METODISKE REFLEKSIONER

Naturintegreret
socialt arbejde

Dit eget
sted

Formal:

L At berolige nervesystemet.

L At falde til ro og genfinde sig selv via positive minder og
oplevelser i naturen.

L At skabe transfer og genskabe naturoplevelser.

Forfatter:
Jeppe Bjerg Sandvej, psykoterapeut, TUBA
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Polyvagale teori. Kamp-flugt-syste-
met. Angst og angstkanaler. Ydre
sansning og derved indre sansning.

En gvelse som "Dit eget sted” bruges i
traumebehandling, som et selvberoli-
gelsesredskab. Det traener den unges
evne til at frembringe eller opsgge et
trygt sted, kan @ge oplevelsen af me-
string samt tjene den funktion, at den

selv og stabilisere nervesystemet og
dermed afhjeelpe stress eller et hgjt
vagtsystem, ndr ugnskede minder el-
ler felelser veelter op. Derved kan det
veere et forberedende arbejde til en
videre terapeutisk proces. At klaede

sig pa til at g& mere ind i det s@rbare.

Samt at bevidstgere selvberoligelsen
som en indre ressource. Det giver op-
levelsen af styrke at blive bevidst om

unge har mulighed for at berolige sig egne ressourcer.

@velsen kan med fordel begyndes med en vandring eller stillevandring
igennem skoven, gerne ude for veje og stier.

» Deltagerne kan f& guiden med og der-
ved finde deres eget sted til meditatio-
nen - uafhaengigt af terapeuten.

Naturen demmer ikke og har ingen
meninger om, hvad der er rigtigt eller for-
kert. | naturen eller i meditationen har de
unge mulighed for at veere sig selv, med
alt hvad de er eller ikke er.

Tal med de unge, om der er steder i deres
omgivelser, som ligner deres sted og
derved repreesenterer et trygt sted

for dem, nar de kommer hjem.

* @velsen kan afsluttes med en guidet
stilleskrivning, hvor de unge selv samler
op pa det, de gerne vil huske og have

Bdde i forhold til hjemmeopgave, med sig.
evt. billede og stilleskrivning,

opstar gode muligheder for, at

den unge stattes til at arbejde

videre i andre kontekster i den

fortsatte behandling eller for andre

professionelle eller familie/venner.



OM @VELSEN

Tidsforbrug
30 minutter til 2 timer.

Deltagerantal
Op til 8 deltagere afhaengig

af forholdene.

Udstyr
Intet udstyr kraevet.

Svaerhedsgrad:

Fysisk: @00 0O

Socialt: @000 O

Tryghed og sikkerhed

@velsen forudseetter, at deltagerne er
trygge og ikke bliver presset ud af deres
comfort zone.

Er det koldt eller vadt, sa sgrg for varm
og ter beklaedning.

Forberedelse

Den terapeut, der guider meditationen,
skal kunne leese guiden op pd en beha-
gelig og rolig made.

Kognitivt: ® ® 0 0 O ...I

Krav til omgivelserne

Varieret natur med mulighed for at
veere uforstyrret. Gerne med mange
muligheder i omgivelserne. Bade lys/
skygge og blandede treeer.

RAMMER

Naturintegreret
socialt arbejde

Dit eget
sted

Formal:
\ At berolige nervesystemet.

\ At falde til ro og genfinde sig selv via positive minder og

oplevelser i naturen.
\ At skabe transfer og genskabe naturoplevelser.

Forfatter:
Jeppe Bjerg Sandvej, psykoterapeut, TUBA
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Fremgangsmade

Start med en mindfulnessgavelse,
hvor de unge guides;

Seet dig oprejst og behageligt tilret-
te, s@ du er vagen og opmaerksom.
Ret opmeerksomheden pad dit dnde-
dreet. Treek vejret lidt langsommere
og dybere end du plejer at gere.
Prev at have fornemmelsen af at
saette tempoet lidt ned og give slip,
nar du udander.

Ret opmeerksomheden pa dit
ansigt. Prev at have et mildt udtryk,
traekke lidt pda smilebandet - bare
til det er behageligt.

Ret opmeerksomheden pa din krop.
Hvordan har du det i kroppen? Hvis
der er noget der tiltraekker op-
maerksomhed, sa giv det opmaerk-
somhed og vaer nysgerrig, men

lad det veere. Laeg maerke til at
kroppen hviler solidt pa underlaget
og at det udger en solid base for
kroppen.

Hvis opmaerksomheden vandrer
undervejs, er det helt ok. Led det
blot venligt tilbage til det, du gerne
vil have opmaeerksomhed pa.
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Send de unge ud for at finde et
sted, hvor de faler sig trygge, og
som fremkalder positive associati-
oner, og hvor de skal gentage den
forste gvelse, og samtidig have
opmaerksomhed pa;

Hvordan det stedet er (farver, lys,
lyde, dufte) og hvordan den unge
har lyst til at veere pa sit trygge
sted (sidde, std, ligge, danse eller
noget femte). De skal desuden
veere opmaerksomme pd hvordan
de har det pa det trygge sted.

Efter ca. 30 min gdar de unge rundt

og besager hinandens steder og
herer om de oplevelser de unge
havde pd deres sted (se Gode
spargsmal).

Tag evt. et billede af deres sted.

Gode sporgsmdl

Hvorfor valgte du netop dit trygge sted?

Hvordan havde du det pd dit trygge sted?

Hvordan foltes det i kroppen?

Refleksion

Afhaengig af gruppens deltagere kan
der bruges tid pd at udpensle, at der
ikke er noget rigtigt og forkert. Det
kan veere meget forskelligt, hvor vant
deltagerne er til at bruge deres san-
ser, og om de kan give sig selv lov til
at falde til ro, enten ndr de er alene,
eller mens de er sammen med andre.
Ikke desto mindre kan evelsen vaere
en introduktion til noget, deltagerne
kan vende tilbage til.

Under introduktionen kan der bruges
ekstra tid til guidning som fx "Tag
den tid du har brug for, for at finde

Da du sad pd dit trygge sted, hvad lagde du maerke til
(farver, former, lyde, lys, dufte osv.)?

Hvordan ville du helst bruge dit trygge sted?

Kom du til at taenke pd noget fra din hverdag, da du var
pa dit trygge sted?

et sted i skoven, hvor du har lyst til at
sld dig ned. Det kan vaere, at du har
lyst til at preve at leegge dig ned, og
hvis det fales okay at lukke dine gjne,
sd ger det. Prgv at reflektere over,
hvad du kan sanse - fx hvad du meer-
ker, ser, dufter og hgrer.” Eller "Find et
sted, der minder dig om noget posi-
tivt fra tidligere i dit liv eller om gode
oplevelser, du har haft i naturen.

Eller "Find et sted, hvor du ser noget

i naturen, som drager din opmaerk-
somhed og du har lyst til at kigge pa.
Det kan fx vaere dyr, en rislende baek
eller blade, der beveeger sig.”




