psykiske lidelser eller udfordringer. Det er lidelser som:

e Angst

e Social usikkerhed

e Social fobi

e Truet selvveerd

e Steerk selvkritisk og selvbebrejdende

e Depression

e Tristesse

e Selvskadende handlinger som fx cutting

e Spiseforstyrrelser

Hos enkelte deltagere er disse lidelser enten forankret i eller forsteerket af voldsomme sociale livs-
begivenheder. Nogle er ramt af alvorlig sygdom eller dodsfald i familien. Andre har oplevet vold,
slaskampe og anholdelser i det neermeste miljo. Nogle fa har veeret involveret i bandekriminalitet.
Enkelte har oplevet seksuel misbrug i familien eller i deres vennemiljoer, og andre igen har afbrudt
eller mistet kontakt til mor eller far

Nedenfor uddyber vi nogle af de sociale problemer, der forer til eller bidrager til psykiske lidel-
ser hos deltagerne. Det handler om “m’erne”: mindreveerd, modleshed, mobning, misbrug, mor-

isolation og mestringstab.

Mindrevaerd og modigshed ”Hvad tanker de andre om mig?”

Det er et gennemgaende feenomen hos stort set alle de unge deltagere i projektet, at de er meget

optaget af, hvad andre mennesker — og her iser jeevnaldrende — teenker om dem.

"Jeg kan blive ved med at tage mig i at teenke — om jeg nu var for meget dér? Hvad teenker de om mig
nu? Eller ogsi plager jeg mig med sddan noget som, at nu kan de helt sikkert ikke lide mig”, forteeller

Frida om sit sociale liv pa en ny uddannelse.

De andre ser ud til at fylde i deltagernes selvbilleder og andres meninger og domme bliver til ma-
der at veje sit eget veerd pa. Nogle kan forteelle om at veere udstedt og gengiver ordret indholdet
af hanlige tilrab eller beskeder. Mange indleaeser en modvilje mod deres person via andres ignore-
ringer og manglende interesse. Hos mange af de unge synes den slags gentagende oplevelser, at
de har mistet tilliden til, at andre vil dem. Det giver neering til forestillinger om, hvad andre teenker
og mener om dem. De kan ikke altid give egentlige konkrete beskrivelser af afvisninger fra andre
mennesker, men forestillingerne synes at fa betydning. Forestillingerne vandrer dermed fra ner-
vositet over potentiel afvisning til folelsen af reel afvisning. Mads oplever ligefrem, at han kan

“"meerke” andres modvilje:
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Mads: Jeg tror, de synes jeg nok er sidan lukket 0g maerkelig.

Interviewer: Hvorfor tror du, at de synes det?

Mads: Fordi jeg snakker ikke sid meget. Jeg ved ikke, hvordan jeg skal holde en samtale korende.
Interviewer: Siger de sa noget til dig?

Mads: Hmmm ... nej, men jeg kan meerke det.

Mobbenarrativer

Mere end halvdelen (optalt via journalgennemgang) af de unge deltagere i MyWay har veeret ud-
sat for ekstrem eksklusion (Hansen 2016) — mobning — i grundskolen. De har i korte eller leengere
perioder veaeret holdt ude af de uformelle elevfeellesskaber. Mange deltagere kan berette om smer-

telige mobbeoplevelser.
Sally pa 20 ar forteeller:

"Jeg blev fra starten af, helt fra de smd klasser, mobbet. Jeg har altid veeret en stor pige, 0g det fik jeg
at hore for. Jeg var si ensom og selvudslettende, si derfor blev jeg 0gsd en, der var let at fi ind i mis-
brugsfeellesskaber. ... De var sddan lidt aldre end mig, og jeg var glad for, at det sa ud til, at de tog
sig af mig ... Zldre maend kunne ogsd let fi kontakt mig med pd chatsites. De skulle jo bare skrive,
det jeg si gerne ville hore. At jeg var sod og peen.”

Massive oplevelser af mobning i deltagernes skolehistorier ser ud til at have fort til gentagende
oplevelser af ikke at sla til eller ligefrem at have udviklet social fobi. Som fx hos Emma, der sam-
men med mentor ma treene i at tage bussen uden at ga i oplosning af frygt for at mede gamle klas-

sekammerater fra grundskoletiden.

Det gar igen i mange af historierne om skolemobning, at deltagerne har felt sig helt alene i verden
med deres oplevelser. Enten har leererne ikke opdaget omfanget af udstedelsesmonstrene eller
ogsa har de "nok opgivet at gore noget ved det”, som Fie udtrykker det. Andre har erfaringer med
selv at fa skylden af leerere eller skoleleder for at veere udstedt, fordi de fx er for tilbageholdende

eller for pagaende i det sociale skoleliv.

Nogle deltagere greeder fortvivlet, nar de forteller om mobbeoplevelserne, og de virker sorgtyn-
gede og dybt ulykkelige, nar begivenheder fra skoletiden genforteelles og genopleves pa ny. Ud-
stadelse over tid i grundskolen synes at have haft vaesentligt indflydelse pa deltagernes oplevelser

af mestringstab.

Misbrug som social arena

En del MyWay-deltagere har haft et brug af hash, som de selv kategoriserer som misbrug. Hos en-
kelte deltagere startede misbruget som helt ung teenager og frem til der, hvor de er i dag. Nogle af
dem har for alvor meerket deres problemer i livet, da de ikke leengere var pavirket af euforiserende
stoffer. Nu blev problemerne ikke til at leve med mere. Det kan veere oplevelser af, som Mads for-
teeller, at veere ”gaet helt, helt i std”. Det kan veere det at have glemt, hvordan man skaber kontakt

til andre mennesker eller pludseligt at meerke den tristhed og angst som hashen sa ud til at fjerne.
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Livet efter misbrug er starten pa et andet liv, hvor uddannelse, arbejde og venneliv skal gen-
erobres. En begyndelse der kan foles dybt ensomt. En deltager forteller, at hun har sveert ved at
holde sig veek fra hashen for “der er vennerne jo”. At genstarte livet uden hash er pa mange mader
et nyt liv. Nyt, fordi livet med hashmisbrug ikke kun handler om at ryge hash og fa en rus. Hash-
brug for unge ser ud til at udvikle sig til en hverdag, der byder pa felles aktiviteter og arelange
relationer med andre hashbrugere. Hashmiljeet bliver pa den vis en social arena, som brugerne far
et tilhersforhold til. Der udvikles en feelleshed i det at skaffe hash, saelge hash, ryge hash og nyde
hash. At skaffe hash bliver den meningsfulde aktivitet for at opna belenningen — nydelsen. Proble-
mer for de unge i hashlivet ser ud til at blive alvor, nar de oplever, at de ikke kan komme videre
pa livsbanen. Det er sveert at passe skolegang, arbejde og relationer uden for hashmiljoet. Nogle
oplever det som at livet korer forbi dem, og at barndommens venner pludselig er helt andre steder

henne og agerer “mere voksent” end de selv gor.

Det er netop i tiden af tomhed og stor livsusikkerhed efter misbrug enkelte deltagere kommer i
kontakt med MyWay.

Mor-isolation

Der er nogle fa enlige modre blandt MyWay-deltagerne, og de deler omtrent samme livsvilkar.
Meodrene har oplevet, at fole sig alene bade for, under og efter moderskabet. Deres familicere og
venskabelige netveerker er skrobelige, og det samme er deres gkonomi. Da medrene starter i My-

Way har de ofte sveert ved at se perspektiver for fremtiden, og de er fuld af bekymringer.

De unge enlige modre er ramt af dobbelt ensomhed i livet. De har allerede inden moderskabet
erfaringer med social isolation, og nu de skal ogsa klare foreeldreskabet alene i hverdagen. Den
dobbelthed bidrager til stor modleshed. Moderskabet tilforer et helt seerligt livsvilkar til de evrige
mange forventninger samfundet har til de unge om at uddanne sig og ”blive til noget”. De isole-
rede modre er saledes sarbare unge, der udover at skulle tackle sarbarheden har eneansvar for et

nyt lille liv. Sdrbar ung i et sarbart foreeldreskab.
En af modrene fra, som vi interviewer i starten af hendes MyWay-forleb forklarer:

”Det vigtigste for mig er at mit barn fir det mere trygt, end jeg selv har haft. Nogen gange bliver jeg
sd bange for, at det ikke kan lade sig gore”.

Mesteringstab

Begrebet livsmestringer bruges i denne bog som betegnelse for det at blive i stand til eller neerme
sig det at overskride udfordrende sociale livsbetingelser og udfordrende livsveaeren. Denne forsta-
else af livsmestring tilfojer saledes en social dimension til en mere individualiseret definering af
det, at kunne mestre livet selv. En social forstaelse af mestring betyder, at der her ikke alene tages
udgangspunkt i den enkeltes kapacitet, evner og kunnen, men ogsa til de unges reelle muligheder

for udvikling.

Det er ofte oplevelsen af at vaere opgivet, der netop far de unge deltagere i MyWay til at fole sa stor
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hableshed, at livet bliver vanskeligt at mestre forteeller psykolog Berit Moller Germansen.

" Deltagerne kommer med et syn pd sig selv om at de er forkerte. De kan have mange negative tanker
om ikke at veaere gode nok. Milet for mig er at skabe et sted, hvor den sirbare unge kan give udtryk for

det sdrbare og blive modt med, at der ikke er noget galt med at veere sdrbar.”

Berit forteeller, at de unge hjeelpes til at seette ord pa men de hjeelpes ogsa til at udfordre lidelser og
vanskeligheder.

" Det kan veere hjelp til praecis det, som synes sd svaert. Det kan veere stotte til at finde startsaetninger
til en samtale med andre. Det kan ogsi vere opbakning til at komme helt ud af et misbrug eller at

tackle angst. At flytte fodder selvom man er bange” .

Et mal med MyWay-forlobet er at vende folelsen af mestringstab til mestringsforsog og mestrings-

praksisser i deltagernes hverdagsliv.
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2. Projektets malgruppe og
ungesyn

Unge i grazonen er i projektet defineret som sarbare unge, der pa den ene side har vesentlige
psykosociale problemstillinger inden pa livet, der i omfang og intensitet ligger udover, hvad der
kan betragtes som en forventelig del af ungdomslivet, men som pa den anden side ud fra en umid-
delbar betragtning ikke vurderes at have en mistrivsel, der giver mulighed for behandling i det

etablerede behandlingssystem

Projektet har udviklet en metode, der hjeelper de unge med at handtere deres mistrivsel og de pro-
blemer, de matte have inde pa livet, s& de far et bedre grundlag for at handle her og nu. Samtidigt
med at det ogsa er onsket, at de unge skal finde ud af, hvad der betyder noget for dem i livet, sa de
far et grundlag for at finde retning og skabe et fremtidsperspektiv

MyWay har i sit veerdigrundlag en ambition om, at de sarbare unge projektdeltagere far (re)etab-
leret agens i deres eget liv og i samarbejde med andre unge. Agens betyder, at man selv agerer,

tager vare pa og handler i sit liv.

Der ledes saledes proaktivt efter muligheder i den unges indre som ydre liv. " Vi tager udgangspunkt
i, at der altid er mulighed for udvikling”, forklarer psykolog Berit Moller Germansen. Dette optimis-
tiske ungesyn illustreres af indsatsens navn MyWay, da det netop er de unge som bade definerer,
hvad der for dem er en god tilveerelse med trivsel og perspektiv, og hvordan de kan arbejde pa at
neerme sig en sadan tilveerelse. Ungesynet er pa den vis dels forankret i deltagernes egne perspek-
tiver, dels forankret i at soge udenom fordomme, snublende positioneringer eller laste kategori-
seringer af sarbare unges selv. Det kan veere smalle kategoriseringer som ”syg”, “tidligt skadet”,
”leeringsresistente”, ”slov”, “misbruger” eller “12-tals-pige”. Projektet prover at flytte den unges
lidelser veaek fra den unges identitet, sa den unge ikke ses eller ser sig om fx en “12-tals pige” eller

som “misbruger”, men som en ung i praestationspres eller en ung med et misbrug.

2.1. Projektets samfundsrelevans

Aktuel forskning peger pa, at der inden for det seneste arti har veeret en stigning i andelen af unge,

der udviser tegn pa psykisk mistrivsel (se fx Ottosen et al. 2018). Hovedparten af unge med tegn
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pa psykisk mistrivsel befinder sig inden for den grazone af mistrivsel som projektindsatsen hen-
vender sig til. Dvs. unge med psykosociale problemstillinger af en intensitet og alvorsgrad, der har
behov for stette og hjeelp til at kunne handtere deres ungdomsliv, men som samtidigt oplever, at
deres mistrivsel ikke treeder frem med en stor nok voldsomhed og styrke til, at de kan fa adgang til
det etablerede behandlingssystem (Nielsen et al. 2010).

Alle unge oplever, at ungdomslivet til tider kan veere sveert. Det er for de fleste noget af en opgave
at forlade barndommen og kaste sig ud i alt det ukendte, som ungdomslivet indvarsler: kropslige
forandringer, de forste seksuelle erfaringer, transformationer i venskabsrelationer, transitioner i
skole og uddannelse og hertil en masse nye krav fra voksenverdenen — krav der ikke bliver min-
dre med tiden. Det er de feerreste unge som kommer gennem ungdomstiden helt uden at opleve
sarbare situationer og uden at fa skrammer, fx nar venskaber brydes, kaerestesorg, ensomhed og
forvirring over uddannelsesvalg. Altsa almene oplevelser i ungdomslivet. Den mistrivsel unge i
grazonen oplever er imidlertid anderledes end de skrammer som for mange forsvinder igen og
maske uden storre ar pa sjeelen. De unge som MyWay potentielt henvender sig til, er unge som star
i en ekstra sveer situation i ungdomslivet, hvor de har mere end almindelige udfordringer. Unge
i grazonen er ramt et sted, hvor det gor alvorligt ondt, og smerten ser ud til at have sat sig fast.
Nogle er fanget i destruktive menstre sasom at isolere sig i leengere tid, og det bliver sveerere og
sveerere for dem at bryde menstret uden at opleve angst. Mange af deltagerne foler sig ogsa helt
forkerte og anderledes end andre unge, og det forsterker folelsen af at sta alene med ikke at kunne
handtere ungdomslivet og dets krav. For en stor del af de unge i grazonen mellem det almindelige
og det psykisk syge savner de neere sociale relationer. Disse unge har brug for en seerlig malrettet
indsats, der passer til deres udfordringer, sa de kan komme videre med ungdomslivet. De opfan-
ges sjeeldent af det etablerede behandlingssystem, der som regel kun har plads til de allermest
syge, som fx lever op til alle diagnostiske kriterier (Nielsen et al. 2010). Der ender nogle af de unge
i grazonen ogsa, da faren for at udvikle en diagnosticerbar lidelse oges, hvis de unge ikke far hjeelp

til at handtere deres mistrivsel.

Psykisk mistrivsel for unge i grazonen er ofte forbundet med risici for ikke at kunne gennemfore
skole og uddannelse. Det handler bade om, at have sveert ved at preestere fagligt (men ikke altid)
og om at have det sveert ved at indga i det sociale milje pa en ungdomsuddannelse. Det er med til
at oge risiko for frafald (Due et al. 2014). P4 leengere sigt har unge med psykisk mistrivsel ogsa en
markant oget risiko for ikke at f& en kompetencegivende uddannelse og fast tilknytning til arbejds-
markedet (Ottosen et al. 2018). Mistrivslen kan ogsa veere linket til det at have tidligere negative
skole- og uddannelseserfaringer med savel faglig som social eksklusion. Det kan igen producere
usikkerhed ved at deltage i nye uddannelsessammenhaenge, hvorved de placeres i en samfunds-

meessig sarbar situation.

Uddannelse er en stadig vigtigere social marker for, hvordan ungdomslivet og tilveerelsen former
sig. Er man ung kreeves der en plan for det neeste skridt. Et skridt der uvilkarligt er forbundet med
uddannelse og uddannelsesvalg. Unge forventes at vaere i og/eller pa vej videre i uddannelse, sa
de formar at kvalificere sig til fremtidig beskeeftigelse. Forventninger der understettes af institutio-

nelle praksisser, og seerligt i relation til den uddannelsesvejledning unge modtager. Det udtrykker
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overgang som et valg, og samtidigt geres dette valg til noget, unge ikke kan undsla sig og skal gere
sig parate til. Det har effekter pa de unge, der ikke kan leve op til normer om at vere i gang og
i udvikling. Har man ikke som ung en legitim fremtidsvej i andres og egne ojne, sa pavirker det
ogsa negativt synet pa, hvordan man generelt handterer tilveerelsen som ung i nuet. Ungdoms- og
transitionsforskning peger pa, at betingelser for unges deltagelse i skole og uddannelse pavirker
balancer i ungdomslivet mellem at veere og veere i vaekst, og medvirker til at producere og repro-
ducere mistrivsel blandt unge og derved skabe sarbare ungdomsliv (Nielsen & Hansen 2018). I et
transitionsperspektiv risikerer unge som uanset arsager ikke er i stand til at klare transitioner, som
fx at blive erkleeret uddannelsesparat, ogsa at blive fanget i en position, hvor de hverken tilkendes

veerdi i ungdomslivet eller som unge der er ved at kvalificere sig til at mestre et voksenliv.

I MyWay er de unges mistrivsel ofte forbundet med problemstillinger knyttet til vanskeligheder
ved at mestre uddannelse og transitionskrav. Konkret er en del af de unge i forleb for unge ud-
dannelseshjeelpsmodtagere, fordi de af forskellige arsager ikke er kommet i gang med, eller har
afbrudt, en erhvervskompetencegivende uddannelse. Mere generelt har de fleste unge problem-
stillinger inde pa livet, der skaber vanskeligheder med at handtere sociale og faglige krav i uddan-
nelsessystemet. Ligesom mange af MyWay-deltagerne i det hele taget kan have svert ved, at fa
hverdagen til at fungere pa en made, hvor de kan klare praktiske goremal, har struktur pa hver-
dagen og kan styre deres gkonomi. Sigtet i MyWay om at hjeelpe de unge med kunne at handtere
deres tilveerelse bade konkret i hverdagen og mere generelt ved, at kunne fa skabt eller genskabt

fremtidsperspektiver, er derfor ganske centralt.
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3. Hvad er MyWay? Konkret og
detaljeret beskrivelse af MyWays
struktur og opbygning

En grundholdning i MyWay er, at sarbare unge profiterer af individuel samtaleterapi med en psy-
kolog, men at karakteren af den sarbarhed og de psykosociale problemstillinger, disse unge er
beerere af, ogsa kalder pa anden form for stette. Det handler om stotte til mere praktiske handlinger

og pa muligheder for at indga i feellesskaber med andre unge i samme situation.

3.1. MyWay — en trebenet indsats

MyWay-forlebet er organiseret som et sammenhaengende 16 ugers forleb, hvor deltagerne far

kombineret:

1) Individuel psykologisk samtaleterapi
2) gruppeforleb med andre unge, de kan spejle deres problemstillinger i og med.
3) mentorforleb, hvor der gennem samtaler, ovelser og aktiviteter arbejdes konkret og praksis-

handlende pa de unges udfordringer.

MyWay-forlebet bestar af en trebenet indsats, der kombinerer et kollektivt gruppeforleb for sar-
bare unge med individuel psykologisk terapi og individuel mentorstotte. Alle tre dele af forlebet
varetages i MyWay af de samme medarbejdere, hvilket styrker sammenhaengen mellem delene og

muligheden for tveergdende, at gore brug af viden og erfaringer fra de forskellige dele.

Det ene ben: I de individuelle psykologsamtaler arbejder de unge, i samarbejde med deres psyko-
log, med de problematikker, som har dannet grundlag for henvisning til forlebet, fx angst, tristhed,
vrede, ensomhed, mobning, selvskade og selvvaerdsproblematikker. Dette er ogsa normal praksis
i et ordineert behandlingsforleb hos en psykolog, men det seerlige ved de individuelle psykologs-
amtaler i MyWay er, at de ogsa forbinder sig til indholdet i gruppeforlobet og mentorsamtalerne.
Deltagerne kan bade fa talt om, hvordan en problemstilling skal adresseres pa et gruppemede og
efterfolgende reflektere over, hvordan det forleb med en samtalepartner, som ogsa har veeret til
stede og endda har haft mulighed for at kunne stotte den unge. I et forleb tilbydes de unge otte
psykologsamtaler. I gennemsnit har deltagerne pa hold 1-9 haft seks samtaler i lobet af processen.
Samtalerne bygger videre pa de indledende forsamtaler og det individuelle forforleb. I nogle til-
feelde reekker samtalerne ud over gruppeforlebet, men afsluttes for de fleste i umiddelbar forleen-

gelse af gruppeforlabets ophor.
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Det andet ben: Gruppeforlebet danner rammen for de unges erfaringsudveksling og samtidige lee-
ring i relation til at tilegne sig viden og redskaber om de problematikker, som gor sig geeldende
blandt de enkelte unge, dvs. en proces der omtales som psykoedukation. Det kan fx handle om
negative selvbilleder, hvor deltagerne i gruppeforlebet horer om og arbejder med, hvordan de
forholder sig til selvkritiske tanker. Gruppeforlobet er derved tet forbundet med de individuelle
psykologsamtaler. Gruppeforlebet har den funktion, at de unge far mulighed for at spejle sig i
hinanden og indga i et socialt feellesskab, hvor de bl.a. kan ove nogle af de kompetencer, der kan
opleves som sveere for dem i de sociale sammenheenge, de normalt indgar i og/eller gerne vil indga
i. Siden hold 8 har gruppeaktiviteterne bestaet af 9 meder af ca. 1 %2 times varighed hver uge. Dette
antal er afstemt med en model for gruppeforlobet, beneevnt DNA-V eller kompasset, hvor delta-
gerne bl.a. skal arbejde med deres veerdier og hvordan de kan veere retningsgivende for deres liv.
Pa gruppemeder arbejdes der tematisk ud fra modellen med forskellige ovelser og metoder, der
kan danne grundlag for erfaringsudveksling mellem deltagerne og bidrage til deres arbejde med
at kunne handtere deres psykosociale problemstillinger/mistrivsel. Sterrelsen pa grupperne har
endret sig undervejs i forlobet, men aktuelt arbejdes der med en gruppestorrelse pa mellem 7-9
deltagere ud fra den erfaring, at gruppedynamikken fungerer bedst, nar gruppen ikke er for stor
og samtidig skal der vaere nok deltagere til, at der kan arbejdes i mindre grupper. Projektmedar-
bejderne leder og faciliterer moderne for at sikre, at alle deltagere far mulighed for at bidrage, blive

hert og anerkendt i gruppens dialog og udvekslinger af erfaringer

Det tredje ben: Mentorforlebet har som funktion at understotte de to ovrige aktiviteter, den indivi-
duelle terapi og gruppeforlebet. Det er et tilbud om stette til faktiske, praktiske, mentale og sociale
handlinger i forbindelse med erkendelser og ensker fremkommet i savel de individuelle psykolog-

samtaler som i gruppeforlobet. Eksempler pa mentoraktiviteter er:

e hjeelp til at turde benytte sig af offentlige transportmidler

e hjeelp til at kunne kebe ind steder hvor der er mange mennesker
e hjelp til at dbne sin e-Boks

e hjeelp til budgetleegning og at afsege uddannelsesmuligheder

e facilitering af sociale relationer gruppemedlemmerne imellem

e mental forberedelse af gruppemoder og -ovelser

Mentorforlebet der kan udmentes i 6-15 mader eller aktiviteter er dermed en mulighed for, at de
unge uden for forlebets trygge rammer eksponeres for egne formulerede udfordringer. I projekt-
beskrivelsen beskrives dette som, at deltagerne prover ”“at implementere forandringerne direkte

i deres levede liv og dermed styrker disse forandringers beeredygtighed” (Bysekretariatet 2015).

3.2. Projektforleb — i oversigt

Den unge henvises til projektet fx af skole, de sociale myndigheder, UU-vejleder, UPT-treening el-

ler af sig selv og familien. Efter henvisningen foelger fire trin:
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1) Forsamtaler til brug for vurdering om den unge er inden for mélgruppen i projektet eller ej.

2) Forforleb med indledende samtaler med enten psykolog eller mentor.

3) Hovedforlebet med trebenet indsats (samtaler med bade psykolog og mentor samt delta-
gelse i gruppemeoder).

4) Afslutningsmeder.

Efter de fire faser er der et frivilligt efterforleb bestaende af sociale aktiviteter ssmmen med andre

tidligere deltagere.

3.3. Projektforlab

I forsamtalerne vurderer sdvel den unge som MyWay-medarbejderne om projektet er det rette tilbud
lige nu for den henviste unge. Hvis den unge fx star midt i et intenst behandlingsforleb andetsteds
vil han eller hun ofte fa besked

om, at de ber gennemfore denne
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MyWay-ruten bliver brugt som redskab til, at de unge bade kan give en vurdering pd en skala
fra 1 (darligst) til 5 (bedst) af, hvordan deres tilverelse er lige nu, og formulere hvor og pa hvilke
omrader de gnsker en forandring til det bedre. I den anden forsamtale udfylder deltagerne ogsa
et sakaldt Ouverskriftskort, hvor de med fa stikord eller seetninger skriver de problemer, de i seerlig
grad ensker hjeelp til. Det kan som vist i nedenstaende eksempel fra en deltager vaere problemer
som manglende selvveerd, selvkritiske tanker, folelsen af ensomhed og konfliktfyldte relationer.

Figur 1: Eksempel pi deltagers overskriftskort fra anden forsamtale

Det efterfolgende forforlob bestar af individuelle samtaler med enten psykolog eller mentor. Den
forste samtale er af afklarende art, hvor den unge seettes ind i MyWay-forlebet, og hvor MyWay-
medarbejderne far mulighed for at seette sig ind i den unges livssituation. Den anden samtale i
forforlebet handler iseer om at stotte den unge i at starte gruppeforlobet, da det synes sveert for en

del af deltagerne.

Fra hold 8 er forforlebet blevet udvidet med flere samtaler med enten psykolog eller mentor. For-
malet har veeret hurtigere at kunne opbygge en relation til én af de professionelle i MyWay og
for mere systematisk at kunne fa givet de unge indblik i forlebets organisering og dets metoder.
Om det er psykolog eller mentor der tager disse samtaler afgores af, hvilke psykosociale konkrete
problemstillinger den unge umiddelbart har, og om disse problematikker primeert peger pa behov
for at pabegynde psykolog- eller mentorforleb. I forforlebet arbejdes der saledes med at afklare,
hvordan de unge aktuelt ser pa deres tilveerelse og de psykosociale problemstillinger, der danner

grundlag for deres deltagelse i MyWay.

3.4. Afslutning og opfalgningspraksisser

I den sidste mentorsamtale i MyWay-forlebet udfyldes i samarbejde med den unge en ny rute-

beskrivelse. Den anden rutebeskrivelse sammenholdes derefter med den forste rutebeskrivelse.
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Formalet er bade at opdage mulig progression, udvikling og selvindsigt, og at bidrage til at kunne
formulere next step i livet. Ud over rutebeskrivelsen gennemgar den unge i samarbejde med en
projektmedarbejder ogsa den unges mappe med dokumenter, den unge har udfyldt undervejs i
forlebet. Iseer droftes det, hvordan den unge kan bruge det udfyldte kompas (se side 34) som et

redskab til at finde retning fremover.

Som afslutning pa forlebet aftholder MyWay, hvis den unge onsker det, desuden en ”overleve-
ringssamtale”, hvor mentor og psykolog sammen medes med en eller flere nogleperson(er) i de
unges liv. Det kan veere en leerer, vejleder, sagsbehandler, foreeldre, ven/veninde, keereste. Det kan
ske, at der er sammenfald til den person (de personer), der har henvist den unge til projektet. Pa
modet handler det ofte om at kunne hjeelpe den unge med at formidle forlebet og de perspektiver
og udviklingstrin det har abnet for — for at skabe perspektiv og for at det kan fa effekt i de unges
fremtidige hverdag.

Efter at have gennemfort MyWay-forlebet far deltagerne ogsa tilbudt at medes under uformelle
rammer en gang hver anden uge med de ovrige deltagere pa tveers af alle deltagerhold. Denne ak-
tivitet benaevnes som en alumnegruppe, da den giver deltagerne mulighed for at holde kontakten
til MyWay og et socialt netveerk med andre unge, der har eller har haft sarbarhed og mistrivsel inde
pa livet. Alumnegruppen modes som regel pa Randers Bibliotek hvor deltagerne spiller breetspil
og snakker sammen. P4 de alumnegruppemeder, der hidtil har veret afholdt vurderer MyWay-
medarbejderne, at der har veeret mellem 6-9 unge deltagere pr. mode. Der er ofte gengangere

blandt de unge, der kommer pa biblioteket.

3.5. ACT — Acceptance and Commitment Therapy

MyWay er i sit metodiske og terapeutiske arbejde serligt inspireret af ACT, der er en psykolo-
gisk interventionsmetode inden for kognitions- og adferdsterapi. Metoden hjelper de unge til at
arbejde med det der er sveert i deres liv pa en made, hvor der er fokus pa at oge den psykologi-
ske fleksibilitet hos de unge. Dette sker bl.a. gennem at hjeelpe de unge til at kunne sendre deres
relation til de sveaere tanker og felelser, der fastlaser dem. MyWay-kompasmodellen, DNA-V, de
unge arbejder med som et vigtigt redskab for deres forleb, er udviklet inden for ACT. I boksen er
beskrivelsen af ACT udfoldet.
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3.6. Gruppeforigbets organisering og struktur

Gruppeforlgbet er organiseret som ugentlige meder af 1 %2 times varighed. Forlebet bestar aktuelt
af 9 gruppemoder for de unge deltagere. Gruppernes storrelse har varieret, men det er tilstraebt
at der i udgangspunktet er mellem 7 og 9 deltagere i hver gruppe. P4 moederne deltager to af
projektets medarbejdere, som undervisere og facilitatorer for deltagernes erfaringsudveksling og
gruppearbejde. De to projektmedarbejdere er samtidig de to personer som er henholdsvis psyko-
log og mentor med deltagergruppen, hvilket giver mulighed for at styrke samspillet mellem de
individuelle samtaler og gruppeforlebet. Projektmedarbejderne kan fx med de unges tilladelse
tage spergsmal og forhold op fra de individuelle samtaler og/eller forberede de unge pa hvordan
de kan tale om sarbare tematikker, som de eventuelt gerne vil berore i gruppeforlebet. Tilsvarende
kan gruppeforlegbets indhold og sociale dynamikker mellem deltagerne ogsa indga i mentor- og
psykologsamtalerne. Pa gruppemederne har projektmedarbejderne en central rolle, da de skal
sikre, at alle deltagerne far mulighed for at bidrage, blive hort og anerkendt i gruppens dialog og
udvekslinger af erfaringer og perspektiver. Efterhanden som deltagerne leerer hinanden at kende
og bliver trygge ved hinandens feellesskab, skal de i videst muligt omfang selv styre dialogen.
Samtidig deltager projektmedarbejderne selv i flere af ovelserne, da det har et paedagogisk sigte
i forhold til at vise, at mange af de problemstillinger de unge oplever, har et almenmenneskeligt

grundlag, fx det at have selvkritiske tanker.

Gruppemeoderne indeholder bade psykoedukation, hvor MyWay-medarbejderne preaesenterer vi-
den om og metoder til at arbejde med psykisk sarbarhed. Dertil kommer en raekke ovelser, som
deltagere arbejder med pa mederne bade i sma grupper og i plenum. Nogle gange far deltagerne
ogsa til opgave at skulle anvende ovelserne efterfolgende i deres hverdag. Gruppemeoderne i My-
Way-forlgbet er organiseret tematisk. Pa de forste 3 deltagerhold er temaerne knyttet til forskellige
former for mistrivsel og psykisk sarbarhed blandt de unge, fx kunne et tema for et gruppemode
handle om angst eller om selvkritiske tanker. Siden hold 4 har medernes tematikker og ovelser
veeret struktureret i relation til en interventionsmodel, DNA-V, som MyWay henter inspiration
fra. Modellen er rettet mod bern og unges trivselsproblematikker, og er udviklet af noglefigurer
inden for ACT (se Hayes & Ciarrochi 2015; Ciarrochi et al. 2016). MyWay-medarbejdere har, med
sparring fra deres supervisor, gjort modellen, som i MyWay-sproget ogsa kaldes for et kompas,
gennemgdende for forlebet. Sdledes strukturer kompasset gruppemederne, bliver en artefakt som

deltagerne undervejs i forlebet udfylder, og en ting de kan tage med sig nar gruppeforlebet slutter.
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Figur 2: DNA-V modellen eller "Kompasset”. Copyright Louise Hayes

Forlebets ni gruppemoder er struktureret saledes, at det forste made har fokus pa at fa tydeliggjort
intentionen med gruppemeaderne, fx betones det, at gruppemoderne ikke er klassisk gruppeterapi,
men en made sammen med andre at blive klogere pa hvad der foregar inden i og mellem delta-
gerne, der gor at deres liv gar i en bestemt retning. De ovelser deltagerne gennemgéar pa moderne
skal hjeelpe dem til at blive mere bevidst om disse processer samt muliggore forandringer i hidti-
dige menstre. Pa det forste mode tales der ogsa om, hvordan deltagerne ber forholde sig respekt-
fuld og med tavshedspligt i forhold til hinanden og den fortrolighed som de deler med hinanden.
Ligesom der gores en del ud af, hvordan deltagerne skal arbejde sammen og stette hinanden i
forlobet, selvom det kan vaere svert og det ikke nedvendigyvis er alle man arbejder lige godt sam-
men med. Psykolog eller mentor har allerede i forforlebet dreftet med deltagerne, hvordan der
arbejdes med ovelser i gruppeforlebet. Deltagerne har desuden i anden forsamtale med psykolog
og mentor formuleret et kort med overskrifter pa, det de gerne vil have der bliver fokuseret pa i
deres MyWay-forlab.
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Deltagerne far forklaret, at kompasset indeholder en reekke veerktojer, som de kan bruge til at
forsta sig selv med udgangspunkt i deres nuverende situation. Modellen kan vere inspiration
for maden, de unge ser sig selv og andre pa. Modellen, der er formet som et kompas, tager afseet i
deltagernes Vardier (Vet i modellen star for Values & Vitalitity), dvs. hvad der er vigtigt for dem,

skal gerne veere styrende i deres liv. P4 det andet mede arbejdes der med dette fokus.

Pa det tredje og fjerde mode er tematikken knyttet til Radgiveren (A’et i modellen som star for Advi-
sor). Radgiveren er en metafor for den indre stemme, der pa baggrund af erfaringer radgiver om
de situationer, individet star i eller forventer at komme til at std i. Radgiveren har til opgave at
beskytte imod “farer” og advare imod at gentage tidligere fejl. Radgiveren har en vigtig funktion,
da den hjelper med at finde frem til den umiddelbart bedste losning i enhver situation. Men rad-
giveren kan ogsa opleves som bekymringer eller selvkritiske tanker. P4 mgderne er der fokus p3,
hvordan deltagerne kan skelne mellem konstruktive og destruktive tanker samt hvordan de kan

normalisere og handtere selvkritiske tanker.

Det femte og sjette mode har Bemarkeren (N'et i modellen, der star for Noticerer) som tema-
tik. P4 moderne arbejder deltagerne med at bemaerke og beskrive folelser, sansninger og kropslige
fornemmelser. Det kan veere alle signaler fra kroppen, fx sult, treethed, uro, tryghed, tilpashed,
smerte, hjerte-banken eller zengstelighed. De unge kan bl.a. med hjeelp fra Mindfulness-ovelser

ove sig i og leere, hvordan de kan forholde sig til deres folelser.

Pa det syvende og ottende mode handler tematikkerne om Udforskeren (D’et i modellen, der star
for Discoverer), hvor der fokus pa, hvordan man kan pavirke sin omverden, afprove ny adfeerd og
turde begive sig ud i noget nyt, men ogsa hvordan man kan fokusere pa egne veerdier og styrker i
den sammenheeng. At arbejde med udforskeren kreever mod, og ovelserne inden for denne tematik
har derfor til formal at hjeelpe de unge med at udvide deres handleevne, fx til at skabe nye eller

reetablere sociale forbindelser.

Pa det 9. og sidste gruppemede i forlebet er der fokus pa at samle op pa MyWay-modellen. Der
er fokus pa, hvordan deltagerne kan bruge modellen og pa de ord, de har skrevet ind i modellen,
som en veerdibaseret guideline for at arbejde med deres tankemeonstre knyttet til deres sarbarhed.

I nedenstaende figur er et eksempel pa en deltagers udfyldte model:
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Figur 3: Et deltagerudfyldt kompas (DNA-V model). Bemaerkeren; Radgiveren; Udforskeren og Verdier.
Copyright Louise Hayes

Processen med at udfylde og arbejde med kompasset bidrager til, at deltagerne hen ad vejen far en
starre psykologisk selvindsigt — det projektet benaevner som psykologisk fleksibilitet. Idéen er at
losne pa fastlaste tankemenstre, der definerer de unges selvsyn, fx gentagende tanker og folelser
om at veere veerdiles. Der samles desuden op pa det overskriftkort, deltagerne startede ud med at
skrive. Hvor befinder de sig nu, holdt op imod de fokuspunkter, der star pa kortet. Tidsmaessigt er

det sidste mode udvidet med en feelles frokost for hele gruppen.

Feelles for alle gruppemeader (efter det 1. gruppemeade) er, at de indledes med en siden sidst-runde
og en check in-pvelse. Siden sidst-runden giver alle deltagere mulighed for frit at byde ind med nyt
siden sidste gruppemede eller evt. refleksioner i forhold til deres forleb/sidste gangs tema. Check
in-gvelsen er en vejrtraekningsevelse, der hjeelper de unge med at fornemme deres sindstilstand og
finde ro. Dvelsen har haft en positiv effekt i forhold til at fa deltagerne til at blive tilstedeveerende
i grupperummet med de ovrige deltagere. Det er ogsa feelles for mederne (undtagen det sidste), at
de afrundes med at deltagerne far mulighed for kort at reflektere og evaluere over, hvordan medet
har veeret, og det berores hvad der skal ske pa naeste gruppemeode. Mellem hvert mede far delta-
gerne ogsa en hjemmegvelse. Fx kan en hjemmeopgave vere formuleret som: “Bemaerk benspaend

i dit liv — hvor feler du dig forhindret i at leve det liv du ensker?”
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I gruppeforlobet anvendes der siledes en lang reekke forskellige ovelser, der i overskriftsform er:

check in-gvelsen, myggesvaermen, mentos-ovelsen, bus-skemaet, villigheds-skemaet, hvad har vi til feelles-
ovelsen, superhelteskemaet, mindfulness-ovelserne og selvomsorgsskemaet. For andre der gerne vil bruge
ovelserne, er de og MyWays protokol over deres brug pa gruppemederne at finde i bilagsdelen til
denne handbog.

3.7. Mentoraktivitet og psykologsamtaler - indhold

Ovenfor har vi gennemgaet form og indhold af gruppemederne. De to ovrige dele af den trebe-
nede intervention over for de unge er mentoraktiviteter og psykologsamtaler. Dialoger ved alle tre
dele fungerer som en fortsat samtale med den enkelte deltager, men i forskellige kontekster og med
forskellige aflob. Hvor gruppemederne giver de unge mulighed for at genspejle deres narrativer

og tilstande hos andre, og give hinanden stotte, ros og mod pa at tage videre skridt, er mentorakti-
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vitet og psykologsamtaler rettet mod deltagernes selv. Det vurderes fra person til person, om den
unge deltager har mest brug for efter forsamtalerne at starte med en reekke psykologsamtaler eller
mentorsamtaler. “Det kommer an pa, hvad der star i vejen lige nu og her”, forklarer Berit Moller
Germansen. Det kan veere et steerk kritisk selv eller det kan veere skonomisk kaos, der i seerlig grad

plager den unge lige nu.

Mentoraktivitet

Mentoraktivitet er praktisk, mental og social stette til den unge. Det er dels en praktisk organi-
satorisk hjeelp til at fa realiseret planer og forhindringer, der har ventet pa at blive udfert eller er
overskredet. Dels en psykosocial praksishjeelp, hvor der traenes eller gves i hverdagsrutiner, der
for andre er helt almindelige, men som for et menneske med social angst kan speaerre for at komme

videre eller at fa deekket presserende behov.

Deltagere med social fobi i offentlige rum far eksempelvis folgeskab af mentoren i bustur fra hjem-
met til Randers centrum. Emma er som ovenfor neevnt bange for at mede gamle klassekammera-
ter fra grundskolen, der har mobbet hende, men ved gentagne busture fortoner angsten sig ogsa
selvom hun en dag faktisk meder en af klassekammeraterne pa ruten. Et andet eksempel pa psyko-
social hjeelp kan veere, nar Mads far konkrete idéer til, hvordan han kan holde en samtale kerende
med et menneske, han lige har medt. Hvad kan man sige efter den forste hilsen? Hvad kan der
sporges om, og hvad kan der svares pa den andens mulige sporgsmal? Mentor arbejder mulige

svar frem sammen med Mads, der anspores til at komme med egne idéer.

Andre deltagere har mentoren ved deres side pa indkebstur, en gatur i centrum eller til bibliote-
ket. Mentor kan ogsa sidde ved siden af den unge, hvis der skal foretages en sveer men nodvendig
opringning til et familiemedlem, en ven fra tidligere eller til en myndighedsinstans. Det er en hel
del af deltagerne, som har ensket, at en MyWay-mentor deltager i moder med den kommunale
sagsbehandler eller til en vanskelig samtale pa skolen om fraveer. Her bliver mentorfunktionen
udvidet med en form for advokerende stotte til den unge. Advokerende stotte, her forstaet som
en form for en bisidder eller sidemand i livets forhold. Mentorerne stotter ogsa deltagernes egne

initiativer undervejs.

Nogle unge der fx er angste, deprimerede eller har haft stort misbrug af hash, kan have “ophobnin-
ger” af praktiske ting, der ikke er ordnet, og de oplever, at de er ved at “drukne” i myndighedsbre-
ve og rykkere. Her hjeelper mentor med at gennemga det ophobede. Nogle gange kreever det ogsa,
at de unge far hjeelp til at bestille NemlID og til at fa forklaret indhold af breve fra det offentlige.
Enkelte deltagere far tillob til angst, hvis de far besked om, at der nu ligger breve til dem i e-Boks.
Her kan den unge helt bogstaveligt sidde sammen med mentor og fa logget sig pa med NemID. El-
ler -hvis de er roget ud af systemet - fa hjeelp til at komme pa banen igen med nye koder osv. ”For
nogle er det forbundet med stor ubehag, at skulle ga i deres e-Boks, og her hjeelper vi dem herind

og far gjort det mindre farligt”, forteller Tine Kolind-Bille.

Unge der er druknet i gkonomiproblemer far hjeelp til at tilretteleegge et budget. Andre far stotte til

at skrive ansogninger til bolig, arbejde eller uddannelse.
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Flere deltagere far et skub eller helt konkret handsreekning til at komme til leege, tandlaege eller

specialleege, hvis der er sygdom eller mistanke om sygdom.

Enkelte deltagere far forsigtig hjeelp til at blive opmaerksomme pa deres hygiejne. Carl bringer selv
problemet pa banen, at andre synes han lugter. Sammen finder Carl og mentor ud af, at der ogsa
er en praktisk detalje, der har sat sig lidt i vejen for det at tage sig sammen til et bad. Terrestativets
plads er i brusenichen hjemme hos Carl, og badepladsen har mistet sin primeere funktion. Bruse-
nichen er blevet et opbevaringssted fysisk set, men det er ogsa blevet endnu en lille forhindring
oven i de gvrige forhindringsophobninger inde i hovedet pa Carl. Naeste gang mentor medes med

Carl, sparger hun om torrestativet er flyttet. “Ja, det er det”, svarer Carl.

Det sker, at mentoren ogsa treeder til ved helt akutte men dog sjeeldne situationer, sdsom at blive

kort pa skadestuen efter vold eller til psykiatrisk skadestue pga. selvmordstanker.

Psykologsamtaler

De psykologiske samtaler tager udspring i kognitiv terapi, primart ACT. Den unges psykiske til-
stand og tankeunivers er omdrejningspunkt. Der tales om alle former for udfordringer, den unge
meder og om den unges reaktioner og barrierer. Psykologerne er omhyggelige med at sporge ind
til detaljer og skriver journal over samtalen som ved mentorsamtalerne. Psykologsamtalerne i My-
Way adskiller sig fra almindelige kliniske psykologsamtaler ved, at psykologerne her kan treekke
pa observationer og informationer, der opnas til mentorsamtalerne og til gruppemederne. Der er
saledes en deltager-i-projekt-kontekst, der giver psykologsamtalerne en ekstra dimension af viden,
som styrker samtalerne og kommer den unge til gode. Psykologerne kan give eksempler pa, hvad
de har set til gruppemoderne. Det kan veere at fremhave, hvordan deltagerne har haft mod til at
sige noget eller har bakket en anden deltager op. Psykolog Berit Moller Germansen forteeller, at det
vigtige for hende i modet med den unge er, at vere en stotte i deltagerens arbejde for mere selvre-
spekt. En seetning i denne proces kan fx vaere, nar Berit Moller Germansen siger: “Jeg sa, hvordan
du til gruppemedet bed ind helt af dig selv med en historie, der betod meget for at andre fik mod
til at sige noget... ”.

Psykologsamtalerne er ikke som udgangspunkt en segen efter abnorme afvigelser eller for at fastsla
mulige diagnoser, men psykologerne er opmeerksomme pa, hvis der skulle vise sig meget alvorlige
symptomer som fx suicidal adfeerd eller andet, der kraever mere intense behandlingsformer. Sam-
talerne har en progression, hvor de forste samtaler synes at veere afdeekkende i deres karakter, de
midterste undersggende og de sidste fremadpegende. Men alle samtaler er ogsa orienteret mod et
her-og-nu billede: Hvad er der sket siden sidst? Og hvad skal der ske. Psykologerne er opmaerk-
somme pa udviklingen i den unges tilstand, og gor undervejs rede for over for deltageren, hvad de
ser. Formalet er at anerkende og gore den unges fremskridt synlige. Malet pd leengere sigt er, at fa

den unge til grundleeggende at tro mere pa sig selv og finde styrken i at opdage handlemuligheder.
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3.7. ’Dristige skridt”

Som forlebet efterhdanden skrider frem og gruppemeder, psykologsamtaler og mentoraktiviteter
begynder at blive en form for hverdag for deltagerne, begynder MyWay-medarbejderne at op-
fordre til de sdkaldte “dristige skridt”. Dristige skridt er en lille enkeltstdende handling eller en
begyndelse pa noget nyt, eller fastholdelse af en pabegyndt udvikling, der udfordrer deltagernes
menstre af mulige blokeringer, vaner og usikkerhed. De dristige skridt besluttes til et gruppemede,
og de andre deltagere stotter op og hjeelper med i processen. Der er tale om skridt, som deltagerne

ofte foretager uden mentor ved sin side.

For Mike blev det dristige skridt at kontakte en ung kvinde, han synes ser sed ud. Mikes holdkam-
merater fra gruppemedet organiserer en aften i byen for at fungere som hans musketerer. Mike
forteeller, at han ma drikke sig lidt mod til, men at han gennemforer sit dristige skridt. I den valgte
natklub ser han en ung kvinde ved baren, som han gar hen til og kommer i snak. Kvinden har en
keereste, sa kontakten bliver ikke en date men starten pa et bekendtskab. Mike leerer ogsa kvindens
keereste at kende, og de modes alle tre flere gange efterfolgende og tager pa ture og hygger sig.
Mike er glad for, at hans dristige skridt netop blev til etablering af noget, han har fundet vanskeligt
og uoverkommeligt nemlig at tage initiativ til social kontakt. At skulle kaste sig ud i dristige skridt

var faktisk sa dristigt, at Mike husker opgaven som ”drastiske skridt”.

For Emma er det dristige skridt at forblive i sin afveenning, selvom der er fristelser omkring hende
hele tiden. Emmas neere veninde er blevet tilbage i misbruget, og nu er dilemmaet, at hun ma
slippe hashen som et feelles omdrejningspunkt med veninden. Vil det betyde et tab af relationen?
Emmas holdkammerater opfordrer hende pa trods af det, at holde fast i afveenningen. De tilbyder
hende kontakt og selskab, s& hun ikke foler sig alene, da flere af dem ved, at alenehed kan veere

vejen tilbage til misbrug.

Et dristigt skridt kan ogsa veere, at man fortseetter alene med at ove sig i at tage offentlige transport-

midler. Mentor var ved siden af de forste par gange, men nu prever den unge selv.

3.8. Et konkret MyWay-forlgb

I dette afsnit gengiver vi et konkret MyWay-forleb i oversigtsform af 16 uger for deltageren Mads.
Formalet med oversigten er at vise hvilke tiltag et forleb indeholder af mentorsamtaler, psykolog-
samtaler og gruppemeder. For hver aktivitet er der givet enkelte stikord fra indhold af processen.
Ugenumrene folger ikke kalenderuger men projektuger og er gengivet for at give et indtryk af

intervallerne mellem de forskellige moder og intensiteten i forlebet.
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Et konkret MyWay forlgb

Figuren gengiver et konkret MyWay strukturforigb i oversigtsform af 16 uger for deltageren Mads. Den viser hvilke tiltag et

forleb indeholder af mentorsamtaler, psykologsamtaler og gruppemeader. For hver aktivitet er der givet enkelte stikord fra

indhold af processen. Ugenumrene folger ikke kalenderuger men projektuger og er gengivet for at give et indtryk af

intervallerne mellem de forskellige mader.

Uge 1: Uge 2:
® @

Uge 3:
@

Forsamtale nr. 1
Mads forteeller om 10 ars
hashmisbrug / Tankemylder men
ingen negativt selvbillede/ Har
droppet lzereplads / Sveert ved at
mgde nye mennesker

Forsamtale nr. 2
Rutebeskrivelse og
overskriftskort udfyldes

Uge 5:

Mentorsamtale nr. 1
Forkglet / Sveert ved at smalltalke
/ Gamer / Mads er aben overfor at

gve sig i samtale.

Uge 4:
@

Psykologsamtale nr. 2
Overskuddet er lidt bedre / Nervgs for
gruppemegdet /Samtale om at "tage
usikkerheden med sig”.

Gruppemgde 2:
MyWay-modellen. Veerdier

Uge 6:
Mentorsamtale nr. 3
Praktik via uddannelseshjeelp er pa plads / Mads

Uge 7:
—)

Mentorsamtale nr. 2
Gruppelokalet besgges / Gennemgang af program for
forste gruppe mode.

Gruppemgde 1:
Introduktion

Psykologsamtale nr. 1
Mads’ humer er generelt godt men ingen motivation til
at veere pa UPT, Uddannelsesparathedstraening. Mere
“klar” i hovedet efter opher af hashmisbrug /MyWay
modellen gennemgas.

eftersparger konkrete ideer til at starte en
samtale med en ukendt / Der tale som forskellige
slags samtaler i forskellige situationer

Gruppemgde 3
Intro til radgiveren

Mentorsamtale nr. 4
Aflyst af Mads pga. indleeggelse
efter allergianfald.

r

Uge 10: Uge 9: Uge 8:
Psykologsamtale nr. 4 Mentorsamtale nr. 4 Gruppemgde 4:
Praktik afbrudt pga. heelsmerte / Mads har sovet darligt / Snurrende haender og Radgiveren

Har det bedre socialt.

Gruppemgde 6

Bemazerkeren. Mindfullness budgetplanleegning.

Mentorstattet aktivitet

Gruppemgde 5
Intro til bemzerkeren

Breetspilsaktivitet med gruppen

bange for allergianfald /Mads spiser ikke
morgenmad pga. darlig ekonomi / Beslutning om
at gennemga Mads’ gkonomi mhp

Psykologsamtale nr. 3

Familie / angst for anfald
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Uge 12:
@

Mentorsamtale nr. 5
Afbud fra Mads pga. slgjhed.

Mentorstattet aktivitet
Kagebagning og braetspil med gruppen

Gruppemgde 7

Psykologsamtale nr. 5
Mads foler sig dreenet ved at veere i UPT / Han
oplever at veere i "stampe" mht. arbejde / Mads
synes det gar fremad med det sociale / Han
ensker fortsat at udvide sine netvaerker.

Gruppemgde 8

Intro til udforskeren

Udforskeren og Styrker

Uge 13: J
p 14/.
) . Gruppemgde 9
Uge 15/ Afslutning
. Psykologsamtale 6

Afbud fra Mads pga. slgjhed. Mentorsamtale nr. 5

Mads glad for samvaer med de
andre i gruppen som er begyndt
at ses uden for gruppemgderne

/ Der aftales at give stette om

ansggninger.

Mentorsamtale nr. 6
Mads udfylder anden
rutebeskrivelse

Mentorstottet aktivitet
Treening af socialt samvaer

o
Uge 16:
Psykologsamtale 6
Mads er optimistisk. Det er nu et ar siden
han kom ud af misbrug. Stadig meningslgst
at ga pa UPT, Uddannelsesparat-
hedstreening, men han starter pa praktik
igen og foler sig mere klar denne gang.

Afslutningssamtale

Vi har valgt nedenfor at gengive hele

ordlyden af mentorjournalen fra sidste
samtale med Mads, sa leeseren kan danne
sig et helt naert indtryk af en sidste samtale i

forlebet. Tallene udger den scoring Mads,
ved udfyldning af rutebeskrivelsen, giver sig
selv ved afslutning.

Afslutningssamtale:

| dag har Mads sin sidste mentorsamtale, og i den forbindelse udfylder vi sammen hans sidste rutebeskrivelse.

Mestring: 2. Mads er fortsat tilknyttet UPT, men trives ikke pa skolen. Han melder sig syg naesten dagligt, da han faler, at indstillingen blandt de
andre deltagere pa UPT-forlobet traekker hans trivsel ned. Mads vil rigtig gerne bevaege sig videre i sit job, og s@ger derfor arbejde. Han har selv
sagt en af de stillinger, vi sammen fandt sidst, og afventer at hare tilbage omkring denne. Rygestop har givet Mads en bedre skonomi, og han har
derfor feerre bekymringer omkring @konomien. Mads’ dagnrytme er vendt pa hovedet, nu Mads ikke mader op pa UPT.

Fremtid/Mening: 4. Hvis Mads ikke har fundet job inden sidste ans@gningsfrist, seger han ind pa en 2-arig hf. Mads er optimistisk og motiveret
for at starte pa uddannelse, nu hvor han har veeret ude af sit misbrug leenge og tagen er lettet’. Mads faler nu, at han i hgjere grad vil kunne falge
undervisningen. Mads arbejder videre pa at komme videre i sit liv.

Tilher: 3. Mads har stadig en god relation til sin mor og dennes kaereste. Han kan maerke, at det er blevet lettere for ham at veere social og at
finde modet til det — seerligt med mennesker uden for miljeet. Inden for gaming-verdenen oplever Mads ogsa at veere mere modig, og byder ind i
samtaler med de andre i spillet frem for at forholde sig passivt og lytte til de andres samtaler. Mads har udfordret sig selv socialt i MyWay, og har
skabt en god kontakt til flere af de andre fra gruppen. Mads har deltaget i sociale aktiviteter med de andre deltagere pa tveers, og han faler, at han
passer godt ind blandt de andre. Han har mod og lyst til at deltage igen.

Selv: 5. Mads har faet storre tro pa egne evner, fx inden for hans matematiske evner, hans paratviden, hans sociale egenskaber etc. Mads
minder sig selv jaevnligt om, at han aldrig vil ga tilbage til sin tidligere livsstil. Uvisheden omkring arsagen bag Mads’ anfald fylder stadig, og Mads
kan spekulere over, hvad disse skyldes. Hermed afsluttes Mads’ mentorforlab i MyWay. Mads’ afslutningsmade med naglepersoner vil forega i
den falgende uge, hvor han har inviteret sin mor og stedfar til at deltage.
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4. Hovedtal om MyWay-projektet

Der har deltaget 120 unge pa de forste 9 hold (frem til april 2019). I praksis bestar et hold af et for-
middagshold og et eftermiddagshold, der har hver sit gruppeforleb. 102 personer har gennemfort,
hvilket samlet giver en gennemforelsesprocent pa 85 pct., hvor projektets interne malsaetning er
80 pct. gennemforte individuelle forleb. Mal og forméen har dermed veeret samstemmende. Det
forventes at i alt 150 unge vil have deltaget i et MyWay-forleb, nar projektperioden udleber i januar
2020.

Malgruppen for deltagere er 15-25-drige unge, og der har veret deltagere i hele aldersspeendet.
Gennemsnitsalderen blandt deltagerne er 19,7 ar og kensfordelingen er 1/3 maend og 2/3 kvinder.
Her regnes med deltagernes oplevede kon, og ikke nodvendigvis deres biologiske ken. Mindst tre

deltagere konskategoriserer sig ikke.

Henvist fra ...

Knap halvdelen af deltagerne er blevet henvist gennem jobcenter, UPT-forlgbet eller mentorer gen-
nem andre aktiveringstilbud i kommunen. Knap en fjerdedel er henvist gennem familie eller har
selv henvendt sig og den resterende fjerdedel er henvist gennem kommunale instanser som eksem-
pelvis PPR, Familieafdelingen, kommunale stotteordninger o. lign. Der har (forventeligt) veeret en
stot stigning pa henvendelser fra familier og unge selv i takt med at kendskabet til MyWay er oget
i byen. Dette har dog ikke betydet feerre henvisninger fra andre instanser, men til gengeeld at der
for hvert hold er modtaget flere henvisninger inden for en kortere periode, hvilket er udmundet
i kortere henvisningsperioder. Til sammenligning var der pa hold 2 modtaget 20 henvisninger
inden for en periode pa ca. en maned, hvor der pa hold 9 blev modtaget 32 henvisninger i lobet af

henvisningsperiodens forste fire dage.

Deltagernes ”scoringer” af egen-udvikling

Projektmedarbejderne foretager en form for maling af forlebets formden via deltagernes selvrap-
porteringer fra forste “rutebeskrivelse” til den sidste “rutebeskrivelse” ved forlebets afslutning.

Her kan deltagerne placere sig fra 1 (lavt) til 5 (hejt) pa fire kategorier:
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e Mestring
e Fremtid
e Tilher

o Selv

Den gennemsnitlige scoring pa tveers af de 9 hold ser saledes ud:

e Mestring gik fra 1,6 til 3,9
e Fremtid gik fra 1,6 til 3,6
o Tilher gik fra 2,3 til 4,6 og
e Selv gik fra 1,8 til 3,9

Denne egen-evaluering af projektformaen viser en selvrapporteret progression i en klar positiv
retning. Scoringerne foretages i feelles droftelse pa moder med projektmedarbejderne ved pabe-
gyndelsen af forlebet savel som afslutning af forlabet. Deltagerne skal sdledes score sig selv ansigt
til ansigt med projektmedarbejderne. Denne kontekst for besvarelserne er ikke helt uveaesentligt, da
det ikke kan afvises, at deltagerne gerne vil “belonne” relationen til og situationen med MyWay-
medarbejderne. P4 den anden side svarer progressionens positive retning med de beskrivelser, der

er indlebet i slutinterviews og i anonyme surveybesvarelser ved de sidste gruppemeder, pa de to

hold, forskerne har fulgt teet pa nemlig hold 4 og hold 9.
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5. Kunsten at udvikle og
kvalificere blikket pa sarbare
ungdomsliv

MyWay har som projekt et malrettet fokus pa at udvikle en kvalificeret metode til at kunne hjeelpe
unge med at handtere sarbare ungdomsliv. At MyWay er et metodeudviklingsprojekt gor det sam-
tidigt til et projekt, der lebende stiller spergsmal til, hvordan dets metoder virker og hvordan de

mere systematisk kan kvalificeres.

Bade til at arbejde med at kvalificere indsatsen over for de konkrete unge og med at udvikle ind-
satsen og dens metode mere generelt, oplever MyWay-medarbejderne, at supervision har en vigtig
funktion. Ud over den direkte supervision har MyWay-medarbejderne et ugentligt mede, hvor de
mere systematisk drefter de enkelte unge pa tveers af mentor-, psykolog- og gruppesamtaler og
hvad der matte veere at opgaver og udfordringer i forhold til bade de individuelle forleb og grup-
peforleb. Desuden har MyWay-projektet haft et forskningssamarbejde som bade har haft til formal
at folge projektets indsatser og et evaluerende og udviklende sigte. En del af forskningssamarbej-

det har haft form af sparring omkring udvikling af indsatserne.

5.1. Supervision som udviklingsarbejde og kvalificering af
arbejdet med sarbare unge

MyWay-medarbejderne gor brug af supervision hver anden maned, hvor de har tre timer sammen
med supervisor. Desuden har supervisor staet for en faglig efteruddannelsesdag, der var serligt

arrangeret for dem og med fokus pa brugen af ACT i relation til de unge.

Den supervisor MyWay gor brug af er klinisk psykolog og har erfaring inden for kognitiv adfeerds-
terapi pa unge- og voksenomradet, og har de senere ar iseer arbejdet med ACT som terapiform.
Supervisoren har klienter i terapiforleb, men arbejder ogsa med faglig udvikling via supervisions-

forleb, kortvarige kurser og leengerevarende efteruddannelsesforleb.

MyWay har bade gjort brug af supervisors kvalifikationer til at fa kollektiv supervision pa, hvor-
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dan de handterer de individuelle forlob med de unge, og s& har de sidelebende faet radgivning
og en dag med efteruddannelsesopleeg. Dertil kommer koblinger mellem udviklingsarbejde og
supervisionen pa de konkrete cases. De har fx sammen med supervisor udviklet et koncept for

“behandlingskonferencer”, sa de folger en bestemt procedure (dagsorden).

Seerligt i opstarten af MyWay-projektet har det haft stor betydning, at supervisionen havde et
steerkt blik pa metodeudviklingen og pa at den er koblet til et teoretisk grundlag. Dengang fyldte
udviklingsarbejdet den storste del af supervisionen, hvor den i dag har en mindre rolle. Imidler-
tid papeger MyWay-medarbejderne, at det stadig er vigtigt, at der ogsa er mulighed for at droefte
om metoderne virker, og om den struktur og organisering, der anvendes i forlebet har behov for

justeringer.

Supervisionen har ogsa medvirket til at sette fokus pa, hvordan MyWay-medarbejderne kan
bringe sig selv i spil bade i gruppeforlgbet og i de individuelle samtaler med de unge. At medar-
bejderne systematisk selv indgar i gruppeforlebets ovelser sker ogsa pa baggrund af dreftelser i
supervisionen, hvor de er kommet frem til, at det er en styrke, hvis de ogsa selv giver eksempler pa
egen sarbarhed, fx selvkritiske tanker. P4 den made bidrager medarbejderne dels til at normalisere
nogle af de tankemonstre de unge har, og dels til at vise, at det kan veere muligt at bryde negative
monstre. I supervisionen gor supervisor ogsa brug af egne erfaringer og anbefaler, at man som
professionel gor brug af sig selv, nar det er passende og relevant. Det er ikke alene en legitimering

af sdrbarheder, men det viser ogsa en medfelelse over for de unge deltagere.

5.2. Supervision hjalper til at na og forsta de sarbare unge
— ogsa nar det er svaert

Supervisionen har samtidig haft et mere klassisk indhold, hvor der har veeret fokus bade pa case-
forstaelse, -vurderinger og -intervention, fx hvis der er en ung som de har sveert ved at na ind til i
forlebet. Endvidere er der fokus pa MyWay-medarbejderne roller overfor og reaktioner pa de unge
deltagere.

Supervisionen hjeelper dem til at stille skarpt pa relationen til de unge og hvad der er formalet
med samtaler og gruppeforleb set fra den unges perspektiv. MyWay-medarbejderne oplever, at
supervisor er dygtig til at indtage de unges perspektiv og derved udfordre MyWay-medarbejderne
i mader at interagere med de unge pa. Dette treekker MyWay-medarbejderne pa i samtaler, hvor
der opstar konflikter eller hvor det er sveert at forsta og na den unge. Supervisionen har bl.a. givet
medarbejderne et steerkere fagligt blik for nogle af de dilemmaer, de oplever med de unge, hvor
det fx kan veere vigtigt at have blik for, at unge kan veere fastlast i et tankemenstre, som de indretter
deres handlinger efter. Det betyder, at fx manglende fremmede og manglende afbud til gruppeme-
der og individuelle samtaler ikke nodvendigvis ses som manglende motivation og vilje, men om
at det kan veere sveert for de unge at holde fast. Samtidigt far MyWay-medarbejderne et teoretisk
informeret perspektiv pa deres arbejde med de unge og deres sarbarhed, som ogsa kan slas om i

helt konkrete handlinger. Et helt konkret eksempel er den SMS, de udarbejder og sender til Casper
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pa baggrund af supervisionen. Casper var en deltager med meget fraveer som de dreftede i super-
visionen, da de var bekymrede for om han ville falde fra. I supervisionen dreftede de, hvordan de
kunne italeseette fraveeret pa en made, hvor det ikke blev bebrejdende og dermed belastende for
Casper. Opgaven blev at finde ord og tone der kunne genkende og anerkende de vanskeligheder,
der matte veere for Casper i at skulle vende tilbage til gruppen. Et konkret udkomme af supervisio-

nen blev derfor at formulere en SMS til Casper.
Hej Casper.

Vi hiber, at du er kommet over sygdom. Vi savner dig i gruppen, som du er en vigtig del af. Vi ved fra
tidligere, at det kan veere svaert at komme tilbage til gruppen efter et afbud - og mdske endda seerligt
svaert oven pd en lang ferie. Huis du kan genkende det, kan du mdske prove at se det som en ovelse i at
komme afsted, selv om det kan vaekke ubehag og nervesitet. Det vil vi i sd fald gerne stotte dig i. Ndr
andre har haft afbud, skal du vide, at vi ikke gor noget stort ud af det, men vi vil blive rigtig glade for
at se dig.

Mange hilsner fra Berit og Birgitte

SMS-kommunikationen viste sig at vaere en succes. Casper skrev inden medet, at han kom. Og han
fortalte ogsa MyWay-medarbejderne, at nogle af afbuddene tidligere ikke skyldtes sygdom, men at
det var sveert for ham at komme. MyWay-medarbejderne oplever det som modigt, men ogsa som en
vigtig handling, der kan hjeelpe med skabe en storre psykologisk fleksibilitet hos en ung som Casper.
Derfor er det vigtigt, for projektmedarbejderne, at fastholde en balance mellem at vaere bestemte over
for de unge (fx fastholde at det er vigtigt de kommer til moder for at fa et godt udbytte af forlebet) og
have sympati for de unge og deres sarbare situation (hvor de behandles med respekt nar de udfor-
dres). Det kan for medarbejderne handle om at turde veere direkte uden at veere demmende, fx har
der i MyWay-forlobet vaeret unge som har vanskeligheder med den personlig pleje. Her har super-
visionen bade givet medarbejderne konkrete bud pa, hvordan et spergsmal om renlighed kan
adresseres pa en ordentlig made og bidraget til at fa fagliggjort, at medfelelse ikke kun er at have

ondt af, men ogsa at turde sige det.

Supervisionen bidrager pa sin vis ogsa til, at MyWay-medarbejderne selv far mulighed for at af-
prove de forleb, de unge gennemgar. Det kan fx handle om at oge opmerksomheden pa egne
greenser, og hvordan man meerker efter folelser og hvilke tanker det affoder. Tine Kolind-Bille
forteeller, at hun har oplevet at fusionere med sine tanker i en samtale med en af de unge, hvor hun
oplevede, at det var sveert at hjeelpe. Folelsen af at vaere inkompetent fik hende til at ville prove at
bevise over for den unge, at hun godt kunne hjeelpe. Superviseren peger pa, at sddan en tilgang
kan lette behandlerens eget (mulige) ubehag, men at den type forsikring sjeeldent er produktivt for
den sarbare unge. I nogle situationer viser supervisionen, at det kan veere i orden som behandler
at sige, at man ikke ved, hvad der er det rigtige at gore. Psykolog Birgitte Hegaard Helweg forteel-
ler tilsvarende om, at projektmedarbejderne i supervisionen har arbejdet med en vanskelig case,
hvor hun oplevede sig meget “ramt pa sin faglighed” og enske om professionelt at kunne hjelpe

sarbare unge. En deltager, Mia, forlod en individuel samtale i vrede og afmagt, og med en eksplicit
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anklage om, at Birgitte ikke forstod hende og hendes grad af zengstelighed. For Birgitte var det en
voldsom og ubehagelig oplevelse, der satte sig som en afmagtsfolelse, da det er en kerne i hendes
selvforstaelse som psykolog, at hun kan forsta og na ind til de unge hun taler med. Gennem su-
pervisionen har Birgitte og de gvrige af MyWay-medarbejderne arbejdet med, hvordan samtalen
kunne have forlgbet anderledes, og der kunne have veret skabt andre mulighedsrum. Supervisio-
nen har bidraget til at kvalificere MyWay-medarbejdernes forstdelser af de unge, hvor de er i tvivl
om engagementet i deltagelse og om der er fare for, at de vil droppe ud af forlebet. Konkret fik de i
supervisionen udformet en handleplan, og formuleret det Birgitte kalder ”en imedekommende og

selvafslarende SMS til den unge”, der fik den unge til at komme tilbage til forlebet:
Keere Mia

Jeg vil gerne fortaelle dig, at jeg har veeret meget berort af, at du ikke folte dig forstdet under vores
samtale i gdr. Jeg vil derfor hore dig, om du har lyst til at finde en tid til en samtale, sid vi sammen kan

drofte misforstdelsen? Jeg hiber pd at se dig til gruppemodet i morgen fra 10.30-12.00.
Muvh Birgitte fra MyWay.

MyWay-medarbejderne leegger vaegt pa, at de praktiserer projektets ungesyn, hvor de raekker ud
til deltagerne og tor seette sig selv pa spil, ogsa nar det er sarbart og vedrorer centrale aspekter af

deres selvbilleder som bade personer og professionelle.

Supervisionen hjelper MyWay-medarbejderne med at holde fast pa deltagernes egne perspektiver
pa deres mistrivsel og sarbarhed. Det kan igen give nye perspektiver pa, hvordan der i indsatsen
kan arbejdes helt konkret med fastladste dynamikker i relationsarbejdet med de unge. Supervision
understotter blandingen af at kunne arbejde med at forsta de unges problemstillinger og kunne
omszette dette i konkrete handleplaner som SMS’er til de unge og idéer til ovelser i gruppesamtaler

mv.

For MyWay-medarbejderne fremstar det som centralt, at der er en person som folger projektet uden
at have direkte aktier i det, som samtidig pa et solidarisk grundlag kan hjelpe med at drofte van-
skelige sager og sveere beslutninger. Det opleves af projektfolkene som selvkvalificering, metode-

udvikling og ogsa som proceskvalificering.

5.3. Behandlingskonferencer og metodeudviklingsmader
som kvalificering af arbejdet med de unge og deres sarbarhed

I det daglige arbejde med den trebenede indsats over for de sarbare unge har det betydning, at My-
Way-medarbejderne koordinerer og udveksler erfaringer omkring, hvordan de enkelte unge oplever
og profiterer af de forskellige interventioner. Samtidig har det ogsa veeret vigtigt, at den viden kan
indgaiatudvikle og kvalificere metodeudviklingen af MyWay som indsats. For at kunne arbejde sy-
stematisk og kontinuerligt med bade interventions- og udviklingsarbejde har MyWay-medarbejder-

ne udviklet to typer af meder, der skiftevist atholdes hver uge:
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Hver 14. dag bruger MyWay-medarbejderne fast to timer pa en behandlingskonference, hvor de en-
kelte unge deltagere gennemgas og der desuden informeres om, hvad der er sket pa gruppemeder.
Desuden er det sadan, at der ogsa er mulighed for at tage akutte forhold, der vedrerer metodeud-

vikling. Dagsorden for behandlingskonferencerne ser sddan ud:

1. Siden sidst fra grupperne
2. Konkret gennemgang af hver deltager i MyWay

a. Unga
b. Ungb
c. Ungc
d. Ungd

3. Akut punkt: Metodeudvikling

4. Neeste mode

Ud over behandlingskonferencerne finder der ogsa systematisk erfaringsopsamling sted nar bade
mentor og psykolog forer journal over alle deres samtaler med de sarbare unge, herunder ogsa
dialog omkring evt. aflysninger. MyWay-medarbejderne har saledes hele tiden mulighed for at

orientere sig i hinandens journaler og fa et samlet overblik over de unges forleb.

P& samme vis som med behandlingskonferencerne bruger MyWay-medarbejderne hver 14. dag
fast to timer pa et metodeudviklingsmede, hvor der er fokus pa det konkrete gruppeforlebet (plan-
leegning, erfaringsudveksling, opsamling mv.) og pa hvordan den samlede indsats kan udvikles.
Pa dette mode er der mulighed for akut at tage enkelte unges sager op, hvis der er akutte problem-
stillinger eller forhold, der skal afklares.

Dagsorden for metodeudviklingsmederne kan se saledes ud:

Beslutninger siden sidst
Gruppesessioner
Metodeudvikling — nye idéer?
Samarbejdspartnere

Har lige leest/leert noget nyt
Akut punkt: Unge

Neaeste mode

NS G » N =
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6. MyWay som en vej for sarbare
unge til at handtere livsbetingelser
og lidelser — to deltagerportraetter

I dette afsnit tegner vi et noget dybere portreet af to MyWay-deltagere, Ann og Kris. Formalet er
at invitere leeserne ind i hele fortellinger, uden afbrydelser, af to deltagers liv og projektliv. Vi gar
for det forste i dybden med at beskrive, hvilke livsbetingelser og lidelser, der danner baggrund for
deres deltagelse i MyWay. For det andet beskriver vi deres MyWay-forleb, og hvordan de to unge
oplever, at det giver dem et bedre grundlag for at kunne handtere de psykosociale problemstillinger,
de oplever i deres liv. Vi har allerede modt Kris og Ann blandt "De 10” unge, men her folder vi
deres historier ud, og hvordan deltagelsen i MyWay hjelper dem med at handtere deres sarbare

ungdomsliv og far last op for den fastlashed de begge oplever.

6.1. Casen Ann

Ann er 19 ar og kommer ifelge egne udsagn fra trygge hjemmeforhold. Hun bor hjemme hos sine
foreeldre og giver udtryk for, at hun har et godt forhold til dem. Ann har haft en keereste gennem 1
42 ar, som hun foler sig tryg ved. De ses udelukkende i weekenderne, da han bor i en anden by. Ann
har desuden tre veninder. Hun ser dem ikke sa ofte, som hun gerne vil, og hun vil gerne have flere
venner. Ann har haft et skoleskift i 9. klasse, hvor hun veelger at skifte skole, fordi hendes neermeste
veninder gor det. Imidlertid oplever hun ikke at passe ind pa den nye skole og velger efter noget
tid at flytte tilbage til sin gamle klasse. I 10. klasse tager hun pa efterskole. Det gar godt i begyn-
delsen, men undervejs i forlebet oplever hun, at det er vanskeligt for hende at veere blandt mange
mennesker. Ann er derfor hjemme i store perioder af det sidste halve ar pa efterskolen. Efter efter-
skoleopholdet begynder hun pa gymnasiet, men her oplever hun aldrig at blive en del af feelles-
skabet i sin klasse. Hun skifter derfor klasse pa gymnasiet, men trives heller ikke i den nye klasse
og stopper i gymnasiet. Hun har gaet hjemme de seneste tre maneder, da hun starter i MyWay.

Ann vil dog gerne starte pa hf efter sommerferien.

Ann henvender sig sammen med sine foraeldre til MyWay, fordi hun oplever en grundleeggende
stemning af tristhed. Ann forteeller, at hun ofte er ked af det, er utilfreds med sig selv og har ge-
nerelt sveert ved at fa gje pa egne kvaliteter. Ann ser sig selv som stille og indadvendt, og nar hun
sammenligner sig med andre unge foler hun sig forkert og mislykket. Ann er nerves over at skulle

begynde pa hf, da hun er bange for, at hun ikke passer ind i feellesskabet.
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Anns forlgb

Ann pabegynder MyWay-forlobet med det hab, at det vil give hende overskud til at veere mere
social og mindre selvkritisk. I de indledende psykologsamtaler arbejdes der pa at hjeelpe Ann til
at kunne begynde at observere, hvordan hun behandler sig selv samt begynde at fokusere pa de
kvaliteter, hun har fremfor pa de egenskaber, som hun selv synes, at hun mangler. Dette stottes op
af mentorsamtalerne, hvor Ann arbejder med et skema, hvor hun lebende nedskriver iagttagelser,
der hjeelper hende med at nuancere sine negative tanker i relation til, hvad andre rent faktisk teen-
ker om hende. Det kan fx veere tanker om, at hun er tyk, der kontrasteres med hendes iagttagelse

af, at andre forteeller hende, at hun er slank.

I psykologsamtalerne kommer det ogsa frem, at Ann har et veeld af tanker om, at hun ikke er god
nok, og at hun ofte sammenligner sig med sine veninder, som hun oplever er mere udadvendte og
populeere. Ann taler sjeeldent med sin familie om, hvordan hun har det, da hun er bange for, at det
vil gore dem yderligere bekymret. Hun sidder derfor ofte alene med sine tanker. Imidlertid hjeel-
per det hende, ndr hun foretager sig noget i fritiden. Der arbejdes herefter i mentorsamtalerne med
Anns onske om at deltage i caféaktiviteten og de negative tanker hun ger om sine sociale evner til
at kunne bega sig her.

Ann giver i vores interviews med hende udtryk for, at bade psykolog- og mentorsamtaler har
veeret med til at fa hende til foretage sig flere ting, fx har det faet hende til at turde tage kontakt
til sine veninder, selvom hun var usikker pa om de havde lyst til at veere sammen med hende. I
mentorsamtalen har de gennemspillet, hvordan hun skulle kontakte en veninde og hvad hun ville
sige til hende, og efterfolgende har de evalueret pa, hvordan det gik og hvad Ann kan leere af det.
Desuden har mentorsamtalerne konkret veeret med til at hjeelpe hende med at kunne handtere sin
nervositet ved at skulle tage korekort. Det har hjulpet, at de i mentorsamtalerne har arbejdet videre
med nogle af ovelserne fra gruppeforlebet om at kunne acceptere selvkritiske tanker uden, at det

forhindrer én i at gore de ting, man gerne vil.

Undervejs i forlebet oplever Ann, at der kommer en bedring i hendes humer, hvilket hun forbinder
med, at hun ter flere ting og er mere opsegende i forhold til hendes sociale relationer. Hun er blevet
opmeerksom pa, at de selvkritiske tanker hovedsageligt kommer, nar hun er alene. Ann peger pa,
at de kritiske selvbilleder iser forsteerkes af hendes brug af sociale medier som fx Facebook. Ann
arbejder derfor pa at gore noget for at skabe indhold i sin dag. I psykologsamtalerne far hun aner-
kendelse for, at hun er begyndt at sige mere i gruppeforlobet. Ann forteller ogsa, at hun taler godt

sammen med en af de andre deltagere pa holdet.

Sa hvordan ser detud for Ann, da forlebet afsluttes? Hun giver selv udtryk for, at forlebet har hjulpet
hende betydeligt, fx har det veeret positivt for hende i gruppeforlebet at opleve, at der er andre unge
som star med samme type problemer som hende. Det bade afdramatiserer problemet og betyder, at
hun foler sig mindre alene. Ann oplever ogsa, at hun er blevet mindre selvkritisk, end hun har vaeret
tidligere. Ann er blevet bevidst om, at det er vigtigt for hende, at hun har et indhold i sin hverdag og
hun har faet mod pa at veere mere opsggende. Derfor ser hun frem til at begynde pa hf, selvom hun

stadig er nerves for, hvordan det sociale faellesskab i klassen bliver, og om hun bliver godt socialt



Kunsten at handtere sarbare ungdomsliv 55
En handbog med erfaringer og metoder
fra ungeindsatsen MyWay

inkluderet. Imidlertid oplever hun at have faet storre tro pa at kunne handtere det, som er vanske-
ligt for hende. I den forstand er Anns problemstillinger ikke forsvundet, men der er skabt refleksio-

ner omkring, hvordan problemer kan handteres og hvad der skal til for at styrke hendes selvfolelse.

6.2. Casen Kris

Kris er 22 ar og bor alene. Hans foreeldre blev skilt, da han var omkring 8 ar gammel. Hans mor
bor tet pa med sin mand og hans far bor i anden by med sin kone. Kris har et godt forhold til
begge sine foreeldre, fx spiser han sammen med sin far en gang om ugen. Kris har venner,som han
karakteriserer som neere og gode. Kris har haft en vanskelig skolegang, hvor han har haft store
faglige udfordringer med matematik og alt hvad der handler om tal. Kris forteeller, at han i det
meste af sin folkeskoletid har gaet i en god klasse. Pa trods af det kan han ogsa berette om at veere
udsat for mobning i sin skoletid, hvor elever fra parallelklassen mobbede ham. I 9. klasse begyn-

der Kris pa en efterskole, men oplever ikke at kunne fungere socialt. Da han afbryder efterskolen

begynder Kris at blive deprimeret og han bliver usikker pa, hvad der skal ske i forhold til videre
skolegang. Han far antidepressiv medicin, hvilket han er trappet ud af i dag. Kris begynder efter
noget tid pa en ny skole i en specialklasse for at feerdiggore sin 9. klasse, men stopper efter kort tid.
Efterfolgende er han bl.a. begyndt pa en produktionsskole og pa hf-enkeltfag, men har ikke kunnet
gennemfore uddannelsesforlebene. Kris gar nu pa et UPT-forleb for unge uddannelseshjeelpsmod-
tagere. Kris har sveert ved at finde motivation for at veere der og oplever at han mangler en plan
for, hvad han skal fremover. Kris er i tvivl om hvad han skal i relation til uddannelse i fremtiden.
De manglende fremtidsplaner fylder i det hele taget meget for Kris. Det er hans mentor pa UPT,
der har henvist ham til MyWay, da hun oplever, at der er noget, som holder Kris tilbage fra at turde
at have dremme om en bedre tilveerelse, og det skaber frustration hos ham, at han ikke kan finde

motivation for noget han gerne selv vil.

Kris’ forlgb

Kris har indledningsvist i forlebet sveert ved at seette ord pa, hvad han ensker sig af forlebet, men
bade i mentor- og psykologsamtalerne fremgar det, at han ensker hjelp til at finde en retning i sit
uddannelsesforleb og en plan for sin fremtid, sd han kan fa en mere meningsfuld hverdag. Der
arbejdes i bade psykolog- og mentorsamtaler med at styrke Kris’ tro pa egen fremtid og konkret af-
klare muligheder for hjelp og stette. I mentorforlebet afholdes der bl.a. mede med hans mentor fra
UPT, hvor det aftales, at Kris skal udredes for mulig talblindhed. Kris vil gerne have, at MyWay-

forlebet tager fat pa hans negative skoleerfaringer og vanskeligheder med matematik.

I psykologsamtalerne fylder overvejelser omkring uddannelse og fremtiden mere og mere under-
vejs. Kris er ambivalent overfor om han ter habe pa at kunne blive selvsteendig erhvervsdrivende
og komme til at arbejde med udvikling af webdesign, da han er beteenkelig ved, om det er realistisk
at gennemfore en uddannelse indenfor IT, med de tal-udfordringer, han har. Kris er meget selvkri-

tisk. Han oplever fx, at han selv burde have taget ansvar for at fa gjort noget ved sine problemer al-
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lerede i skoletiden, fremfor at vise modstand mod skolen. Der arbejdes i samtalerne med at hjeelpe
Kris til at kunne handtere selvkritiske tanker og pa at styrke hans tro pa egne fremtidsmuligheder,
herunder hvordan han i hverdagen kan gere brug af nogle af ovelserne fra gruppeforlebet. I men-
torsamtaler gores det ved at seette fokus pd, hvad der konkret skal til for, at Kris kan gennemfore
en uddannelse og siden fa egen virksomhed. Der er bl.a. fokus pa, hvordan han kan fa gennemfort
9. klasses afgangsprover og hvad mulighederne er for at blive selvsteendig. Samtidigt afseges det

ogsa, hvilke uddannelsesmuligheder der eksisterer, hvis det skulle vise sig, at han har talblindhed.

Kris bliver undersegt for talblindhed. Det viser sig, at han er talblind, men ogsa at hans udford-
ringer kan afhjeelpes med de rigtige hjeelpemidler og stettemuligheder. Det giver Kris tro pa, at
der er flere mulige fremtidsveje for ham. Samtidigt er det ogsa blevet mere klart for Kris, at han
bliver demotiveret af at veere pa UPT-forlebet. Kris teenker pa at feerdiggore 9. klasse, men er ogsa
blevet aben overfor at soge ind pa en videregdende uddannelse, hvor der serligt er fokus pa stotte
i forhold til talblindhed. I psykologsamtalerne giver han eksplicit udtryk for, at han ikke leengere
bebrejder sig selv, at hans skolegang har veeret udfordret, da han nu er blevet opmaerksom pa, hvor
meget talvanskeligheder har fyldt. I mentorforlebet atholdes der et mede med Erhverv Randers
omkring mulighederne for at starte egen virksomhed. Kris far her positiv feedback pa realismen
i sine idéer og i at ville ga den karrierevej. Desuden far han konkrete forslag til, hvordan han kan
gore brug af tekniske lasninger, der kan hjelpe ham med hans talblindhed. Kris er positiv over
sine fremtidsmuligheder efter modet. Efterfolgende afholdes der mode med studievejledningen pa
Randers HF & VUC for at afsoge Kris” muligheder for at feerdiggere 9. klasse som almen voksenud-
dannelse (AVU). Kris har tidligere gaet pd uddannelsen, og studievejlederen har pa baggrund af
de tidligere erfaringer indtryk af, at Kris har sveert ved at meode til tiden, og at han generelt ikke er
motiveret for uddannelse. Mentor forteeller pa modet om de positive erfaringer fra MyWay, hvor
Kris har veeret yderst modestabil, og Kris forteeller selv om sin motivation for at preve pa ny. Det
aftales pa modet, at Kris kan pabegynde AVU efter sommerferien, og han bliver skrevet op med det
samme. Kris giver i vores snakke udtryk for, at det har veeret betydningsfuldt, at de i projektet har
hjulpet ham med at fa tro pa sig selv, men endnu vigtigere at de ogsa har veeret fortalere for ham
og bidraget til at skabe fremtidsmuligheder for ham. Det gives der et eksempel pa i nedenstaende
boks, der gengiver den mail Kris og mentor sammen skriver ved MyWay-forlebets afslutning til

Kris” kommunale sagsbehandler og hans mentor fra UPT-forlebet.
Hej Janne og Seren.
Kris og jeg har valgt at lave opfolgning via mail til jer begge.

Kris har fulgt MyWay-forlobet i 4 mineder og har vaeret saerdeles modestabil - faktisk har han ingen
afbud haft. Vi har arbejdet med redskaber i forhold til at blive bevidst om tanke- og folelsesmonstre i
forhold til de livsvalg man treeffer pd sin vej. I den forbindelse har vi veeret seerligt fokuserede pd ud-
dannelse 0g arbejde, da Kris har vaeret meget motiveret i den retning. Pi vejen er Kris blevet udredt
for talblindhed og hvordan hans skolehistorie har pdvirket hans forhold til at skulle starte i uddannelse

igen.
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Kris har nu tilmeldt sig AVU med start i august, og gdr derfor fra uddannelseshjeelp til SU pr. august

maned.

Vi (medarbejderne i MyWay) har set Kris arbejde meget fokuseret og mdlrettet. Han er vellidt i grup-
pen og vi er meget fortrostningsfulde pd hans vegne.

Hav en god sommer.
Med venlig hilsen
Kris og Tine

Sa hvordan er perspektiverne for Kris, da forlebet afsluttes? Kris fremheever, at MyWay-forlebet
har givet ham mod til at turde tro pa, at han kan handtere de udfordringer han har, og at han
kan handtere nogle af de ting, han gerne vil med sit liv. Kris har bade faet konkrete redskaber og
mentale greb til at handtere de problemstillinger og udfordringer, han oplever i sin hverdag. Han
gleeder sig til at afslutte UPT-forlebet og pabegynde studenterkursus for voksne, og han har faet
mod pa at blive bedre til matematik. Kris kan ogsa forteelle, at det har givet ham en ro, at hans
vanskeligheder i skoletiden skyldtes talvanskelighederne. Kris oplever siledes, at han gennem for-

lobet har faet mere overskud i hverdagen og tro pa fremtiden.






DEL Il
Hvad kan MyWay?

"Jeg havde helt glemt, jeg havde det sd dirligt”

19-arig ung kvinde kommenterer sin forste rutebeskrivelse
i afslutningssamtalen

I bogens forste del har vi beskrevet, hvordan MyWay er bygget op, og hvilke problem-
stillinger de unge kommer med i bagagen. I bogens anden del bringer vi analyser og
vurderinger af hvad MyWay kan. Hvad lykkedes — og hvorfor? Ferst giver vi ordet til
Tine Kolind-Bille fra MyWay-medarbejderne, der giver sin personlige og faglige ver-
sion af og om at veere med i projektet fra dets idé til dets udfersel. Om tanker, famlen
og projekthverdag og ikke mindst om glaeder, nar arbejdet lykkedes og de unge delta-
gere bevaeger sig fremad.
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7. At udvikle og implementere et
projekt der skal hjaelpe sarbare
unge

v/ Tine Kolind-Bille. MyWay-medarbejder

Indremmet — det er noget andet at kaste sig ud i praksis med sarbare unge end at have en god idé
pa papiret. Vi havde faet en god idé om at opbygge en indsats overfor unge med mistrivsel. Og
med ekonomisk stette fra Velux Fonden fik vi sa mulighed for at realisere den. Idéen byggede pa
en skitse af et ca. 4-maneders forleb indebzerende aktiviteter og interventioner til unge, som vi
kendte fra andre eksisterende tilbud, men som vi havde et onske om at knytte sammen i ét samlet
forleb. Men som med alt andet nyt, blev det lidt famlende i starten. Selve fagligheden og erfaringen
med malgruppen havde vi godt styr pa, men i et metodeudviklingsprojekt er en kerneopgave ud
over den faglige tilgang til malgruppen ogsa at skabe rammerne for dette. Vi har derfor lebende ju-
steret rammerne for MyWay-forlebet igennem projektet. Til tider har jeg felt, at vi famlede os frem

—men dog uden at ga pa kompromis med vores faglighed i arbejdet med at skabe hjeelp til de unge.

Projektet startede i februar 2016 og ferste hold skulle gennemfeores inden sommerferien. Vi skulle
altsa rekruttere fra dag 1. Vi skulle ogsa tilretteleegge fra dag 1. Det eneste vi havde at bygge pa,
var vores skitse. En skitse som vi godt nok selv havde skrevet, men dog stadig kun i en overordnet
form, som beskrev et forleb indebzerende psykologsamtaler, mentorstotte og gruppemoder. Vi
sadlede (sa at sige) mens vi red. Den strategi blev beskrivende for hele den efterfelgende proces.
For hvert forleb havde vi muligheden for at styrke de elementer, som fungerede godt, og justere
det, som fungerede mindre godt. I denne fortlebende tilpasning medfelger en naturlig preemis for
som projektmedarbejder at skulle mangvrere mellem at varetage bade malgruppens og projektets

interesser — en balance som ikke altid har veeret nem at navigere i.

Et tilbagevendende dilemma er fx at projektmedarbejderne ofte har en advokerende rolle for de
unge i forhold til de autoriteter, de meder pa deres vej, samtidig med at projektet skal opretholde
en god relation til disse autoriteter i og med at de ogsa er en vigtig henvisningskilde til projektet.
Tag fx Rasmus. I hans indledende forsamtale beskriver han sit forhold til Jobcenteret, og tegner et
billede af “det store stygge monster”, som konstant ander ham i nakken og minder ham om at han

skal fa det bedre, sa han kan pabegynde og (endnu vigtigere) feerdiggere en uddannelse. Sammen
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med Rasmus blev en af de forste mentoropgaver derfor, at arrangere et mede med hans sagsbe-
handler ved Jobcenteret og hjeelpe ham med at beskrive hans formal med at deltage i MyWay. Det
var selvsamme sagsbehandler som havde henvist ham til MyWay, og det viste sig, til Rasmus’ store
overraskelse, at sagsbehandleren var meget lydher og kunne give Rasmus en del “snor” i forhold
til at kunne deltage i MyWay. Det beted bl.a. at han blev sat ned i tid i sit aktiveringstilbud og at
hans uddannelsespaleeg blev udskudt. Dette mede blev et vendepunkt for Rasmus. Han fik mod
til at involvere sin sagsbehandler i sine tanker og ensker, hvilket gav ham mulighed for, sammen
med sagsbehandleren, at laegge en mere realistisk plan for den kommende tid. Rasmus fik derved

skabt en uddannelsesplan, som kunne hjeelpe ham frem for at presse ham.

For mig har MyWay fra starten repraesenteret et enske om at hjeelpe den store gruppe af oversete
unge, som hverken kan finde plads i det “normale” ungdomsliv, men som heller ikke ved forste
blik er “syge nok” til at fa adgang til hjeelp i det offentlige system. Dette inkluderer ogsa unge,
som i princippet er i malgruppen for adgang til hjelp via det offentlige system, men som ikke har
stemme nok til at blive set og hort i det regi. Det var den breendende platform, Berit Germansen
og jeg stod pa, da vi formulerede idéen om et MyWay. Vi havde erfaring med denne gruppe unge
i hver vores praksis og var frustrerede over at se dem fole sig alene, og at se dem vente pa at blive
syge nok til at fa hjeelp. Men set i perspektiv af at vi nu havde mulighed for at skabe noget, som
kunne tilgodese disse unge pa et storre plan, voksede et nyt ansvar frem — et ansvar for fremtidige
unge i malgruppen, som vi ikke konfronteres med hver dag. Pludselig havde vi ikke kun en op-
gave i at hjeelpe de unge vi medte i MyWay, men ogsa at skabe evidens for vores metode, sdledes
at andre fagpersoner kunne inspireres til at igangseette et lignende tilbud for unge landet rundt og
derudover overhovedet fa et blik for disse unges berettigelse til at fa hjeelp. Man kunne jo fa lyst til
at sporge alle unge i afslutningen af hvert forleb: “Har du det bedre nu?” med det indlysende svar
til felge: “Ja”. Men sadan fungerer det ikke. Vi sperger hellere: "Hvad er dit neeste vigtige skridt?”.

Det kan imidlertid gere effekten sveer at pavise.

Sa samtidig med at vi bestreebte os pa at hjeelpe disse unge, nyteenke idéen, beskrive processen og
dokumentere effekten, stod det klart at disse unge ogsa selv havde flere funktioner i MyWay — de
skulle begynde at blive bevidste om egne menstre, skabe nye strategier, veere modige og tage dri-
stige skridt, altsa: De skulle hjeelpes. Men vi frygtede, at de oplevede, at de havde en dobbelt rolle
—nemlig at de ogsa skulle hjeelpe os. En hjeelp, som kunne sikre de fremtidige unges trivsel. Sikke
en mundfuld, ndr man nu egentlig bare kom ind ad vores der fordi man ville have det bedre. Sa

hvis man som fagperson interesserer sig for dikotomier — sa er her én, der er til at fole pa.

Jeg er personligt fortaler for MyWay fordi jeg ved, at de unge kan styrkes i deres livets vej. Vores
etik er til konstant overvejelse fordi vi netop skal navigere i praksis, samtidig med at vi beskriver
og synligger denne for vores peers. Mit faglige opdrag grunder i to overordnede sgjler — tilblivelse
og leering. Mit personlige opdrag er ligeledes en grundleeggende tro pa at mennesker er i konstant
udvikling i samskabelse med omgivelserne. Altsa ikke en idé om at vi skal veere noget for hinan-
den, men at vi er noget for hinanden og nysgerrighed pa hvordan vi sa er det. Her er Kamilla et
godt eksempel. Kamilla kom til forste forsamtale sammen med sin kontaktleerer fra den folkeskole

hun gik i 9. klasse pa. Kamilla var meget stille i denne samtale og sa knap op fra sine heender un-



Kunsten at handtere sarbare ungdomsliv 63
En handbog med erfaringer og metoder
fra ungeindsatsen MyWay

der hele samtalen. Hendes lerer fortalte os at Kamilla er uden for feellesskabet i klassen. Hun har
mistet modet til at invitere sig selv ind i feellesskabet og tilbringer derfor de fleste af frikvartererne
pa denne lerers kontor, for at undga at meerke ensomheden nar de andre snakker og pjatter med
hinanden uden hende. Leereren onskede at vi kunne leere Kamilla, at det er okay at tage sin plads
i klassen samt hjeelpe hende til at se at hun ogsa har noget veerdifuldt at byde ind med i klassens
feellesskab. Det er egentlig et godt budskab. Men vores arbejde sammen med Kamilla kom i hejere
grad til at fokusere pa de handlemuligheder, Kamilla reelt oplever at hun har, frem for de hand-
lemuligheder hun far fortalt at hun har. Et af Kamillas dristige skridt blev at raeekke handen op i
de timer, hvor hendes kontaktleerer underviser. Det gav Kamilla erfaring med at hun har noget
veerdifuldt og konkret at byde ind med i klassen, og hun fik samtidig mere lyst til at opsege denne
folelse noget mere, hvor hun til sidst i sit forleb byggede videre pa de gode erfaringer hun havde
fra undervisningen i frikvartererne. Her kunne hun sige ”ja” til at gd med de andre over i den lo-
kale kiosk.

Nar vi arbejder med unge, der af forskellige arsager oplever at livet spaender ben for dem, er det
med en grundleeggende tro pa, at dét vi kan byde ind med i deres liv er, at hjeelpe deltagerne med
at skabe et mere veerdibaseret liv. En tro pa at de rummer ressourcer, som kan opdages og benyttes
til at skabe de meningsfulde forandringer, de haber, vi kan hjelpe dem med. Det handler om at fa
de unge til at kende deres veerdier og vide hvornar et valg er vigtigt nok til at turde veere pa usikker
grund, nar man forfolger dette valg. Handen pa hjertet — det er da frustrerende at lobe panden mod
en mur, nar de unge vi meder, ikke er klar, villige til forandringer, er “ramt af omsteendigheder” el-
ler andet, som ger, at den retning, vi forestillede os vi kunne hjeelpe dem frem mod, ikke fungerer.
Der findes mange undskyldninger og forklaringer. Rasmus (fra tidligere) gav bl.a. udtryk for at
veere i gkonomisk bekneb, men enskede ikke hjeelp til at fa lavet en oversigt over sin gkonomi. Di-
kotomien mellem projektets og deltagernes interesser bliver ogsa her et vigtigt tema. For man kan
nogle gange miste gje for “bolden” nar man bade skal dokumentere at det, vi gor, virker, samtidig
med at vi skal fa det til at virke for den enkelte. Vi kunne jo have insisteret pa at lave et budget sam-
men med (eller for) Rasmus — det er konkret handling, hvis effekt potentielt kan males pa kort sigt.
Men hver eneste deltager vi mader, er jo et menneske, som har brug for hjelp — og mere specifikt:
Vores hjelp til at fa det bedre. Rasmus’ forste skridt blev derfor ikke at leegge budget, men det blev
et af hans sidste. Rasmus’ forste skridt blev et mede med hans sagsbehandler. Et mgde som kunne

berolige nogle af de mange bekymringer, Rasmus har haft om sin gkonomi.

Grunden til at jeg kan fastholde troen pa, at det kan lade sig gore hver gang, bunder netop i, at vi
ved at der ikke er noget galt med de unge, der soger vores hjeelp. De skal ikke repareres. Men de
kan psykologisk set veere fastlaste i deres tanke- og handlemenstre. Vi skal hjeelpe dem med at fa
last op. Og det er egentlig et deekkende udtryk for udgangspunktet for vores arbejde med de unge
i MyWay. De har brug for hjeelp til at leere at navigere i de omsteendigheder, de nu befinder sig i.
Balancen bestér i ikke at reproducere de omsteendigheder, de kender sa godt, mens vi prover at

hjeelpe.

Vi har udviklet et konkret redskab til at male deltagernes udbytte af et MyWay-forleb. Vi kalder

det “Rutebeskrivelsen”. Vi beskriver kvalitativt, hvor den unge befinder sig i sit liv lige nu. Hvad
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der fungerer godt og hvad der fungerer mindre godt set fra de unges eget perspektiv. Sammen
med de unge, bruger vi dette redskab som referenceramme for hvad vi sammen skal arbejde frem
mod. Men vi beskriver det ogsa med en skala fra 1 (lavt) til 5 (hejt). Og her bliver det sveert. I denne
skalering ligger en latent forventning om kvantitativ forbedring. I hvis interesse? De unges interes-
ser beskrives jo i teksten. Vi ser derfor en vigtig opgave i at synliggore vigtigheden af de ord, som
knyttes til dette skema. Noahs rutebeskrivelser er et rigtig godt eksempel pa dette. Noah havde en
socialradgiver fra PPR med til sin forste forsamtale. De fortalte sammen om en voldsom grad af
mobning, som Noah har veret udsat for. Noget, som nu har faet den konsekvens, at Noah foler sig
enormt ensom og ikke har mod pa at opsoge nye venskaber. I Noahs anden forsamtale udfyldte vi
sammen hans forste rutebeskrivelse. I omradet vedrerende tilher, lagde Noah sig pa et 4-tal, med
argumentation om at han ikke enskede nye venskaber og til gengeeld enskede at kunne finde ud
af at veere alene, da andre mennesker kun vil ham ondt. I afslutningen af Noahs forleb udfyldte vi
igen en rutebeskrivelse. Her lagde Noah sig pa 2 i samme omrade. Denne gang forklarede Noah
at han felte sig ensom, og at han enskede at finde en ven, som han kunne veere fortrolig med. Han
havde medt eni gruppen, som han var begyndt at ses med, og denne relation ville han gerne holde
fast i selvom han felte sig usikker pa det. Havde vi set pa Noahs rutebeskrivelser udelukkende
med fokus pa tallene, ville det skabe et billede af en ung mand, som udviklingsmaessigt er gaet
tilbage i forhold til dette omrade. At han maske er blevet mere ensom eller har flere konflikter i sit
liv. Men ved at fokusere pa Noahs beskrivelse og argumentation for sit valg af tal, fremgar det at
Noah er begyndt at finde modet til og troen pa at han kan fa venner — et enske som han har haft

leenge, men som han ikke har turdet habe pa kunne ga i opfyldelse.

Mit bud p&, hvordan balancen mellem til tider modsatrettede interesser opretholdes er, at fokusere
pa hvorfor vi egentlig gor dét vi ger, altsa: Kerneopgaven. Helt grundleeggende er det jo at hjeelpe
hver enkelte unge menneske til at finde vej ind i den livsbane, som vedkommende oplever er me-
ningsfuld. Om det sa er at starte pa dreommestudiet, fa flere venner, blive mindre selvkritisk eller fa
overskud i hverdagen, er ikke op til vores bedemmelse. Vores vigtigste opgave har altid veret at
tage god vare pa de unge vi meder. Det synes jeg at vi, i al beskedenhed, har veret gode til. Ja, der
dukker sveere dilemmaer op og ja, vi vakler til tider. Men er det ikke ogsa med til at gore projektet
godt? At vi ikke tager vores egen praksis for givet, men konstant beslutter hvilket naeste skridt der
er det bedste? Det er jo egentlig det, vi forsgger at hjeelpe de unge med ogsa, nar de kommer til os
for at finde “det gode liv”. Men de unges subjektive mal for det gode liv, er jo netop subjektive.
Sa nar vi i sidste ende vurderer, om det enkelte forleb er succesfuldt, kan vi male, veje og vurdere
pa mange kvantitative mal. Dybest set handler det om “har du det bedre nu?” og et “ja, mit neeste
skridter...” til folge.



Kunsten at handtere sarbare ungdomsliv 65
En handbog med erfaringer og metoder
fra ungeindsatsen MyWay

8. Forskningens stasteder og
fremgangsmader

8.1. Stasteder

Forskningsarbejdet bag denne bog hviler pa et kontekst- og kulturperspektiv pa menneskelig ud-
vikling. Vi tager udgangspunkt i at alle individer udvikler sig eller forhindres i udvikling i den
sociale sammenheeng, de befinder sig i over leengere tid. Nar udvikling lykkedes leeres der frem-
adrettet, og MyWay ser vi som en mulighed for at leere noget om sig selv og leere af andre. Det er
et udvidet syn pa leering, som vi henter fra situeret leeringsteori, der er udviklet af socialantro-
pologerne Jean Lave og Etienne Wenger (Lave & Wenger 2003 og Wenger 2004). Denne teori er
opmerksom pa, hvordan mennesker finder meningsfuldhed og identitet, nar de far adgang til
skabende feellesskaber. Det er netop sddan en meningsfuldhed MyWay forsgger at bygge op helt

pragmatisk for en stund sammen med de unge deltagere.

Vi supplerer situeret leeringsteori med et seerligt fokus pa at veere ung i et samfund, der i disse ar kree-
ver hoj grad af selvpreestation, og en klar uddannelses- eller arbejdsidentitet. Denne klarhed stoder ofte
sammen med den uklarhed, de unge star midt i fysisk, psykisk og i den kulturelle overgang fra barn til
voksen (Nielsen & Hansen 2018).

8.2. Praksisevidens - fremgangsmader

MyWay-medarbejderne har i samarbejde med Velux Fonden fra begyndelsen af besluttet, at projektet
skulle folges af forskere. Den forskningsbaserede evaluering der treekkes pa i denne bog er undersogel-
ser af projektpraksisser. Vi har fulgt MyWay i en tre-arig periode ud fra felgende kvalitative kriterier:

e Vihar vurderet projektets resultater op imod projektets malseetninger.

e Vihar fulgt deltagerperspektiver hos deltagere og i MyWay-medarbejderne via interviews
(16 unge + 4 projektmedarbejdere. Nogle er interviewet flere gange), observationer og sur-
veys ved holdafslutninger pa hold 4 og hold 9.

e Vihar undersogt mulige uintenderede effekter, positive som negative.

Alti alt har vi undersegt virkninger og effekter af projektets strukturer, udvikling samt de lebende
justeringer undervejs. Denne tilgang kan ogsa kaldes for en sogen efter praksisevidens (Hansen &
Henningsen 2019). Efter de forste maneder hvor vi forskere var iagttagere udefra, udviklede for-
skeropgaven jeevnfer samarbejdsaftalen sig til feelles sparring med MyWay-medarbejderne under-

vejs, og derfor fik evalueringsarbejdet med tiden facetter af aktionsforskning.
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9. Evalueringskonklusioner

9.1. At komme i mal

Vi vurderer, at MyWay-projektet er en succes malt pa tre parameter. For det forste ligger gennemfo-
relsesprocenten for deltagerne meget hejt med 85 pct. For det andet viser selvrapporteringerne, ved
afslutningssamtalerne, for de unge, der har gennemfert, at der for samtlige deltagere er positivt
udbytte. Det kan enten veere pa enkelte facetter som: ”Jeg har faet lidt mere tro pa mig selv” eller
pa helheden af forlebet: ”Jeg foler, jeg har faet en hel ny chance pa livet personligt og uddannelses-
maessigt”. For det tredje viser det sig, at projektet har gjort det muligt at udvinde mere ny viden om,
hvad unges sarbarheder er gjort af og hvordan disse sarbarheder kan modes. Pa baggrund af den
forskningsbaserede evaluering er der fx opstaet et nyt begreb: sammensatte sarbarheder. Metoden

i sig selv er saledes en del af succesens kvalitet.

Holdt op imod succesen ma der naevnes et par opmaeerksomhedspunkter. De positive selvrappor-
teringer ligger i gruppen af dem, der har gennemfort MyWay, og der er saledes et fraveer af afslut-
ningsperspektiver fra de forholdsvis fa unge der har afbrudt forlebet undervejs, og hvor man kan
forvente mindre udbytte og slet ingen udbytte. Derudover er det ogsa veerd at veere opmaerksom
pa det forhold, at evalueringen er baseret pa en vurdering af det umiddelbare projektudbytte un-
dervejs og ved afslutningen af forlebet. Evalueringen kan saledes ikke sige noget om langtidsef-
fekterne ar forude for de unge deltagere. Hvilken betydning har det intense 16 ugers forleb pa
leengere sigt i de unges videre livsforleb? Kan projektnarrativerne veere en holdeplads for hab,
nar livet igen viser sig vanskeligt? Vil nogen falde tilbage i hableshed, mistrivsel og misbrug fordi
kommende livsbetingelser ikke bygger pa samme ungesyn som i MyWay? Og i hvilken grad kan
projektets opfelgningsaktiviteter holde de unge fast i en dynamisk udvikling? Det vil pa den bag-
grund veere relevant, at vende tilbage til de 150 unge om nogle ar, for at undersoge de langsigtede
virkninger. Disse opmarksomhedspunkter skriver sig ind i MyWays mulige beeredygtighed, og
her mé vi ind i substansen af, hvordan det lykkedes inden for en forholdsvis kondenseret tids-
periode at give de unge deltagere et betydningsfyldt livsleft, der gor dem i stand til nu og her at
tage beslutninger om at komme videre. Her bliver det relevant at zoome ind pa interventionens
strukturelle indhold.
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9.2. MyWay kernemetode. Den trebenede intervention

MyWay traekker pa psykologisk og paedagogisk faglighed og understottes af et ACT-udarbejdet
programindhold (Se side 29). Det er omsteendigheder, der informerer forlebets struktur og indhold
pa afgerende mader. Det vurderes dog ud fra et evalueringsanalytisk syn, at kernen i MyWays
succes er den helt afgerende trebenede interventionsmodel, hvor der i en integreret proces tilby-
des bade individuel terapi, hands-on i form af hjelp til praktiske og mentale problematikker i de
unges hverdagsliv, og derudover indgar den unge i et projektfeellesskab med gruppemeder og
gruppesamveer. De tre interventioner repraesenterer ogsa tre barrierer de unge ofte har til feelles. Et
sind der er blevet sarbart, ophobninger af praktiske geremal og praktiske forhindringer der synes
uoverskuelige samt sociale vanskeligheder i hverdagen. De tre indsatser bygges rundt om den

unge henover en tid i deres ungeliv for at fd dem genrejst igen.

Psykologsamtaler (terapi)

Mentorstette/praksishjelp Gruppemeoder/gruppefaellesskab

9.3. Deltagerne har generelt en umiddelbar positiv vurdering
af MyWay-forlgbet

"Det har vaeret vigtigt for mig at vare med i projektet. Det har faktisk betydet alt for mig.
Alt det Berit og Tine har gjort”. Deltager pa hold 4.

Deltagerne pa bade hold 4 og hold 9 udtrykker i vores samtaler og interviews med dem generelt
en stor tilfredshed med MyWay-forlebet.

Det kommer ogsa til udtryk pa det afsluttende gruppemede, hvor deltagerne blev bedt om indivi-
duelt at reflektere over og derefter besvare tre sporgsmal om deres MyWay-forlob:

1) Hvad har det betydet for dig at veere med i MyWay?
2) Hvad vil du ISZER tage med dig videre fra MyWay?
3) Er der noget, som har veeret knap sa godti MyWay?
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Pa hold 4 fik de mulighed for at g& en tur og teenke over spergsmalene, inden de ringede til for-
skernes telefonsvarer og indtalte deres svar. Enkelte deltagere valgte at fa de projektansatte til at
fremsende deres besvarelser i skriftligt form. Pa hold 9 besvarede deltagerne spergsmalene skrift-

ligt, hvorefter de tog et billede af deres svar som de sendte til forskerne.

Som det ovenstdende citat tydeligt indikerer, har de professionelle i MyWay-forlobet, psykologen
og mentoren, haft en afgerende betydning for den unge deltager. Pa hold 9 peger en deltager ogsa
eksplicit pa, at de professionelle har en seerlig evne til “at lytte og hjelpe”. Flere deltagere pa begge
hold fremhaever ogsa hele forlobet som betydningsfuldt for dem, men iseer har det som en deltager
pa hold 4 formulerer det givet et storre livsmod og et feellesskab med de andre”. Disse to forhold gar
igen i de unges besvarelser. For det forste fremhaeves betydningen af at have medt andre, der har
det “som en selv” og som gar og tumler med de samme slags problemer. En deltager pa hold 9 be-

skriver betydningen af at have veeret med i MyWay:

"Jeg har medt andre som jeg har kunnet identificere mig og det har betydet, at jeg ikke har folt mig
alene i verden med mine tanker. Jeg har kunnet snakke og dele med nogen som er her af de samme
grunde.”

Det kan tolkes som, at det har en positiv effekt pa de unge, at de oplever, at de ikke er de eneste, der
har sarbarhed inde pa livet og at de problemstillinger, de slas med er relativt udbredte og normale
feenomener blandt unge. Erfaringsudvekslingen kan dermed bidrage til en form for aftabuisering
af den mistrivsel de unge er beerere af, og som de bade kan fole sig alene med og veere skamfulde
over. En deltager fra hold 4 forteeller fx, at det vedkommende tager med sig fra forlebet er en be-

vidsthed om: "At jeg er ikke leengere alene om have det svaert ”.

For det andet fremhaever flere, at de er blevet mere opmaerksomme pa sig selv og deres egne be-
hov sasom at tro mere pa sig selv. Mange peger pa, at de har faet konkrete redskaber, som de kan
anvende i deres hverdag og seerligt “ndr det hele foles uoverskueligt”, som en deltager formulerer det.
Den fornaevnte deltager pa hold 4 fremhaever tilsvarende: ”Har fiet en masse nye perspektiver at se

tingene ud fra. Har fdet midler og mdder at hdndtere min hverdag pd.”

For det tredje er der deltagere, som eksplicit forteeller, at forlebet har hjulpet dem til at fa "en ret-
ning og et mdl”. I den forstand lever MyWay-forlebet for disse deltagerne op til sit mal om at give

de unge en rutebeskrivelse.

I de unges besvarelser er der fa kritiske kommentarer. Her skal vi selvfolgeligt huske pd, at vi alene
har udsagn fra de unge, der har gennemfort forlebet, men neesten halvdelen af de unge deltagere
besvarer det tredje spergsmal: Er der noget, som har vaeret knap si godt? ved at skrive: "INTET” eller
"Ikke rigtigt”. En kvindelig deltager pa hold 9 forteeller dog, at hun havde forestillet sig at opna en
starre personlig forandring, end hun har oplevet i forlobet. Men hun fremhaeever samtidigt, at det
har veeret godt “at mede andre, der 0gsi kaemper med problemer, som de ikke foler de har kunnet lose”. En
anden ung forteeller, at hun har felt sig tvunget til at gore nogen ting, hun ikke helt havde lyst til,
men hun har gjort det alligevel, og det har hjulpet hende til at kunne fa hjeelp til forskellige ud-

fordringer. En tredje peger pa, at det maske i begyndelsen var sveert at se, hvad man kunne bruge
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forlebet til, men det var dog kun i begyndelsen. Endeligt peger en deltager pa, at "det har veeret
lidt overvaeldende at skulle modes to gange om ugen og sveert at finde tid til i en presset hverdag”. Der er
ogsa en deltager, som peger pa, at de var relativt fa deltagere til nogle af gruppemeoderne og at det
blev mere “tamt” end andre meder. Endelig er der en deltager, som naevner lang og i leengden dyr

transport til gruppemedet som en seerlig negativ udfordring.

Kritikpunkterne skygger dog ikke for at deltagerne generelt har overvejende positive vurderinger
af MyWay-forlebet. Svarene er givet lige efter de unge har afsluttet gruppeforlobet og kan derfor
udelukkende bruges til at give en vurdering af, hvad de unge oplever at have faet ud af at deltage

i forlebet pa dette tidspunkt.

9.4. Hvor star de unge nar de afslutter MyWay?

Vi vil nu vende tilbage til "De 10” sarbare unge deltagere fra projektet, vi praesenterede i forste del
af denne handbog. “De 10” unge reprasenterer sammenseetninger af sarbarhed preeget af forskel-
lige livsomsteendigheder, livsbaner og lidelser. Vi afseger, hvordan de unges deltagelse i MyWay
forleber, og hvorvidt de oplever at have faet hjeelp til bedre at kunne hdndtere deres mistrivsel og
de problemer, de har inde pa livet. Vi giver saledes et indblik i, hvor de unge star, nar de afslut-
ter MyWay. Bade for at fa svar pa om de har faet et ungdomsliv i bedre trivsel i nuet, hvor de kan
handtere deres sarbarhed, og for at finde ud af om de unge oplever, at have faet et bedre grundlag
for at finde retning og skabe et fremtidsperspektiv. Vi ser sdledes naermere pa de umiddelbare

virkninger af MyWay-forlgbet. Vi kan dog ikke vide, hvad effekten er af forlebet pa leengere sigt.

Sebastian

Sebastian oplever en bedring gennem forlebet. Det er blevet lettere for ham at mestre daglige opga-
ver. Han kan meerke, at han har det bedre, nar han har noget at sta op til. Sebastian forteeller, at han
har dage hvor han feler gleede, og ser mere lyst pa det hele, men oplever dog fortsat usikkerhed
i forhold til fremtidig uddannelse og arbejde. Ligesom han stadig har en tendens til at give op og
lukke af for muligheden for at preve. Men han er blevet bevidst om, at det er en made, hvorpa han
forseger at beskytte sig selv mod skuffelser og nederlag. Hans fremtidsenske er at fa storre over-
skud til store beslutninger og at kunne komme videre i forhold til at mestre uddannelse/arbejde.
Sebastian foler, at han stér stille pa det handlingsmeessige plan, men han har faet storre indsigt i sin
situation og i forhold til, hvordan han fungerer. Socialt har Sebastian det godt. Han har flere gode
relationer, og han feler, at han hviler mere i sig selv og er mere tilpas. Han giver udtryk for, at han

ikke leengere bekymrer sig sd meget om andres meninger om ham.

Frida

Frida oplever at hun har mere meningsfuldt indhold i sit liv nu, end da hun begyndte forlgbet.
Hun serger for at have sociale aftaler og en daglig struktur. Hun oplever ogsd, at hun hviler mere
i sig selv, nar hun er sammen med andre mennesker. Hun er begyndt at stole pd, at vennerne vil

hende det godt. Frida har desuden sggt ind pa flere universitetsstudier, selvom hun stadig er i tvivl
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om det kan gore hendes fremtid meningsfuld. Frida arbejder fortsat med at blive bedre til at give
sig selv lov til selvomsorg, men hun kan meerke, at hun ikke laengere uden videre accepterer hard

selvkritik, men i stedet prever at nuancere sine tanker og forsta sig selv.

Kris

Kris har faet det bedre humermeessigt og har mere overskud i hverdagen. Han har fdet mere mod
pa fremtiden. Kris oplever at MyWay-forlgbet har givet mere mod til at tro pa, at han kan handtere
de livsudfordringer han har og nogle af de skridt, han gerne vil ga. Kris gleeder sig til at afslutte sit
UPT-forleb for at begynde pa hf. Afklaring af at hans skoleudfordringer skyldtes talvanskeligheder
og at det er noget han kan fa hjeelp til, har hjulpet ham til at fa etableret en ny motivation for ud-

dannelse.

Ann

Ann oplever, at hun er blevet mindre selvkritisk. Forlebet har hjulpet hende til bedre at kunne
handtere destruktive og selvkritiske tanker. Hun arbejder stadig pa at styrke sin selvfelelse og
hendes evne til at kunne fastholde, at hun er noget veerd, uanset hvordan hun praesterer. Ann op-
lever, at hun generelt har faet mere mod pa tilveerelsen. Iseer har det givet hende mod til turde gore
noget ved de sociale udfordringer, hun oplever. Hun er fx begyndt at sporge sine veninder om de
vil medes med hende. Selvom hun stadig er nerves for, at skulle begynde pa hf og om hun bliver

del af det sociale feellesskab, gleeder hun sig ogsa.

Mads

Mads afslutter forlobet med at have taget en del skridt fremad. Han har faet redskaber i form af
konkrete samtalesaetninger og synes, det gar bedre med at skabe og vedligeholde social kontakt.
Mads har hele vejen igennem holdt sig veek fra sit gamle misbugsmilje og har ikke haft tilbagefald
med hashrygning. Han har ifelge egne ord haft et godt udbytte af den gode relation til projektets
medarbejdere og til de andre deltagere, som han ogsa modes med uden for projektets rammer.
Hans humer er loftet og pa de sidste gruppemeder er han munter og i godt humer, ogsa selvom

han har veret syg.

Fie

Fie oplever generelt, at det gar bedre. Hun foler sig glad og mere overskudsagtig end hun leenge
har gjort. Hun er ikke leengere plaget af den invaliderende angst for, at sonnen skal komme til
skade. Hun har dog stress-symptomer for tiden, og har sveert ved at vurdere hvad det kan skyldes.
Muligvis heenger det sammen med, at hun har pataget sig at hjeelpe et sarbart familiemedlem som
kontaktperson. Det betyder meget for Fie, at hun kan veere med til hjeelpe personen, men indimel-
lem kommer det til at fylde lidt for meget for hende. For Fie er det en udfordring at balancere
mellem hendes veerdier om at veere en hjeelpsom person over for andre, og samtidigt udvise mere

selvomsorg, sa hun ikke mister sit nyvundne overskud.
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Tanja

Tanja oplever det gar bedre. Hun har selv veeret ude at handle i supermarkedet naesten uden at
opleve ubehag. Tanja er ogsa begyndt at dyrke en del motion, som hun oplever giver hende et mere
meningsfyldt indhold i dagligdagen. Angsten fylder ikke i samme grad i hendes hverdag. Tanja
foler sig generelt mere i overskud og har lyst til at ga videre med at udfordre sig selv. Hun ser ogsa
frem til at begynde merkantilt uddannelsesforleb efter sommerferien, men er ogsa spaendt pa og
lidt nerves for, hvem hun kommer til at ga i klasse med. Tanja frygter at komme til at ga i klasse
med nogle hun ved kan pavirke hende negativt, og at det kan betyde mere fraveer. Hun har dog
lovet sig selv, at ville holde fast i at passe skolen, og at hun vil tale med sin UU-vejleder, hvis hun

begynder at miste motivation frem for bare at blive veek.

Helena

Helena har mange afbud i sit forleb, og seerligt i gruppeforlebet. Derfor afbrydes forlebet under-
vejs, da det vurderes fra projektets side, at hun ikke profiterer tilstraekkeligt af indsatsen. Under-
vejs har det veeret et problem for Helena, at hun ikke har rad til transport. Helena mener, at hun
til forsamtalen blev tilbudt at blive hentet til mederne, nar hun havde brug for det. Set fra Helenas
perspektiv er hendes mange afbud ikke et udtryk for disengagement, men at hun oplever praktiske

forhindringer og misforstaelser af, hvilke aftaler der var indgaet om transport:

”Sd blev jeg forladt en gang til af en mentor, jeg har ikke provet andet. Jeg ville jo gerne komme, men
har mdtte melde afbud, ndr jeg ikke har haft rdd til transport. De sagde i starten, at jeg ville fi hjeelp til
transporten, sidan forstod jeg det.... Sd hvad skulle jeg ellers gore, jeg kan ikke gi den lange vej uden
at blive helt vid af sved”.

Undervejs i forlebet, nar Helena at blive venner med en af de ovrige deltagere.

Mike

Mike har haft et meget positiv udbytte af forlebet. Han er seerlig glad for kontakten med de andre
deltagere pa holdet. Mike er begyndt at se nogle af dem i fritiden, og han har i det hele taget faet
mere mod til at komme i kontakt med andre mennesker. Mike har ogsa taget de forste skridt til at
slippe de meget negative tanker om sin baggrund og sin blandede etniske familieforhold. Mike fik
hjeelp af MyWay til at sege bolig, men fandt via hans egne kontakter en lille lejlighed ved projektets
afslutning. Mike fortseetter med at sege ind pa SOSU-uddannelsen, da han opfylder alle kriterier,
men har fdet mange afslag, fordi han har afbrudt et tidligere forleb. Nu oplever han sig hel klar til

at komme videre og han passer sit job godt som vikar pa et plejecenter.

Line

Line onsker kort inde i forlebet at afbryde sit forleb. Hun feler sig presset i forhold til at deltage i
gruppemoderne, da det gar ud over hendes tid med sin hest, som er meget veerdifuld for hende. Li-

nes mor udtrykker ogsa bekymring for, om der abnes op for en masse ting, som Line ellers keemper
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for at leegge bag sig eller skubbe vaek. MyWay vurderer, at Line har et stort behov for hjeelp til at
tale om de forhold, der er svaere i hendes liv. I forste omgang aftales det, at Line fortseetter i forlebet
og at der ordnes transport til og fra meder. Hendes kontaktleerer vil ogsa serge for, at hun kan fa
tidligere fri mens hun er i MyWay, sa der ogsa bliver tid til samvaeret med hesten. Line veelger al-
ligevel at stoppe forlobet. MyWay er bekymret for Lines trivsel. De oplever, at hun befinder sig pa
en vej lige nu, hvor hun er i fare for at give op og gore skade pa sig selv. Hun har i samtaler virket
modles og har givet udtryk for at hun i gjeblikket ikke har nogen personer, som hun kan henvende
sig til, nar hun har det darligt. Line har ogsa selv fortalt, at hun er meget modles og uden tro pa, at
hun vil f& det bedre. Pa baggrund af den bekymring tager MyWay initiativ til at afholde et mode
med Line og hendes mor, hvor de forteller, at de ser det som nedvendigt at lave en underretning.
Det vil ogsa kunne hjelpe Line med at finde et andet tilbud, som er mere tilpasset hendes behov.

Underretningen udarbejdes i samarbejde med Line og hendes mor.

Hovedparten af de 10 gennemgaede cases har altsa faet et positivt loft i bestreebelserne pa et bedre
liv. For nogen et maerkbart kvalitativt skift. For andre en lille begyndelse hen imod noget mere
stabilt og positivt. To har ikke gennemfort. Line enskede selv at afbryde forlobet og Helena havde
for mange udeblivelser. Det er gennemgaende for deltagelseshistorierne, at projektets relationelle

aspekter har stor betydning for processen.

9.5. MyWay — at vaere med i et vi

Det er unikt for dette projekt, at de unge i det individuelle psykologiske forlgb tilbydes at treede ind
i et vi, der ganske vist starter med at veere et struktureret vi, men som for nogle hold ogsa blev til et
uformelt vi, hvor de unge begynder at mades uden for de etablerede moder. Det er et vi med vi'er i
samme situation, sa at sige, men der ligger mere end en situationsafspejling i gruppefeellesskabet pa
et hold. Der ligger ogsa et feellesskabende omdrejningspunkt i at fortage skridt ud af den fastlaste
situation og veere hinandens vidner i processen. Pa den vis bliver MyWay ogsa til OurWay, og der

udvikles reel feelles meningsgorelse i at veere projektdeltagere (jf. Lave & Wenger 2003).

Nogle af de unge har levet et stykke tid i social isolation, og det kan derfor pa den made kraeve mod
at skulle treede ind i gruppen. Det betyder, at nogle deltagere er nervese for at skulle mede op for-
ste gang til gruppemederne. ”Jeg var bide spaendt men 0gsd enorm nerves for det forste mode”, forteeller
Tanja. Omvendt star det til for Mads, der ligefrem ser meget frem til det allerforste gruppemede, da
netop dét at treede ind i et feellesskab er hans dybe leengsel. Alle deltagere som forskerne har gen-
nemfert afslutningssamtaler med fra bade hold 4 og hold 9, fremheever dog vi-aspektet uanset om

gruppeforlebet til at begynde med var frygtet eller noget, man sa frem til. Her er et par eksempler:
”De andre er si sode, 0g jeg mader andre der forstir mig og kender til det samme” (Nicole)

"Jeg har medt nogle mennesker, som jeg rigtigt godt kan lide, og hvor jeg ligesom ikke er den maerke-
lige der” (Fie)
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De positive oplevelser af gruppeforlebet begynder at skabe betydningsfulde relationer til de andre

unge i projektet, hvilket treeder frem i ordene fra Mike:
”Der er nogle af de andre, der helt sikkert bliver en del af mit liv”.

Deltagernes relationer til hinanden suppleres med relationer til projektets medarbejdere. Kon-
takten fra projektmedarbejdere til projektdeltagere beerer preeg af professionelt neerveer (Hansen,
Nielsen & Winther Lindquist 2015), hvor den unge hele tiden sgges forstaet, hvor kontaktformen
er vedvarende venlig, og hvor projektmedarbejderne ogsa spiller ind med personlige historier. Det
kan fx veere nar der fortages runder til gruppemederne om specifikke emner, hvor projektmedar-
bejderne byder ind med oplevelser fra eget liv. Det kan fx vaere om situationer der har bragt stor
usikkerhed frem og tanker om, hvorvidt man er god nok. Nogle deltagere udtrykker taknemme-

lighed over den made at veere projektmedarbejder pa:
"Berit, Birgitte og Tine er simpelthen enorm sede 0g venlige” (Mike).

Psykolog Berit Moller Germansen forteeller, at det er vigtigt for hende, at komme de unge i mode

med et autentisk: ”jeg vil dig”.

"Det er ikke altid, at de lige med det samme kan tage imod, for de afprover jo ogsd relationen, hvilket
selvfolgeligt er helt forstdeligt”, forklarer Berit.

9.6. Tilbud om nyt begreb: Sammensatte sarbarheder

Vidensfund fra MyWay-forlebet forer os til at udfordre, at det sarbare hos unge fikseres i en last,
afgreenset definering af sarbarhed. En geengs diskurs er fx, at sarbarhed gjeblikkelig forbindes med
det at have negative hjemmeforhold og problematisk opvaekstvilkar. Det er ikke alle deltagere, der
startede livet med udfordringer. Der er ogsa unge med gode begyndelser pa livet og som kommer
fra trygge hjem, der kan rammes af kriser i et udfordret skoleliv. I stedet for udelukkende at tale
om sarbarhed foreslar vi, at man far oje pa sammensatte sirbarheder. Med andre ord pluraliserer vi
det sarbare. En form for sammensathed er fx unge, der er godt med skolefagligt og fra trygge hjem-
meforhold, men som oplever sig meget ensomme og usikre i det sociale liv, og som bruger mange
kreefter pa at tilpasse sig og at bekymre sig for om tilpasningen lykkes. Det er fx Ann, der gerne
vil have gode karakterer, men ogsa bliver nerves for om hun skiller sig for meget ud. En variant er
en anden informant, Frida, som ligeledes ligger godt skolefagligt men bliver mobbet. Hun er fra
trygge hjemmeforhold, og ogsa ensom og usikker i det sociale liv, men modsat Ann insisterer Frida
pa at ga egne veje livsstilsmaessigt. Hun protesterer mod at skulle veere “mainstream” og “hetero-
normal”, men samtidigt oplever hun sig alene og anderledes. Den modsaetning bliver netop til den
sarbarhedssammensetning, Frida beerer pa. Endnu et twist i denne gruppe af skolefaglige godt

preesterende, er unge, der udenfor skolen foler sig isoleret i savel forhold til familie og venner.

Hvor Ann og Frida stettes op i hjemmet og klarer sig godt skolen, star det anderledes til med fx He-
lena. Hun er bade skole- og hjemmeudfordret men har omvendt et positivt venneliv. Tanja “hader”

skolen og har mange konflikter hjemme, men ser ud til at finde mening med livet hos keeresten og
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i vennelaget.

En hel tredje variant handler om at veere skolefagligt udfordret, men fra trygge hjemmeforhold, og
tilmed et positivt venneliv. Som Kris fra casen, der foler sig bremset i den skolefaglige udvikling

samtidig med, at han oplever fuld opbakning fra gode venner og sin familie.

Udover disse neevnte sammensatheder er der unge i MyWay-projektet, der er triple-udfordret ef-
tersom, de oplever sig ekskluderet eller problemramt i alle tre sociale hovedarenaer familie, skole-

og venneliv som fx Mike.

Projektets medarbejdere er seerlige opmaerksomme pa, at iseer de triple-udfordrede deltagere ikke
skal presses ind i for mange forventninger til hvad der kan mestres, men at sma bitte skridt i ud-
viklingen skal tales frem. Et skridt kan fx veere at fa undersogt en mistanke om alvorlig sygdom,
budgetplanleegning eller andet. For de triple-ramte er det seerligt tydeligt, at udvikling ikke ned-
vendigvis kan ske i alle arenaer pa en gang, men at de unge ogsa ma hjaelpes med at skabe en ud-

vikling, der maske bare i forste omgang giver forbedring af deres liv inden for en arena.

MyWay-projektets individuelle terapiforleb ser ud til at veere et tilbud, der netop kan komme de
helt konkrete sammensatte sarbarheder i mede, da man i terapien er opmaeerksom pé de serlige
subjektvilkar og personhistorikker for hver enkelt deltager. Samtidig kan deltagerne spejle sig i de
vilkar der er feelles pa tveers af gruppen, ved at deltage i gruppemeder og sociale aktiviteter. De

sammensatte sairbarheder modes pa den made med sammensatte indsatser.

Der er flere samfundsfordele ved at forstd sarbarhed som sammensatte storrelser. Det giver mu-
lighed for at nuancere tendenser til at forsta det sarbare for stereotypt, entydigt og smalt. Konse-
kvensen af de alt for entydige forstaelser af hvad sarbarhed er gjort af, risikerer at interventioner
rammer skeevt og ikke far den enskede effekt. En mere kompleks sarbarhedsforstaelse vil omvendt

give mulighed for at udvikle mere praecise og rammende indsatser.

9.7. Skolegang og skolemodgang

Et gennemgaende tema hos de fleste deltagere er negative grundskolenarrativer. Mange af de
unge har oplevet mobning og isolation gennem flere ar af deres skoleliv. Andre har veeret i faglig

mistrivsel. Nogle har oplevet begge dele savel social som faglig mistrivsel i skolen.

Skoletid fylder meget i ar og i oplevelser for bern og unge, og skolelivet praeger og har preeget de
unge projektdeltagere voldsomt. Enkelte deltagere pavirkes dybt, nar de forteeller om deres ople-
velser bagud. De er pludselig tilbage i et miljo, der har gjort dem ondt. Nogle graeder, undervejs,

nar skoletiden genforteelles.

Der er séledes et ikke ubetydeligt skolenarrativ, der ser ud til at treede frem i deltagernes liv. Det er
et spor, der kan give forhindringer af at mestre livet i udviklende retninger, fordi der ligger nega-

tive forventninger til at kunne trives i uddannelsessammenheenge.
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Heri ligger pa sin vis et samfundsmaessigt budskab, der handler om at iseer grundskolen er en
central lokation for at arbejde med en bedre trivsel og skoletilknytning i skolens faglig-sociale og
psyko-sociale liv. | MyWay medes deltagerne med forstaelser for, hvad skoletiden betyder og har
betydet for den psykiske tilstand. Den indsigt har ogsa fert til, at MyWay-medarbejderne i nogle
enkelte sager har taget kontakt til deltagerens skole eller uddannelsessted. Dog med meget forskel-
lige resultater, hvor to modsatrettede eksempler treekkes ind her.

En 15-arig pige, der er henvist gennem skolen megder op med sin leerer, der hele vejen igennem
forlebet tilbyder sin opbakning. Det kan veere ved at kere pigen til samtaler og gruppeforleb og
ved at veere i neer dialog med projektets medarbejdere om, hvordan savel projekt som skole kan

treekke i samme stottende retninger.

I et andet eksempel, ogsa med en 15-arig pige, synes det umuligt at opbygge et konstruktivt sam-
arbejde med skolen. Pigen forteeller om helt aktuelle mobbebegivenheder og seksuelle kraenkelser
i klassen. En af projektmedarbejderne kontakter skolen, der afviser og dementerer pigens udlaeg-
ninger. Skolelederen mener, at pigens tilstand er blevet forveerret, siden hun startede i projektet.
MyWay-projektmedarbejderne forklarer den anden vej, at det er en del af processen, at de unge
siger fra og forseger at handle pa deres negative oplevelser. Skole og MyWay-medarbejderne kom-

mer ikke til feelles forstaelse af situationen.
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10. Malgruppedilemmaer

MyWay definerer som sagt sin primeere malgruppe som sarbare unge, der for det forste befinder
sig i en grazone mellem at have vesentlige psykosociale problemstillinger inden pa livet, men som
ikke vurderes at have en mistrivsel, der umiddelbart giver mulighed for behandling i det etablerede
behandlingssystem. For det andet er det vigtigt, at de unge deltager i projektet, fordi de gerne selv vil

og kan se et formal hermed. Malgruppen forventes saledes at have en deltagelsesmotivation.

For MyWay har det veeret vigtige rettesnore i henvisningen til projektet, men ogsa rettesnore som
har vist sig vanskelige at holde sig stringent og konsekvent til. Flere af de unge viser sig i forlebet at
have psykiske problemstillinger, fx alvorlige selvmordstanker, der nedvendigger, at de overgar til
anden behandling. Mens andre viser sig at have problemstillinger, fx misbrugsrelaterede, der kan

give udfordringer for deltagelsesmotivationen og dermed for at fastholde dem i forlebet.

10.1. Ikke altid let at afklare om tilbuddet er det mest
relevante

MyWay soger generelt at leve op til, at de unge deltagere kun skal veere i MyWay, hvis det er det
mest relevante tilbud for dem. Dette soges afklaret allerede i henvisningsprocessen, hvor MyWay
i flere tilfeelde har hjulpet med viderehenvisning af de unge. Det sker ogsa nogle gange, at unge
ma afbryde MyWay-forlobet, fordi de har behov for et andet behandlingstilbud. Det drejer sig som
regel om, at de har behov for et udrednings- og behandlingsforleb i psykiatrien. I disse tilfeelde
har MyWay ogsa hjulpet aktivt med viderehenvisning, sa det i s& vidt muligt sikres, at de unge
ikke star alene efter et afbrudt forleb i MyWay. Dette geelder fx for Line som vi har hert om blandt
“De 10”, hvor der efter hendes opheor i projektet, arbejdes pa at fa etableret et andet forleb og der
udarbejdes en underretning. Men ogsa andre unge er blevet hjulpet med viderehenvisning. I disse

tilfeelde vurderes det, hvilken hjeelp og stotte MyWay kan tilbyde indtil de unge fx bliver udredt.

I projektets optagelsesprocedure har MyWay desuden abnet op for, at enkelte deltagere kan vaere
i anden behandling parallelt med deres forleb i MyWay, fx hvis de er ved at komme ud af et mis-
brug. Dette heenger sammen med et enske fra MyWays side om til en vis grad at udfordre egne
optagelseskriterier om, at man fx ikke starter i projektet, hvis de har et misbrug og/eller er ved
blive/behandlet i et andet forleb.
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10.2. Wildcard - til unge hvor man er i tvivl af om de vil
profitere af indsatsen

Det har veeret vigtigt for MyWay-medarbejderne, at optagelsesprocessen rekrutterer en relevant og
"rigtig” malgruppe. Unge hvor det opleves, at den unges motivation for deltagelse ikke er staerk
nok er en udfordring for projektet. Iseer den sidste del indeholder nogle dilemmaer, for hvordan

vurderes motivation?

Vurderingen af deltagernes engagement finder sted pa baggrund af de forste kontaktmeder samt
deltagerens ansvar for at give tilsagn til optagelse i projektet. Det betyder, at nogle er faldet fra eller

er blevet fravalgt:

e hvis den unge ikke har udvist synderlig interesse ved formedet, men hvor det virker til, at
det er andre, der har “skubbet” dem hen til projektet eller de deltager for at undga et andet
tilbud, fx aktivering eller uddannelseshjeelpsaktiviteter.

e hvis de fra projektets side har vurderet, at den unge ville have vanskeligheder ved at gen-
nemfore forlebet og derved ville lobe ind i et nyt nederlag

e hvis den unge ikke har ringet tilbage efter formedet og givet tilsagn om deltagelse.

Sporgsmalet er imidlertid om det at veere passiv til et formode eller ikke at ringe tilbage kan tolkes
som manglende villighed? En del af de unge som henvises til projektet har netop udfordringer
med at treede ind i nye sociale sammenhzeenge — og et formede til MyWay-projektet er en ny sam-
menheeng, deltageren ikke kender endnu. De unge udviser dermed en del af den problemstilling,

som begrundes i henvisningen.

I MyWay’s udviklingsarbejde med indsatsen og dialog med felgeforskerne er det derfor blevet
droftet om det er forventeligt at unge, der ofte har pessimistiske forventninger til nye sammenheen-
ge er disciplinerede med tilsagnskontakt. Det kunne veere en del af projektets indsats, at hjeelpe
disse unge med at reetablere motivation og dermed agens i deres liv. Nar der tilmelder sig flere
unge, end der kan optages til projektet, er det fra et projektperspektiv umiddelbart mest oplagt at
give positivt tilsagn til dem, der proaktivt og positivt viser deres interesse. Det eendrer dog ikke
pa det forhold, at der blandt de tilsagnspassive unge er nogle, som kunne opna et godt udbytte af
deltagelse og akkurat fa udfordret pessimistiske tilgange til socialitet.

Pa den baggrund har MyWay siden hold 7 tilbudt wildcard-pladser til unge, der befinder sig inden
for projektets malgruppe, men hvor der er tvivl om deres motivation og engagement af de oven-
neevnte grunde. Ud af 18 pladser pa et hold reserveres op til fem pladser til unge, hvis umiddel-
bare motivation betvivles. De forelobige erfaringer peger pa, at halvdelen af unge med et wildcard
gennemforer MyWay. Pa den ene side viser erfaringerne, at det kan veere en udfordring at skabe
motivation blandt disse unge. P4 den anden side peger erfaringerne ogsa pa, at motivation kan

opsta processuelt undervejs hos de unge.

Motivation kan veere engagement, der tydeligt er tilstede inden aktivitetsstart, fx nar en ung selv

henvender sig til projektet og udtrykker, at han eller hun “bare gerne vil i gang”. Motivation kan
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ogsa veere et engagement, der opstar undervejs, og motivation kan omvendt vere et engagement
der kan forsvinde. En af deltagerne Malene forteeller fx, at hun var rigtig glad for at blive henvist til
projektet og komme i gang med psykolog- og mentorsamtaler, men at hun i begyndelsen af gruppe-
forlebet blev i tvivl om, hvad hun skulle bruge MyWay til. Malenes motivation vendte heldigvis

tilbage, da gruppeforlebet og dets ovelser begyndte at give mere mening for hende:

"Under de forste gruppemeoder kunne jeg ikke rigtigt finde ud af, hvad jeg skulle med det hele. Er det
her noget som helst, men da vi sid havde den ovelse der med bussen. Ndddd, teenkte jeg, nu forstdr jeg
det”.

Det kan derfor veere vigtigt at forsta deltagernes motivation og engagement som bevagelser, der

kan ligge forskudt hos den enkelte unge, og som aktivt kan arbejdes med at udvikle og tage vare
pa.

MyWay har sggt at indteenke netop det perspektiv i henvisningen gennem at reservere wildcard-
pladser til unge, hvor der umiddelbart kan veere tvivl om de vil kunne gennemfore forlebet. Det er
en styrke ved projektet, at det ogsa giver denne gruppe af sarbare unge mulighed for at deltage og
for at opbygge det engagement, der kan bidrage til at de profiterer af indsatsen. Det oger muligvis
risikoen for frafald, men omvendt er det perspektivrigt, at indsatsen arbejder med at etablere og

styrke motivation hos de unge. Det kan derfor anbefales at fastholde brugen af wildcard-pladser.

10.3. Frafald og fastholdelse. Hvordan fastholdes deltagere
nar der er bolgedale i engagementet?

I MyWay er der et mindre frafald undervejs. Ud af de i alt 120 unge, der er startet i forlebet er 18
ophert uden at have gennemfert forlabet. Nogle har selv udtrykt enske om at stoppe andre har
meldt afbud for mange gange, sa forlebet ikke betragtes som fuldfert. I et projekt som MyWay er
frafald forventeligt. Det at ville skabe et kontinuerligt engagement i 16 uger blandt sarbare unge,
der kan veere i udfordrende livsomsteendigheder, er ikke altid muligt. MyWay forseger bl.a. gen-

nem wildcard-pladser at fastholde unge, hvor der er usikkerhed om deres engagement.

Unge anses for at have gennemfert MyWay, nar de har taget del i alle tre kerneaktiviteter (indivi-
duel samtaleterapi, gruppesamtale og mentorforlgb). Der kan godt forekomme afbud og udebli-
velser fra forlebsaktiviteter, sa leenge deltagerne holder en lobende kontakt med projektet og det

ikke giver anledning til tvivl om deltagernes mulighed for at fa et udbytte af forlebet.

MyWay har arbejdet kontinuerligt med at styrke indsatsen for at fastholde de unges engagement
undervejs i forlabet. Det er bade sket gennem en reekke strukturelle tiltag og gennem at arbejde

med, hvordan de bedre kan fastholde deltagerne, nar der er belgedale i deres engagement.

Pa det strukturelle plan oplever MyWay, at eendringen i forforlebet, hvor alle deltagere nu starter
med enten samtaler med deres mentor eller deres psykolog, er med til tidligere at etablere en steerk

relation og tilknytning til MyWay. Det bidrager ogsa til, at der hurtigere kommer fokus pa, hvad de
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MyWay-forlebet skal hjeelpe de unge med. Erfaringen er, at jo tidligere der skabes en god relation
mellem den unge og den professionelle, jo tidligere far de unge ogsa opbygget en tilknytning til
MyWay.

I hverdagsarbejdet i MyWay har medarbejderne haft fokus pa, hvordan de kan blive bedre til at
hjeelpe de unge, der har manglende fremmede til gruppemeder og individuelle samtaler. Medar-
bejderne har oget deres forstaelse for, at det kan veere ekstra sveert for sarbare unge at fastholde
engagement igennem et helt forleb. Nar nogle af de unge har haft belgedale i engagementet, kan
det veere ekstra vanskeligt for dem at “vende tilbage” og genoptage deltagelse. MyWay har arbej-
det med, hvordan de uden at bebrejde fraveer eller manglende afbud kan hjeelpe de unge med at
reetablere engagementet. I afsnittet om supervision side 47 er der givet et eksempel pa en SMS,
som MyWay sender til en ung, der er i fare for at droppe ud. Den type tiltag og dialog med de unge

ser ud til at have en positiv effekt pa fastholdelse af deltagere og deres engagement.
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Opsamling, anbefalinger og
perspektiver

I en tid hvor antallet af unge med mentale lidelser stiger, er der brug for mere praksisviden om,
hvordan kommunale projekter kan intervenere i “krollede” ungeliv pa nye og differentierede ma-
der. I det nye ligger behovet for et socialt arbejde, der i hojere grad byder ind med en mere malret-
tet helhedsindsats i de unges liv for at lykkedes for savel projekt som deltagerne. Sddan en vej viser
MyWay. Med afseet i et positivt og optimistisk ungesyn, der tager udgangspunkt i deltagernes per-
spektiver ledes der proaktivt efter muligheder for udvikling i og omkring den unges liv. Indsatsen
retter sig iseer mod at stotte op om den psykiske udvikling, at overskride praktiske forhindringer
og at kunne spejle sig i andre. De tre udviklingsmal knytter sig til projektets kernemetode — de tre
ben: Individuel terapi, mentorstette og gruppeforlobet. De tre ben kalder vi ogsa for social stillad-
sering, og her tilbydes en grundstruktur, der med rimelighed kan implementeres i andre kommu-

nale projekter rettet mod sarbare unge

Langt de fleste deltagere ud af de 120, der har veeret igennem MyWays forste 9 hold, har for en tid
faet et livsloft, der giver overskud — lidt eller meget - til at mestre hverdagsudfordringer og tage
agens i eget liv. Projektmedarbejderne har omvendt generereret erfaringer med og stette undervejs
til at projektudvikle i progressive retninger. Den teette og lobende udveksling mellem medarbej-
dere og supervisor, og mellem medarbejdere og forskere har givet projektmedarbejderne en form

for videreuddannelse gennem praksis.

I en oversigtsform forankrer vi MyWay’s succes i folgende beskrivelser af projektets baerende sgj-

ler, der samtidigt fungerer som anbefalinger for lignende projekter:

o Velg et positivt og deltagerperspektiveret, optimistisk ungesyn, hvis man vil opna unge
deltageres tillid, tiltro og fortrolighed.

e En helhedsindsats byggende pa tre ben: terapi, praktisk/mental hjeelp til hverdagsudfor-
dringer og gruppeforleb.

e Supervision og faglig projektudvikling undervejs af projektmedarbejderne.

Til denne bogs konklusion herer ogsa en helt seerlig opmarksomhed pé et gennemgaende treek i
deltagernes narrativer. Neesten alle deltagere har haft negative og udfordrede grundskoleliv bag
sig, der har sat spor og preeget dem voldsomt i form af svigtende mod, selvtillid og veerdseetning af

sig selv. Samtidig har de unge ofte oplevet, at de sociale interventioner, de allerede har vaeret igen-
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nem, inden de blev henvist til MyWay mestendels har veeret preeget af behandlinger, der primeert
rettes mod deres familicere forhold eller deres endogene psykiske tilstande. Det kan vidne om, at
grundskolen i de kommunale og nationale systemer overses som en afgerende og central social

lokation for forebyggelse af alvorlig mistrivsel.

Den forskningsbaserede evaluering tilbyder med udspring i et krydsfelt mellem feellesskabsteorier
og det empiriske materiale fra MyWay, en reekke begreber, udtryk og overvejelser vi gerne vil dele

med andre projekter og med miljeet af ungdomsforskere. Det er:

Sammensatte sirbarheder, som begreb for det at lasne det sarbare, for sarbarhed som en entydig
starrelse, og i stedet pege pa differentierede typer af sarbarheder informeret af differentierede bag-

grunde.

Sdrbarheder pluraliserer, som udtryk for sarbarhed i flertalsform og i bevaegelse (modsat at veere
statisk).

MyWay-OurWay, som et udtryk for projektets balancer og koblinger mellem de individuelle og de
feellesorienterende tiltag.
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Om forskerne

Helle Rabel Hansen, cand.jur. & ph.d., har siden sin fuldmaegtigtid i Berneradet fra 1998-2000 be-
skeeftiget sig med bern og unges (mis)trivsel og feellesskaber i skolen. I de seneste 12 ar har hun for-
sket i uddannelsesmobning, skolefraveer og institutionskultur. Helle Rabel Hansen sidder i Mary
Fondens ekspertpanel om mobning, og hun har seede i UNICEF Danmarks ekspertgruppe om FN
Konventionen for Barnets rettigheder (Barnekonventionen). Helle Rabel Hansen er medstifter af
NOISE, Network Of Independent Scholars (in) Education. I sit virke som seniorradgiver for Berne
NGO-miljoet har hun udfert en lang reekke evaluerings- og udviklingsopgaver. Helle Rabel Han-
sens publikationer teeller bl.a.: Mobning (2018), Skolesorg: Ded, zombier og kroppe i hardcore mobning
(2018) og Parentesmetoden (2016).

Jens Christian Nielsen, cand. mag. & ph.d., har gennem to artier forsket i unge, ungdom og ung-
domslivet. Har i sin forskning de senere ar haft serligt fokus pa unges trivsel og mistrivsel bl.a.
som leder af forskningsprojektet Ndr det er sveert at vaere ung i DK. Pa baggrund af hans store forsk-
nings- og formidlingserfaring inden for omradet er han bl.a. medlem af advisory boards for Berns
Vilkar og af Mary Fondens ekspertpanel, der radgiver fonden om deres indsatsomrade ensomhed.
Jens Christian er tilknyttet DPU, Aarhus Universitet som forsker og som selvsteendig konsulent
loser han desuden undersogelses-, evaluerings- og radgivningsopgaver samt holder foredrag. Jens
Christian Nielsens publikationer teeller bl.a.: Trivsel hos unge efterladte 0og pdarorende — og effekten af at
tale om det! (2019), Talentudvikling og elitesport i skolen (2019), Et helt normalt perfekt selv — konstruktioner
af selvet i unges beretninger om mistrivsel (2014) og Den sveere ungdom (2010).

Jens Christian & Helle har i de senere ar udgjort et fagligt makkerpar inden for feltet af ung-
doms- og uddannelsesforskning. Helle og Jens Christian indgar i gruppen af forende eksperter
pa, hvordan man kan vende unges mistrivsel til trivsel og udvikle trivselsfremmende miljoer. Et
eksempel herpa er deres arbejde for Gentofte Kommune med, hvordan voksne kan veere unges for-
trolige. Laes mere herom i rapporten Fortrolige voksne i unges liv (Hansen et al. 2015) og i artiklen
Fortrolighed med professionelle voksne i unges liv (Hansen et al. 2016). Aktuelt arbejder de med
sammensatheder i unges sarbarhed og har bl.a. fokus pa, hvordan skoleerfaringer ofte indgar som
et centralt aspekt heri. Laes mere om dette i artiklen Hvad vil du veere? Skolenarrativers betydning for
transition (2018).
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MyWay — gvelser, skabeloner og
dokumenter

Denne del af handbogen ’Bilag til Kunsten at handtere sarbare ungdomsliv’ indeholder konkrete

metode- og handlingsanvisende dokumenter, skabeloner og oversigter fra MyWay-forlebet. Mate-

rialerne kan anvende direkte eller veere til inspiration for produktion af egne materialer.

Det drejer sig om folgende metodepapirer, skabeloner og ovelser:

MyWay-ruten, som deltagerne udfylder i begyndelsen og afslutningen af MyWay-forlebe,
hhv. i den anden forsamtale og i den sidste mentorsamtale.

MyWay-modellen, ogsa benaevnt DNA-V-kompasset, som deltagerne anvender og ud-
fylder i gruppeforlebet.

Komplet protokol over de 9 gruppemeder, der giver oversigt over og detaljeret beskriver
indholdet pa de enkelte gruppemode.

Ligheder, en ovelse der anvendes pa 1. gruppemeode 1

Superhelteskema, en ovelse der anvendes pa 2. og 7. gruppemede.

Busskema (tegning), en ovelse der anvendes pa 3. og 4. gruppemode.

Myggesvaermen, en gvelse der anvendes pa 5. gruppemode

Villighedssporgsmal, der anvendes pa 5. gruppemeode

Mentos-gvelsen, der anvendes pa 6. gruppemeade

Mindfulness-ovelser, der anvendes pa 6. gruppemode

Ugentlige selvomsorgshandlinger, en ogvelse der anvendes pa 7. og 8. gruppemode
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MyWay-modellen
— DNA-V-kompasset
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Protokol over gennemfgrelse af
de 9 gruppemgader

1. gruppemgade: Introduktion og praesentation

1. Velkomst:

o Formal med gruppemeaderne — ikke klassisk gruppeterapi, men en made at blive klogere
pa hvad der foregar inden i og mellem os, der ggr at vores liv gar i en bestemt retning,
samt gvelser, der hjeelper til at blive mere bevidst om disse processer, samt muligggr
forandringer i hidtidige mgnstre

e Har man brug for luft, er det altid okay at ga ud og tage en pause

e Tavshedspligt — vigtighed omkring respekt for hinanden

e Afbud / abenhed omkring dette — afbud til samtaler / husk at melde afbud

o Mobilfrizone — man kan teende sin telefon i pausen, ellers ligger den i lommen eller tasken.

2. Gruppeprogram
@velse A: Mgnsterbold

3. Alle deler deres overskriftskort med hinanden:

Gennemfgres som runde i plenum. Der laves aftaler om hvem der starter inden gruppemgdet.

4. Film: TV2 - alt det vi deler:

https://www.youtube.com/watch?v=B3 52CUL pJg

¢ Inddeling i to-og-to grupper, hvor man arbejder med gvelsen at finde feelles treek — opsam-
ling i plenum. Nogle generelle felles traek?

e Sveert at sammensaette grupper med 7-8 personer / nogle gange rammer man bedre end
andre / tag det som en gvelse, for i andre aspekter af livet vil man ogsa skulle arbejde
sammen med andre.

5. Facebook-gruppen oprettes
6. Introduktion til naeste gang

7. Evt.

(Qvelse til neeste gang: Bemaerk benspaend i dit liv — hvor fgler du dig forhindret i at leve det liv
du @nsker? Er der nogle situationer, der seerligt er vigtige for dig at fokusere pa?)



https://www.youtube.com/watch?v=B3_52CULpJg
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2. gruppemgade: Introduktion til MyWay-modellen og
uddybelse af Vaerdier

1. Siden sidst:

Alle kan byde frit ind med nyt siden sidste gruppemgade eller evt. refleksioner ift. deres forlgb/
sidste gangs tema — opfalgning pa hjemmeopgave

e Check in-gvelse

2. Dagens tema:

Introduktion til MyWay-modellen og uddybelse af vaerdier. MyWay-modellen indeholder en raekke
veerktgjer, som man kan bruge til at forsta sig selv. Modellen tager udgangspunkt i jeres nu-
veerende situation, og er skabt pa baggrund af jeres personlige historie og erfaringer. Den har
ogsa betydning for maden, du ser dig selv og andre pa. Alle omrader i modellen er en del af alle
mennesker, men nogle dele vil vaere mere fremtraedende i nogle situationer og perioder. Vi vil nu
gennemga modellen overordnet, mens vi labende vil uddybe de enkelte dele i takt med, at grup-
pemgderne skrider frem.

Radgiveren er alle vores tidligere erfaringer, og vi bruger radgiveren til at vurdere de situationer,
vi star i eller forventer at komme til at sta i. Radgiveren har til opgave at beskytte os imod "farer”
og advare os imod at gentage tidligere fejl. Radgiveren har saledes en vigtig funktion, da den
hjeelper os med at finde frem til den bedste lgsning i enhver situation. Radgiveren kan derimod
ogsa opleves som bekymringer eller selvkritiske tanker.

Bemaerkeren hjaelper os til at fornemme og maerke vores fglelser, sansninger og kropslige for-
nemmelser. Det kan veere alle signaler fra kroppen, fx sult, treethed, uro, tryghed, tilpashed,
smerte, hjertebanken eller eengstelighed.

Udforskeren lader os afprgve ny adfeerd og udforske verden — eksperimentere med hvad der
virker og hvad der ikke gar, men det kreever mod til at veere usikker til tider.

Det, der uddybes i dag er Veerdier. Veerdier er alt dét, der er vigtigt for én — dét man gnsker at
sta for som person. Veerdier er retningsgivende, som et slags kompas, vi kan szette vores retning
i livet ud fra. Veerdier vil altid veere noget vi streeber efter, hvilket adskiller sig fra mal, som er
”destinationer”, man kan na frem til. Eksempelvis kan "tillid” vaere vigtigt for os, hvor dette altid vil
veere noget, man straeber efter, kan pejlemeerker pa retningen veere at skabe tillid til en konkret
person, leere at laegge meerke til tillidsveekkende signaler ved andre eller selv agere tillidsveek-
kende over for andre. Det vil aldrig veere sadan at man kan sige "na, nu har jeg tillid nok i mit liv,
jeg vil fokusere pa noget andet”, det er forskellen pa mal og veerdier.

At veere bevidst om vores veerdier er vigtigt fx nar vi star over for valg i livet — fx uddannelse,
venskaber, kaerlighedsforhold osv. De kan guide os i den retning, som er rigtig for os. Veerdier
er ligeledes vigtige motivationsfaktorer i vores liv, og indikatorer pa, hvad der er vigtigt i vores
liv. Hvad vil jeg gerne have mere af i mit liv? Hvis jeg ikke havde angst - hvad kunne jeg sa?
Bevidstgarelse af veerdier kan abne ens blik for nye muligheder, eller vaere pamindelse om hvad
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der tidligere har veeret vigtigt, som skal genoptages. Ligeledes kan en bevidstggrelse bidrage til
at kunne skelne imellem egne veerdier og veerdier repraesenteret i omgivelserne — sa man kan
blive bevidst om hvis og hvilke vaerdier, der guider ens liv og traeffe bevidste beslutninger i vigtige
livsvalg. Fx kan man spgrge: “er det vigtigt for dig eller din mor at du studerer pa universitetet? Er
det vigtigt for dig eller dine klassekammerater at du tager med til festen? Hvorfor er det vigtigt?”

Nar vi arbejder med veerdier, forsgger vi at @ge bevidsthed ift. hvad der er vigtigt for én — dét for at
have en retningsgiver ift. MyWay-forlabet, men i hgj grad ogsa "bare” i livet pa mere generelt plan.
Pa den made kan man vende "tilbage til kernen” i forbindelse med beslutninger og spgrge “er det
i trad med, hvad der er vigtigt for mig/dig?”. Ligeledes er det ogsa for at @ge bevidsthed omkring
skelnen mellem "hvad er vigtigt for mig” og "hvad er vigtigt for jobcentret, mor, kaeresten, samfundet
m.m.”. Grundlaeggende handler det om at svare pa “bringer dette mig taettere pa det, jeg gerne vil?
” — og for at kunne svare pa dette, skal det veere klart hvad det egentlig er man gerne vil.

2. Qvelser:

@velse A: Find billeder pa din telefon, som viser noget, der betyder noget for dig — og skriv dem
ned pa et stykke papir. Draftelse i mindre grupper, var der nogle temaer i jeres billeder?

@velse B: Veerdikort. Alle veelger selv 3-5 veerdikort, som repraesenterer noget, de gerne vil sta
for, som er vigtigt for dem, eller som de ville gnske, at de kunne efterleve. Opdeles i mindre grup-
per for at drgfte disse.

@velse C: Introduktion til superhelteskemaet: Begge projektmedarbejdere har udfyldt egne ske-
maer, som fremlaegges for gruppen for at konkretisere gvelsen.

Alle far ca. 10 minutter til individuelt at udfylde deres eget Superhelteskema. Gruppen inddeles
derefter i mindre grupper og taler om og evt. hjeelper hinanden med at udfylde Superhelteskema-
erne — hvad de har skrevet, hvorfor og hvad det kan fa af konkret betydning for den kommende
uge. De sidste tre spargsmal forholder sig bl.a. til Radgiveren, Udforskeren og Dristige Skridt,
hvorfor grupperne kun skal fokusere pa de 2 fagrste kolonner i skemaet. Dette italeseettes i grup-
pen, og alle opfordres il at fokusere pa sma forandringer/dristige skridt.

@velse D: Hvordan ville dit liv se ud hvis du udlevede dine veerdier? Hvis du turde overskride de
forhindringer, som du oplever? Hvordan ville det fales for dig? Hvad ville du konkret kunne gere?
Drgmmerute-gvelsen uddeles, og deltagerne udfylder denne hver iszer. Samles op i plenum.

@velse E: Udfyld omrade V af din MyWay-model med dine veerdier, det der er vigtigt for dig —
bade det, du allerede efterlever og dét, du ensker mere af i dit liv.

3. Naeste gang:

Hvilke situationer mader du i Iabet af den kommende uge, hvor du ville gnske at du kunne handle
anderledes end du ger? Hvor du fgler dig forhindret i at leve det liv du gnsker?

4. Evt.
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3. gruppemgde: Intro til ’Radgiveren”

1. Siden sidst:

Alle kan byde frit ind med nyt siden sidste gruppemgde eller evt. refleksioner ift. deres forlgb/sid-
ste gangs tema — opfelgning pa hjemmeopgave; hvornar har i bemaerket jeres radgiver hen over
ugen? Hvilke tanker havde | i Igbet af ugen, som forhindrede jer i at gagre noget, i havde lyst til?

e Check-in gvelse

2. Dagens tema:

Oplaegget indledes med en gvelse for at illustrere Radgiveren for gruppen.

Man holder et aeble op foran gruppen og beder dem beskrive hvordan det fgles, smager, lyder,
dufter osv. Deres svar er eksempler pa Radgiveren. Pointen er, at man reelt ikke kender svarene
pa spgrgsmalene, fgr man har afpr@vet det, men tidligere erfaringer gar de fleste sikre nok til at
kunne svare uden at afprave forst.

Ovenstaende gvelse er et konkret eksempel pa Radgiverens evolutionaere funktion. Mennesket
er udviklet til at bekymre sig og leere af sine erfaringer. Vi er efterkommere af dem, som var bedst
til at bekymre sig — for det var dem, som overlevede. De, der ikke sa fare, overlevede ikke. Det er
altsa naturligt at bekymre sig. Vigtigt er det dog at vurdere, hvornar bekymringerne er brugbare
og realistiske og hvornar de ikke er. Radgiveren er altsa problemlgser, evaluator og dommer i ens
liv. Radgiveren er dog ikke ngdvendigvis det samme som sandheden. Radgiverens funktion er at
advare og bekymre sig, og det er derfor vigtigt selv at forholde sig vurderende til Radgiveren ift.
hvorvidt den afspejler virkeligheden, og hvor vigtig Radgiverens rad er i givne situationer ift. de
gnsker og mal man har i sit liv, altsa: Hjeelper disse rad mig lige nu? Fx kan éns Radgiver bekym-
re sig for at man tager til fest og radgive én til at lade veere, men hvis det er vigtigt for én at mgde
nye mennesker og @ve sig i at veere social, kan en fest veere en god anledning. Derfor skal man
vurdere om Radgiverens bekymring skal bestemme i dette tilfeelde, eller om man skal forsgge at
"Udforske” denne nye adfeerd, for at se om der ligger noget givtigt i beslutningen om at deltage.

Man kan bruge metaforen at sindet er som en hundehvalp. Tanker er flyvske og distraete — kan
styre i alle retninger pa én gang. Det er bare ikke altid man skal fglge sine tanker. Ligesom man
heller ikke altid skal lade hundehvalpen bestemme ga-ruten. | sa fald bliver ruten tilrettelagt af
umiddelbare valg baseret pa impulser, hvor en planlagt ga-rute maske kan synes mere kedelig,
men dog forlgber og ender efter hensigten (oftest). At bemeerke sin teenkning og fglge sin teenk-
ning er altsa ikke det samme. Teenkning er ikke en darlig ting. Feerdigheden bestar i at vide hvor
og hvornar, man skal engagere sig med den, og hvornar man skal lade veere.

3. Qvelser:

@velse A: Alle far en kuglepen og et stykke papir. De far at vide at de kun skal fokusere pa at
teelle, og hver gang de kommer til at taenke pa andet end 1-2-3-4 osv, skal de starte forfra. Op-
samling i plenum: Hvem kom videre end 3?7 Hvad distraherede jer? Det er ikke en konkurrence i
at na laengst — tveertimod. Det er en gvelse i netop at bemaerke nar tankerne/opmeerksomheden
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vandrer. Det er sveert — bliv ved med at gve det. @velsen gentages 1 gang.

@velse B: Notér alle dine tanker i Igbet af det neeste minut. Der tales i plenum om tankers flygtig-
hed og hvad der sker, hvis man fglger alle tanker.

Formalet med vores gennemgang af Radgiveren er overordnet set, at vi sammen skal leere at
treene vores evne til at kunne observere, registrere og vurdere brugbarheden af vores tanker.

@velse C: Bussen: Vi vil nu vise jer en video, der illustrerer, hvordan (selvkritiske) tanker kan
afholde os fra at gere de ting, der har veerdi for os hver isaer: Passengers on a Bus, YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=7229ptSuoWRc&{=44s

Efterfalgende tales der i plenum om, at passagererne er eksempler pa (selv-)kritiske Radgiver-
tanker. Alle udfylder individuelt deres eget bus-skema, hvor situation skrives i chaufferens tanke-
boble (fx "tage til fest pa gymnasiet), og passagerernes kritiske udsagn skrives i taleboblerne (fx
"det bliver akavet og pinligt’, "de andre til festen vil synes at du er meerkelig”, "du er ikke god til
at smalltalke med andre” o.lign.). Gruppen inddeles herefter i mindre grupper, og taler om deres
passagerer, og hvornar de dukker op. Der samles op i plenum.

4. Naeste gang:

Vi arbejder videre med radgiveren og selvkritiske tanker, og hvad DU kan ggre, nar passagerne
rejser sig og larmer.

5. Evt.

Til neeste gang vil vi gerne bede jer beskrive en situation, hvor der er én af jeres passagerer, der
begynder at larme. Beskriv situationen — gerne pa jeres telefon.



https://www.youtube.com/watch?v=Z29ptSuoWRc&t=44s
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4. gruppemgde: Radgiveren
Check In

1. Siden sidst:

Alle kan byde frit ind med nyt siden sidste gruppemgade eller evt. refleksioner ift. deres forlgb/
sidste gangs tema.

2. Opfelgning pa sidste uges hjemmeopgave: Beskrivelse af passagerer/situation

Vi fglger op pa hjemmeopgaven sammen i plenum.

3. Qvelser:

@velse A: Skriv din mest kritiske tanke / passager ned pa et stykke papir. Derefter fremviser vi vi-
deoen; "Our common fate”: https://www.youtube.com/watch?v=goiSAmLsNuU (YouTube). Hen-
sigten er at normalisere og aftabuisere selvkritiske og tvivlende tanker. Efter fremvisningen tales
i plenum om hvem, der kan have skrevet sedlerne (psykologer pa en ACT-konference).

Alle tanke-sedlerne samles pa et bord, saledes de kan se hinandens og projektmedarbejdernes
mest selvkritiske tanke, og der sammenlignes mellem tankerne set i videoen og dem, der ligger
pa bordet foran dem. Formalet er at normalisere de selvkritiske tanker og fremhaeve at malet ikke
er at fierne tankerne, men at lzere at forholde sig hensigtsmaessigt til dem, samt at vide at ved at
bryde tabuet omkring disse tanker, kommer vi teettere pa hinanden, man feler sig ikke sa alene
nar man ved, at alle har samme tanker pa et eller andet tidspunkt i labet af dagen/ugen/mane-
den. *Projektmedarbejderne udfgrer gvelsen sammen med de unge. Det er vigtigt at italesaette
tankerne, der ligger pa bordet, saledes at tabuet omkring dem brydes i gruppen — det kan feles
ubehageligt, det er en gvelse i sig selv.

Ovelse B: Der arbejdes videre med Radgiveren. Sidste gang viste vi metaforen om Bussen, og |
udfyldte hvert jeres "bus-skema”. Der spgrges ind til, hvordan det var at se Bussen, og om det har
givet anledning til refleksioner omkring de forskellige passagerer i labet af ugen. Maske oplever
I, at der er en passager, der taler seerligt hgjt og derfor er mest fremtraedende.

Hvis der blandt deltagerne er behov for det, fremvises Bussen igen. Der arbejdes videre med
"busskemaet” — maske er de blevet opmaerksomme pa flere nuancer eller andre passagerer. De
unge opfordres nu til i mindre grupper (evt. falges ad-grupperne) at tale med hinanden om, hvad
der eventuelt vil kunne bruges til at berolige / korrigere / nuancere hvert af passagerernes nega-
tive udtryk. Hvordan kan de forsgge at acceptere, men ogsa berolige og handtere de kritiske pas-
sagerer, sa de ikke hindrer dem i at beveege sig i retning af det, der har veerdi for dem? Nuance-
ringerne skrives rundt om, pa ydersiden af hver taleboble. Der skal veere et nuancerende udsagn
pa alle talebobler, som indeholder et kritisk udsagn fra en passager. Der samles op i plenum.

Dvelse C: Alle udfylder Radgiver-feltet i MyWay-modellen med eksempler pa de passagerer, som
fylder meget i deres "bus”.



https://www.youtube.com/watch?v=goiSAmLsNuU
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5. N=ste gang:

Til denne uge har | lagt meerke til bestemte situationer, hvor jeres passagerer larmer. Til neeste
gang ma i gerne fortsat bemaerke situationer, hvor jeres passagerer larmer og hvilke kropslige
fornemmelser eller falelser, der opstar, nar disse larmer.

6. Evt.
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5. gruppemgade: Intro til ’Bemaerkeren”

1. Siden sidst:

Alle kan byde frit ind med nyt siden sidste gruppemgade eller evt. refleksioner ift. deres forlgb/
sidste gangs tema — opfelgning pa hjemmeopgave.

Check in

Midtvejsstop:

Vi tegner komfortzone-modellen pa tavlen og drafter vigtigheden af at udfordre sin komfortzone,
hvis man arbejder frem mod noget. Fx kan man nu begynde at fele sig tilpas ved at komme til
gruppemgaderne, og i stedet for at vaere i dét, at det nu fgles rart, kunne man prgve at finde modet
til at udfordre sig selv pa nye punkter — fx at sige noget uden at det er helt gennemtaenkt, eller
forteelle noget, der ligger én pa sinde osv.

2. Dagens tema: "Bemaerkeren”:

Vi fades som bemaerkere, og kan fra starten bemaerke fornemmelser og fglelser uden fordgm-
melse. Eksempel: En baby maerker forskraekkelse og greeder. Det er en umiddelbar reaktion,
uden vurdering af familiens kvalitet eller den situation, babyen umiddelbart befinder sig i. Bemaer-
keren "er” i kroppen, og vi kan fa en fornemmelse af bemaerkeren ved at maerke alle fglelser og
sansninger uden at demme og vurdere disse. Det er gennem bemaerkeren, at vi "tager oplevelser
ind”, det er bl.a. sadan vi vurderer, om en situation er potentielt farlig eller oplgftende — eksem-
pelvis nar vi fgler glaede, spaending, bekymring, vrede, sorg og nzerhed. Det er ogsd Bemaerke-
ren, som hjeelper os med at tage en pause i situationer, hvor vi har brug for at "treede ud” for at
vurdere — fx gennem en dyb vejrtraekning, sa vi ikke reagerer umiddelbart, men stedet reagerer
velovervejet. Vi er alle fadt til at vaere pa vagt over for eventuelle farer, og blandt andet derfor er
kroppen et vigtigt instrument for os i verden.

Kroppen far konstant beskeder fra omverdenen (lige som en mobiltelefon). Eksempel: Hvis du
har en telefon, som bliver ved med at ringe, bippe og sende notifikationer til dig hele dagen hver
dag — hvordan vil du forholde dig til den? (Nogle vil maske sla den i stykker — men hvad sker der
sa med de vigtige beskeder? Nogle vil maske tjekke den konstant — men hvad gar det ved dit
fokus? Nogle vil prgve at ignorere den — kan man det? Drgftelse om at dét, som virker pa kort
sigt, ikke altid virker pa lang sigt) Det handler om at finde sin egen made at "sortere” i indtrykkene
pa, saledes at man kan forholde sig til beskederne pa en hensigtsmaessig made. Mange gnsker
at "slukke” for kroppen og ger meget for at undga at maerke (spiser mere, arbejder mere, se film,
hgre musik for at overdgve tanker eller flytte fokus fra ubehagelige fornemmelser som fx kvalme
osv.) Men det er helt normalt at fa alle disse sansninger og fornemmelser i form af beskeder fra
omverdenen, og de indeholder ofte vigtig viden for os.

Igennem opveeksten lzerer vi, at nogle falelser er gode og nogle er darlige, men alle fglelser er altsa
normale og okay, og vi har brug for dem alle til at guide os, da de alle indeholder vigtige budskaber
til os. Der er derfor ingen grund til at kontrollere fglelserne. Til gengeeld kan der vaere god grund til at
lytte til falelserne. Og sa er det vigtigt at huske at alle falelser passerer — ofte indenfor 90 sekunder.
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3. Qvelser:

@velse A: Kropsscanning: Det er meget vigtigt at kunne navngive/genkende og forstd sammen-
haengen mellem de kropslige signaler / falelsen, da det hjeelper os til at finde mening, og da det
kan guide vores adfeerd og valg. Dette er en kort gvelse, som alle kan bruge, hvis man har brug
for en pause, til at vurdere naeste skridt i en situation — vigtigt at vurderingen er af naeste (ad-
feerds-) skridt og ikke af falelserne.

e Scan din krop for fornemmelser — din mave, dit bryst, hoved, skuldre, haender — alle steder
i din krop

e Navngiv fornemmelsen — fgles det varmt, spaendt, koldt, roligt, snurrende eller andet...?

e Beskriv det som en fglelse (hvis der er en) — traet, vred, glad, ked af det osv.

Gentag mens du "er” — ga rundt, tag noget at spise, ga ud for at ryge, ga en tur osv.
Saml op i plenum/to og to — hvordan var det? Bemeerkede du noget (nyt)?

Ovelse B: Myggesvaermen: Tillad dig selv at modtage signaler fra omverdenen og veaelg, hvornar
du gnsker at reagere pa dem. Myggesvaerm-gvelsen. Se instruktionspapir i mappen. Meget vig-
tigt at give deltagerne god tid i de indlagte “fgle-pauser” i gvelsen!

@velse C: Villighedsspargsmal: Er jeg villig til at tillade (fornemmelse) for at kunne opna (veerdi-
fuld aktivitet)?

Jo mere man forsgger at bekaempe/ignorere/kontrollere angst/ fornemmelser, desto mere stiger
det i intensitet. Det er derfor vigtigt at veere villig til at slippe kontrollen og maerke fornemmelserne
for at kunne forsta hvilke budskaber, de sender, og det er vigtigt at veere villig til at vaere i usikker-
heden osv. med henblik pa at kunne gennemfgre veerdigivende handlinger, selvom det er sveert.

Alternativ @velse D: Deltagerne taler sammen to-og-to om deres oplevelser og erfaringer i
forhold til samspillet mellem Radgiveren og Bemaerkeren (eks. registrering af fysiske reaktioner
kan medfgre katastrofetanker, og omvendt kan Radgiveren indeholde tanker, der beroliger ved
registrering af angst-symptomer — "det er angstsymptomer; det er ubehageligt men ufarligt, og
symptomerne klinger af igen”).

4. Neeste gang:

Vi arbejder videre med "Bemeerkeren”, hvor vi skal prgve nogle forskellige gvelser, der kan hjeel-
pe os i forskellige situationer.

Leeg meerke til fornemmelser/falelser og brug kropsscanningen i forskellige situationer indtil vi
ses til neeste gruppemade — se skema

5. Evt.
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6. gruppemgade: Bemarkeren & Mindfulness
(beroligelse)

1. Siden sidst:

Alle kan byde frit ind med nyt siden sidste gruppemgade eller evt. refleksioner ift. deres forlgb/
sidste gangs tema.

Check in

2. Dagens tema:

Bemarkeren: Opsummering af sidste gangs materiale. Vi har ekstra fokus pa at sparge ind til
kropsscanningsgvelsen.

| dag skal vi sve Bemaerker-faerdigheder gennem bl.a. mindfulness/beroligende gvelser. Mind-
fulness handler om at bemaerke noget med vilje og nysgerrighed. Dvs. uden fordemmelse, men
naermere betragtende. Vi har tidligere talt om hvordan sindet kan sammenlignes med en hunde-
hvalp — hvordan det vandrer og tanker kan veere flygtige. Vi skal gve os i at bemeerke denne van-
dring og give slip hvis den ikke er umiddelbart brugbar. Hensigten er da at rette og genetablere
opmaerksomhed pa det @nskede fokus - en veerdifuld aktivitet (kan fx vaere nyttig ved sengstelig-
hed ved en eksamen).

3. Introduktion til Mindfulness/beroligende gvelser:

Emnerne "koncentration, fokus og hukommelse” fylder for mange af jer pa hver sin made. Nogle
har sveert ved at finde ro til at sove, andre kan have sveert ved at berolige sig selv i stressende
situationer og andre kan have brug for at kunne "forlade” situationer for at undersggende og nys-
gerrigt “ga ind i sig selv”, nar noget bliver sveert.

Vi vil derfor praesentere "mindfulness” for jer i dag. Mindfulness er en individuel, mental tilstand,
der er kendetegnet af fuld tilstedevaerelse og bevidsthed omkring egne tanker og handlinger.

4. Qvelser:

@velse A: Navngiv tanker og lad dem passere (se instruktionsskema) Meget vigtigt at give delta-
gerne tid nok til gvelsen og ikke komme til at skynde sig igennem den!

@velse B: Mentos-gvelse (se instruktionsskema)

@velse C: Mindful vejrtreekning (se instruktionsskema) Meget vigtigt at give deltagerne tid nok til
gvelsen og ikke komme til at skynde sig igennem den! Gentages.

@velse D: Det er vigtigt at huske, at Bemaerkeren ikke kun handler om at navngive fglelser, men
generelt om at fornemme kroppen — altsa ogsa fysiologiske reaktioner. Deltagerne udfylder Be-
maerkeren i MyWay-modellen.
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5. N=ste gang:

Tager vi hul pa "Udforskeren” og vil ga dybere ind i begrebet Dristige Skridt (som har veeret intro-
duceret i Superhelteskemaet.

Hjemmeopgave: Bemaerk de dristige skridt du allerede tager og de fornemmelser og folelser det
fremkalder i kroppen nar du ger det.

6. Evt.
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7. gruppemgade: Intro til ’Udforskeren”

1. Siden sidst:

Alle kan byde frit ind med nyt siden sidste gruppemgade eller evt. refleksioner ift. deres forlgb/
sidste gangs tema.

Check in

Ugens hjemmeopgave;

Hvilke dristige skridt tager du lige nu, og hvilke fornemmelser og felelser veekker det i dag, nar du
tager dem? Drgftes i plenum.

2. Dagens tema: "Udforskeren”:

Udforskeren handler om, at vi som mennesker kan pavirke verden. Vores handlinger, udsagn osv.
pavirker omgivelserne og os selv. Som barn bliver vi ofte ved med at prgve, indtil noget lykkes,
f.eks. nar vi skal leere at ga. Men vi har en tendens til, at vi i takt med, at vi bliver voksne ofte farst
vil vide, hvad vi skal og fgle os sikre pa det, inden vi praver. Udforskeren star for det omvendte —
netop at afprgve ny adfeerd uden at veere sikker pa hvordan det gar, for kan man i virkeligheden
veere sikker pa det? Det er naturligt, at det vaekker en vis usikkerhed, nar vi skal prave noget nyt,
og hvis man har darlige erfaringer og oplevelser med sig, vil man ofte kunne maerke ubehag og
evt. forskellige angst-symptomer ved mgdet med lignende oplevelser, hvor man skal forsgge at
handtere situationen pa ny. Det, at udforske verden, indebaerer séledes ofte, at man skal turde
lgbe en vis “risiko”, og at man kan udholde at have ubehaget i sig og med sig. For at kunne udvide
sine handlemuligheder og sine rammer er det ngdvendigt at turde udforske og tage dristige skridt
engang imellem. Det er saledes vigtigt at turde afprgve ny adfeerd, bade nar der er en gammel
adfeerd, der ikke laengere virker, men ogsa med henblik pa at udforske, hvad der virker af ny ad-
feerd. Og i sidste ende er det sadan vi udlever vores veerdiger — gennem veerdifulde handlinger.

3. Introduktion til et ’dristigt skridt” og "villighed:

Et dristigt skridt betyder at miste fodfeestet for et @jeblik — det er nar du forlader din tryghedszone.
Nar du prgver noget nyt, som du ikke er helt sikker pa. Vi kan ikke udvikle os uden at miste fod-
feeste. Nar vi forlader vores tryghedszone, vil det naturligt medfgre angst, usikkerhed, kropsligt
ubehag og tanker om, at det skulle vi aldrig have gjort. Dette er naturligt, men det er stadig ngd-
vendigt at forlade tryghedszonen engang imellem for at kunne opna det, der giver os veerdi i livet.

Villighed er nar "vi gar planken ud”: Vi definerer selv, hvor lang den planke er (tid og situation). Et
sekunds villighed er ogsa villighed.

Videoen “Seconds” af Marko Slavnic vises - https://www.youtube.com/watch?v=AdymCQS5PXrs -
og der samles op pa videoen i plenum. Har | nogensinde fortrudt en chance, | ikke tog?



https://www.youtube.com/watch?v=AdymCQ5PXrs
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4. Qvelser:

@velse A: Superhelteskemaet — udfyldes med seerligt fokus pa de tre sidste felter. Hvis disse er
udfyldt, kan man finde en ny superhelt og udfylde skemaet pa ny. Drgftes efterfglgende i plenum.

@velse B: Dristige skridt — aftaler med hinanden om hvad neeste dristige skridt skal veere, gerne
inden nzeste gruppemgde. Gruppegvelse to-og-to, hvor der laegges strategi for Bemaerker og
Radgiver nar det dristige skridt skal tages. Udgangspunkt i Superhelteskemaet. Der skal veere
konkrete aftaler om hvad hver deltager gar mellem nu og naeste mgde.

@velse C: Selvomsorg - Nar man skal pregve noget nyt, er det vigtigt at veere villig til at maerke, at
det skaber usikkerhed og kan give angst, men ogsa at man er talmodig med sig selv og husker,
at det er okay og menneskeligt at fejle — at man er omsorgsfuld over for sig selv i den proces.
Selvomsorg inkluderer alt, hvad man ggr for at bidrage til, at sind og krop fungerer (optimalt), at
man ggr noget godt eller sjovt for sig selv efter en hard dag, og at man seerligt er god ved sig selv
i harde tider. At man far nok at spise, s@vn osv. Deltagerne udfylder derefter skemaet "Ugentlige
selvomsorgsfulde handlinger”, hvorefter de taler om deres planer for selvomsorg den fglgende
uge i mindre grupper. Det er kun den forste del, der skal udfyldes. Punkterne vedr. Radgiver,
Bemaerker og Udforsker udfyldes pa bagkant til naeste m@de. Der skal laves konkrete aftaler for
den kommende uge.

5. N=ste gang:

Vi arbejder videre med "Udforskeren”. Vi vil ogsa hjaelpe jer til at blive klogere pa, hvilke styrker
i hver iseer besidder, og hvordan i kan bruge dem til at bevaege jer i den retning, som i gnsker.

6. Evt.

Hjemmeopgave til naeste gang: Aftaler om dristige skridt og selvomsorg.
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8. gruppemgde: Udforskeren & Styrker

1. Siden sidst:

Alle kan byde frit ind med nyt siden sidste gruppemgade eller evt. refleksioner ift. deres forlgb/
sidste gangs tema.

2. Dagens tema:

Udforskeren: Opsamling pa Udforskeren, dristige skridt og selvomsorg. Deltagerne inddeles i
mindre grupper, hvor de taler om, hvad de har oplevet omkring dristige skridt og selvomsorgs-
fulde handlinger siden sidst.

@velse A: Skemaet "Ugentlige selvomsorgsfulde handlinger” udfyldes feerdigt i mindre grupper
og grupperne taler sammen om deres oplevelser med hhv. dristige skridt og selvomsorg. Det er
her vigtigt at fokus ikke er pa om det lykkedes, men rettere pa hvordan oplevelsen var — havde du
modet? Hvordan fandt du modet? Hvad skal der til neeste gang du skal prgve at tage et dristigt
skridt?

3. Introduktion til styrker:

Nar man skal turde at begive sig ud i noget nyt, er det vigtigt at veere opmaerksom pa de styrker,
man allerede har, og det man allerede gar og kan. Det er derfor vigtigt at veere bevidst om sine
styrker.

Qvelse B: Styrkekort: Alle veelger 3 styrkekort og gar sammen i mindre grupper for at tale om,
hvorfor de lige har valgt de kort (Hvad er det, du allerede kan og ger?). Derefter veelger alle 1 kort,
som de ser repraesenteret i gruppen som enhed, som opleeg til at se styrker ved hinanden og evt.
kunne sgge hinanden for fremtiden. (Hvilken styrke har | alle i gruppen? Hvilke styrker ser | hos
hinanden? Hvad kan | som gruppe?)

@velse C: Genbesgg de dristige skridt fra sidste uge — hvad kan det naeste dristige skridt sa
vaere? Hvordan kan i bruge jeres styrker til at fa taget disse skridt? Udfyldes alene, der samles
op i plenum.

@velse D: Omradet "Udforskeren” udfyldes af deltagerne.

4. Neeste gang:

Opsamling pa modellen i plenum, hvor alle bidrager med de ting, de hver iseer har udfyldt i deres
MyWay model.

5. Evt.

Hjemmeopgave — registrering af ny adfeerd — hvornar har du veeret modig/vist dine styrker og
prevet noget nyt? Hvad gjorde du? Hvad skete der? Hvordan fungerede det?
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XX

9. gruppemgde: Opsamling og afslutning

Opsamling pa MyWay-modellen:

Modellen beskriver, hvordan vi kan:

e give os selv rad
e bemaerke
e udforske

Malet er psykologisk fleksibilitet (altsa at man ikke er fastlast i samme tankemgnstre og at disse
mgnstre ikke bestemmer over ens adfaerd) og det veerdiguidede liv.

Mal:

Veardier:

At have klare veerdier, der benyttes til at guide vores valg og handlinger.

Radgiveren:
Kan bruge overbevisninger (ud fra erfaring og laering) til at guide handlinger. Kan laegge maerke
til, nar radgiveren ikke er til hjeelp og kan "haegte” sig fra det.

Bemeerkeren:

Veere i stand til at bemaerke og navngive fornemmelser og felelser. At kunne lade folelserne osv.
komme og ga uden altid at reagere pa dem eller kontrollere dem. At kunne rette sin opmaerksom-
hed mod den indre og ydre verden pa en fleksibel og nysgerrig made.

Udforskeren: At teste om en adfeerd virker. Prgver nye ting med henblik pa at finde ud af, hvad
der virker bedst. Opbygger veerdier og styrker. Udvikle villighed.

Vi afslutter med at samle op pa deltagernes overskriftskort fra starten, og hvor de befinder sig her
og nu — hvad skal de fortsat have fokus pa fremadrettet.
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Dvelse: Ligheder

. =
R
N
s

O

| skal nu forsgge at finde frem til 3 ting, | har til feelles. | kan bruge spgrgsmalene nedenfor, men
| ma ogsa gerne selv finde pa spgrgsmal.

e Hvor har/hvor gar du i skole?

e Hvor mange sgskende har du?

e Hvilke fritidsinteresser har du?

e Har du haft et fritidsarbejde?

e Hvilken slags film ser du?

e Hvilke serier har du set?

e Hvor hgj er du?

e Hvilke bager har du laest?

e Dyrker du eller har du dyrket sport?

e Hvad dremmer du om?

e Hvad er din skostgrrelse?

e Hvad er din yndlingsfarve?

e Hvad er den bedste gave, du har faet?

e Hvad er din livret?

e Har du keeledyr?

e Har du nogensinde veeret i udlandet? Huvis ja, hvor?
e Var du spzendt pa/nervgs for at mgde op til gruppemgdet i dag?
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Superhelte skema

Oversat og tilpasset af psykolog Camilla Grgnlund fra J. A. Stoddard (2014): The Big Book of
ACT Metaphors - A Practitioner’s Guide to Experiential Exercises and Metaphors in Acceptance
and Commitment Therapy. New Harbinger Publications.

alligevel?
(som min helt ville)

Hvad kan jeg gere for
at bevaege mig fremad

minder, impulser)

De forhindringer jeg
forudser
(fx tanker, folelser,

Mader jeg kan handle
pa, som bringer mig
tattere pa de vaerdier
jeg beundrer

Dét jeg beundrer
(veerdier)

Mine helte
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XXIii
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XXIV

Myggesvarmen

— anerkende sindets kvaliteter*

o Bemeerk fgrst at din krop aktivt sanser omgivelserne. Bemaerk at du kan fele dig selv sidde i
stolen og at du kan fgle dine fadder pa jorden

e Luk nu gjnene.

e Ret din opmeerksomhed pa din neesetip og start med at bemzerke fornemmelsen af luft som
det beveeger sig ind og ud af dine naesebor (pause 15 sekunder)

e Bemaerk, oplev, vaer med din vejrireekning (pause 10 sekunder)

e Nu vil jeg invitere dig til at flytte din opmaerksomhed til dit indre gje, og forestil dig et sted i
naturen sasom en have, en park, maske en sg eller skov, som du gerne vil besage (pause 5
sekunder)

e Brug lidt tid pa at forestille dig dette sted. Se dig omkring og bemaerk indtrykkene her (pause
10 sekunder)

e Lyde, dufte, synsindtryk. Tillad dig selv blot at veere til stede her (pause 1 minut)

e Forestil dig nu at i det du besgger dette sted, s& kommer en flok myg. De virrer og snurrer
rundt lige over dit hoved (pause 5 sekunder)

e De flyver rundt og laver summende lyde. Nogle flyver helt teet pa dine grer og larmer med deres
summen, mens andre cirkler hgjt oppe over dit hoved og kan knap hgres (pause 5 sekunder)

e Du ved hvordan det er, nar du kommer taet pa myg. Hvis du forsgger at komme veek fra
dem, felger de efter. Det er hvad der sker her. Du gar bade til den ene side og den anden
side, og svaermen sveever fortsat over dit hoved (pause 10 sekunder)

e Du prover at Igbe. Og de fglger efter (pause 5 sekunder)

e Prgv at se om du kan bruge et lille minut, hvor du bare lader svaermen veere der (pause 15
sekunder)

e Bemaerk dens summen, men bemaerk ogsa at de rent faktisk ikke ggr dig noget. De flyver
bare omkring og synes at vaere et problem. De har meget travlt, men deres travihed bestar
blot af en masse stgj og hvirvien rundt. Det er det (pause i 15 sekunder)

e Prgv om du kan genskabe kontakten til naturen omkring dig og blot tillade sveermen at veere
der (pause 10 sekunder)

e Bliv med dette sted sa blidt som du kan, og lad sveermen veere og tillad den at gere, hvad
den ger (pause 5 sekunder)

e Se om du kan modsta at baske svaermen vaek. Bare forbliv med dette sted i naturen alt
imens du observerer sveermen (pause 5 sekunder)

e Huvis du kan, sa veer der med opmaerksomhed og bemaerk naturen omkring dig (pause 15 sekunder)

e Slip nu stille din opmaerksomhed fra dette sted inklusiv sveermen, og vend din opmaerksom-
hed mod dit andedraet (pause 5 sekunder)

e Bemeerk din krop og hvordan det feles at sidde i stolen. Bemeerk hvordan dine arme og ben
er placeret. Forestil dig hvordan rummet vil se ud. Nar du er klar, sa kom ind i rummet med
abne gjne

* Oversat og tilpasset af psykolog Camilla Grgnlund fra R. Walser & R. Westrup (2007): Ac-
ceptance and Commitment Therapy for the Treatment of Post-Traumatic Stress Disorder and
Trauma-Related Problems: A Practitioner’s Guide to Using Mindfulness and Acceptance Strate-
gies. New Harbinger Publications.
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Mentos-gvelse*

En gvelse der vil hjeelpe med at forsta hvad vi mener med accept og evt. styrke
accept-faerdigheder

Nu skal du gare noget andet end du normalt gar med dette stykke slik. | det du putter
det i munden, sa lad det ligge og hvile midt pa din tunge

Tag en hel og dyb vejrtreekning, og i det du ander ud, sa luk gjnene og blot bemaerk
hvordan slikket hviler midt pa din tunge (pause 7 sekunder)

Se om du kan opdage hvordan det fales lige der. Bemeerk slikkes form, struktur og tek-
stur (pause 5 sekunder)

Prov at bemaerke hvordan du reagerer pa slikket fysisk og falelsesmeessigt (pause 7 sekunder)
Bemeerker du mundvand eller andre reaktioner? En folelse af at det er ubekvemt ikke
at bevaege din tunge, synke og bare fglge almindelige automatikker i din mund?

Pragv nu at bemaerke andre fglelser (pause 10 sekunder)

Bemaerker du en trang til at kere slikket rundt i din mund? En tang til at tygge pa det?
Trang til at synke? (pause 7 sekunder)

Se om du kan bemaerke enhver fglelse eller trang og prgv samtidig at dedikere dig til
at lade slikket forblive lige der midt pa din tunge, fordi det betyder noget for dig at age
dine accept-faerdigheder (pause 15 sekunder)

Tag endnu en hel og dyb vejrtraekning og vend sa fokus tilbage pa at bemeerke hvordan
det fgles at slikket stadig ligger der, lige midt pa din tunge (pause 7 sekunder)

Bemaerk om det fgles maerkeligt bare at lade slikket ligge der uden at kgre det rundt i
munden eller tygge pa det (pause 5 sekunder)

Dediker dig selv til at lade slikket forblive der, selvom du fgler en stor trang til at bev-
2ge det rundt. Tillad de impulser, fglelser og tanker. (pause 10 sekunder)

Prav at komme i kontakt med hvordan du reagerer pa den her gvelse (dndssvagt, hvad
skal det gagre godt for? Er det snart slut? Ok har fattet pointen) og forsgg at lade de
tanker og fglelser veere uden at skulle af med dem (pause 15 sekunder)

Forsgg at afsta fra at beveege slikket bare for at fgle dig bedre tilpas (pause 5 sekunder)
Bare bemaerk hvad du faler, fuldt og helt uden at komme af med ubehaget (pause 5 sekunder)
Bemeerk frustrationen, som maske viser sig sammen med denne nye oplevelse (pause
5 sekunder)

Bemeerk om du fgler for at give efter for gamle vaner og bare bemaerk trangen til at fal-
de tilbage i gammel adfeerd. Maske @nsker du bare at skubbe slikket tilbage i kinden?
(pause 5 sekunder)

| stedet for at gere det, sa blot accepter, tillad, giv plads til disse fglelser inden for hud-
en, og hold fast i din dedikation til denne @velse (pause 15 sekunder)

Velkommen tilbage. Du kan nu tygge pa slikket hvis du @nsker det.

Hovedformalet er at styrke evnen til at observere sine fglelser og trang uden at g@re noget for
at komme af med dem eller reagere pa dem. Denne simple @gvelse demonstrerer den mulighed.
Mennesker kan observere deres indre oplevelser uden at give efter for dem. Du kan bemaerke
trangen til at tygge, men disse indre oplevelser behaver ikke diktere/forarsage dine handlinger.

* Oversat og tilpasset af psykolog Camilla Gregnlund fra D. J. Moran (2013): Building Safety Com-
mitment Paperback. Valued Living Books.
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Mindfulness-gvelser

1. Vejrtraekning: Instruktion i en saerligt beroligende
vejrtraekningsmetode

Introducer selve metoden — afprgv den med at teelle til 6 pa bade indanding og udanding. Gentag
til alle har gjort nedenstaende i tre minutter.

Vejrtraekningsteknikken baserer sig pa at "snyde” kroppen til at vaere i ro. Man imiterer (med lyd
og hastighed) den vejrtraekning, som man kender fra sovende mennesker. Man kan ogsa sam-
menligne lyden med en dykker med dykkermaske pa.

Instruktion

Luk gjnene og fokuser pa dit andedraet. Lav en dyb indanding mens du teeller til 6. Udand ligele-
des mens du teeller til 6. Traek vejret ind gennem naesen og ud gennem munden

Meerk hvordan luften fordeler sig i lungerne, Iyt til udanding. Teel tre udandinger mens du lytter
til dem.

Lav en hurtig kropsscanning — hvordan feles kroppen?

Lad opmeaerksomheden vende tilbage til dit andedraet. Har det eendret sig? Tag kontrollen over
dit andedreet igen ved at gentage tre vejrtraekninger hvor du teeller til 6 pa indanding og 6 pa
udanding.

Vend opmaerksomheden tilbage til hvor du sidder, tag en bevidst beslutning om at abne gjnene
og afslutte gvelsen

Denne gvelse/vejrtreekning kan man lave over alt i alle situationer, hvor man fgler noget angst-
provokerende.
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2. Forstyrrende tanker: Hils pa og navngiv
forbipasserende tanker

1. Luk gjnene og fokuser pa dit &ndedraet
a. 3dybe og langsomme indandinger. Teel til 6 ved indanding og 6 ved udanding.
Efter dette — treek vejret almindeligt uden at forsgge at kontrollere det
b. Fortseet med at holde opmaerksomheden pa vejrtraekningen og teel hver udand-
ing. Nar du nar til 10, sa start forfra med at teelle
2. Pause mens man teeller
3. Brug et gjeblik pa at forestille dig hvordan det var sidste gang du havde sveert ved at
sove
a. Du ligger vagen i sengen — du er stadig vagen
b. Genkald hvilke tanker der dukker op — kan du ogsa fele eller fornemme noget i
kroppen?
c. Giv de forskellige tanker og folelser et navn:
Eksempler:
- "Jeg skal sove nu” kan hedde "sgvnkontrol”
- "I morgen bliver en svaer dag” kan hedde "den selvopfyldende profeti”
- Anspaendthed i maven kan hedde "den vitale sommerfugl”
d. Veer kreativ og brug navne der er deekkende og nemme at huske
4. Pause i 20 sekunder
5. Laseg meerke til om der er nogle af tankerne eller fornemmelserne, som seerligt ofte far
den opmaerksomhed — nogle som du ofte reagerer pa
6. Pause i 30 sekunder
7. Brug et gjeblik pa at forestille dig at de ogsa dukker op naeste gang du skal sove, men
at du denne gang selv vaelger hvordan du vil modtage dem. Du kan fx hilse pa dem
med det navn du har givet dem, og derefter give slip pa dem uden at ga ind i dialog
med dem
8. Pause i 7 sekunder
9. Forestil dig et scenarie, hvor du kan ggre det hver gang de dukker op
10. Pause i 15 sekunder
11. Hver gang de dukker op hilser du kort pa dem med navn, og lader dem passere som en
bekendt du har medt pa gaden
12. Pause i 40 sekunder
13. Ret opmaerksomheden tilbage til hele kroppen og hver opmaerksom pa om der er nogle
speendinger, fornemmelser eller tanketemaer til stede lige nu
14. Pause i 7 sekunder
15. Laeg meerke til hvad der er til stede
16. Hvis der dukker nye op, giv dem et navn, hils pa dem og lad dem passere
17. Pause i 35 sekunder
18. Vend nu opmeerksomheden tilbage til der hvor du sidder og tag en bevidst beslutning
om at dbne gjnene og afslut gvelsen
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XXIX

Ugentlige
selvomsorgshandlinger

Mine selvomsorgsfulde handlinger for den kommende uge:

Nar duudfylder resten af skemaet, sd husk at ting ikke altid gdr som man forventer, sa du skal
huske at skrive bade negative og positive oplevelser her.

Radgiver: Hvilke tanker havde du fgr og efter du viste dig selv omsorg?

Bemaerker: Hvilke fglelser dukkede op da du viste dig selv omsorg?

Udforsker: Hvad opdagede du da du viste dig selv omsorg?










"MyWay-forlgbet bestar af en trebenet indsats, der kombinerer et kollektivt gruppeforlab for
sarbare unge med individuel psykologisk terapi og individuel mentorstatte. Alle tre dele af
forlgbet varetages i MyWay af de samme medarbejdere, hvilket styrker sammenhaengen
mellem delene og muligheden for tveergaende at gare brug af viden og erfaringer fra de
forskellige dele”.

Pointe fra handbogen

MyWay er et projekt malrettet sarbare unge i Randers Kommune. idéen udspringer af behov for
en helhedsorienteret indsats, der intervenerer pa flere planer i den unges sociale liv. MyWay er
historien om et projekt, der lykkedes med at genoprette over 100 ungeliv.

Projektet er blevet fulgt af ungdomsforskerne Jens Christian Nielsen og Helle Rabgl Hansen.
De blev undervejs inspireret til begrebet sammensatte sarbarheder til bedre at kunne forsta og
na de unge i projektet.

Handbogen henvender sig til kommuner, organisationer, fonde og projekter, der gerne vil lane
idéer, struktur, ungesyn og aktiviteter fra MyWay.

Projektet er stattet af VELUX FONDEN.



