BUPL

BORNHOLM

Pilotprojekt - GODT LIV

BUPL Bornholm har i ugerne 40,41,43 og 44 afviklet et pilotprojekt med henblik pa at fa fokus pa
mistrivsel blandt vores bgrn. Som fagforening kan vi ikke ga ind og fixe de nuvaerende problemer,
men vi kan hjelpe med at forebygge og mindske. Vi kan uddanne vores padagoger, sa de far den
samme forstaelse at arbejde ud fra.

Ideen til Pilotprojekt opstod pga. den store mistrivsel vi ser blandt vores bgrn og unge i dag. Men
ogsa mistrivsel blandt de voksne, der varetager opgaver med bgrnene.

Udmeldingen fra familiecenteret i BRK, der kom i uge 21 — 2022, at de i snit modtager 80
henvendelser om maneden, pa bgrn der mistrives, blev den afggrende faktor for udfgrelse af
projektet.

Projektet er udviklet og afholdt af Susan Gram / Homebase Coaching Center, som ogsa er ansat som
3P-coach og administrativ i BUPL Bornholm.

De sidste 2 ar har Susan coachet medlemmer i BUPL, i De 3 Principper (Tanke, Bevidsthed og Sind)
af Sidney Banks. De medlemmer der har benyttet sig af tilbuddet, har som udgangspunkt veeret
ramt af stress i en eller anden grad. En af dem var Majbritt Nielsen (Kaldet S@s), der er ansat pa
Aavangsskolen.

Ses fik tilbudt 7 samtaler og begyndte stille og roligt at forsta og integrere principperne i hendes
privatliv, men i den grad ogsa i hendes arbejdsliv. S@s er i dag fuldstaendig stress fri. Hun har fundet
en indre ro, som hun tager med ud til bgrnene pa hendes arbejdsplads. Resultaterne af hendes nye
forstdelse har spredt sig til kollegaer og forzeldre, der oplever, at bgrnene, Sgs har bergring med i
sit arbejde, har fundet mere ro, balance og selvvaerd.

S¢s har veeret en del af projektet, hvor hun har budt ind med hendes historie og hvordan hun har
implementeret det i hendes arbejde.

Projektet er bygget op omkring De 3 Principper med inspiration fra organisationen lheart Principles,
der siden 2016 har haft massiv succes rundt omkring i verden, med at undervise bgrn og voksne i
De 3 Principper.

Resultaterne af deres arbejde med de voksne og bgrnene er ikke til at tage fejl af. Mellem 50-76%
af de deltagende bgrn har forbedret deres opf@rsel, karakter, adfeerd og ikke mindst deres tilgang
til andre bgrn og voksne. Bgrnene udtaler af de har det meget bedre. De oplever hab.

Hos de voksne er arbejdsmiljget forbedret drastisk og de har taget deres viden med hjem, hvilket
ogsa har skabt bedre balance i deres privatliv.

Da BUPL er en fagforening for peedagoger, matte vi finde en anden tilgang, da det ikke var muligt at
komme ud i klassevaerelserne, som lheart ggr.

Projektet blev derfor bygget op med udgangspunkt i at hjaelpe de voksne, sa de kan hjzaelpe bgrn
der mistrives, til at trives igen.

§ Homebase Coaching Center



Projektet blev afviklet over 4 undervisningsdage af 2 timers varighed, med et mix af fortaellinger,
gruppearbejde og redskaber, der kan bruges i eget liv men ogsa med bgrnene.

Hovedarsagen til at bgrn mistrives er fordi de er omkring voksne der mistrives. Sa at vagne op til
forstaelsen af de 3 principper, at ens tanker skaber stress (mistrivsel) og dermed fraveer i stedet for

naerveer overfor bgrnene, ggr at man pludselig ser bgrnene og deres reelle behov — ikke kun
symptomerne pa, at deres behov ikke bliver deekket.

Sa ud over at se ind i sig selv med nye gjne, sa ser man ogsa b@grnene og sine kollegaer i et nyt lys.

Vi udvalgte 2 institutioner. En daginstitution og én SFO. Forlgbene blev kgrt adskilt for at skabe
abenhed og fortrolighed imellem kollegaerne.

Undervisningen med daginstitutionen foregik kl. 17-19 og SFO’en kl. 9:30-11:30

Inden opstart fik alle deltagere fremsendt et spgrgeskema. Skemaet var en pejling for Susan, til at
finde ud af hvor god/darlig deres trivsel var, og hvad der evt. skulle tales ind til.

Pa den sidste undervisnings dag sluttede alle af med at udfylde et evalueringsskema. Herunder
nogle af udtalelserne.

Deltagerne blev spurgt om hvad de overordnet havde faet ud af forlgbet:

e Flere oplysninger om andres fglelse

e Meget indsigt i hvordan jeg og andre kan finde ro i hverdagen

e Selvindsigt, positiv indstilling til livet og arbejdslivet.

e Accept af mig selv —som fagperson og privat person

e Det har vaeret meget givende at hgre hvad andre og jeg selv teenker og siger i de forskellige
gvelser

e En begyndelse pa at fa et nyt mindset. Bevidsthed om egne handlinger og tanker

e Mere viden om hvordan man kan arbejde med tingene pa en arbejdsplads. Men ogsa
hvordan man kan arbejde med bgrn som har problemer

e Jeg har leert at seette ord pa tingene og turde snakke hgjt om det

e Jeg har lzert mine kollegaer bedre at kende — det giver tryghed og feellesskab

e Hvor forskelligt vi ser pa ord og forstaelsen dertil.

e Solstralen og skyerne — ingen tanker vare evigt

e Jeger blevet mere bevidst omkring mine fglelser og at vi pa én gang er meget ens samtidig
med at vi er meget forskellige og ser forskelligt pa ting.

e Jeg er mere bevidst om at vaere naerveaerende, saerligt overfor min datter og mand. Jeg vil
blive bedre til at vaere naervaerende og lyttende overfor bgrn og kollegaer pa arbejde

e Det har givet eftertanke, hvor vigtigt det er, at man fgler efter hvordan man selv har det, for
at kunne vaere positiv overfor andre



e Faet en bedre forstaelse for hvad ens tanker ggr ved én og hvor meget ens tanker egentlig
pavirker/fylder hos én i hverdagen

e Indsigti hvordan jeg bliver pavirket af tanker. Hvordan én satning/ord kan have flere
betydninger

e Min egen rolle bade hjemme og pa arbejde

e At jeg skal veere bedre til at sige hvad jeg fgler/mener, sa de ”“sorte” skyer ikke kommer til at
fylde for meget

e Ensnak om individualiserede tanker om begreber

e En stgrre indsigt i tankemylders indvirkning og nuancerne heri. En kiggen indad privat og pa
sig selv

e Man skal ga efter sin mavefornemmelse/intuition

e Fglelser udspringer fra tanker

e Man kan vaelge om man vil fokusere pa de negative eller positive tanker

o

e Faet sma "fif” eller nye mader at forsta tanker pa

Indsigt, viden og bevidsthed omkring sig selv og sin ageren, er det der gar igen i deres svar. At
vaere nerverende og dermed opfange betydningen af sine egne og andres ord og handlinger, er
med til at skabe forandring. De indsigter deltagerne har faet, var en del af malsatningen for
projektet.

Deltagerne blev spurgt om hvordan de fremadrettet vil bruge deres nye forstdelse af hvordan vores

tanker fungerer, i deres privatliv:

e Lytte mere

e | forhold til mine bgrn

e Acceptere tilstande og situationer med et mere roligt sind. Vi er alle en sol med skyer nogle
gange

e Vaere mere spgrgende og opmaerksom pa vores forskelligheder

e Til at blive mere bevidst sa jeg kan handle mere positivt

e Med det samme satte ord pa tingene og snakke om det, sa man far forstaelsen af tankerne

e Bare veere i nuet, nyde samspillet sa man far flere feelles oplevelser

e Prgve at blive mere bevidst omkring “tanker er bare tanker”

e Observer —anerkend — videre

e Jegvil slappe mere af i mig selv nar jeg far nogle uhensigtsmaessige tanker / stress. Jeg er
begyndt at se “snekuglen” for mig nar jeg har negative tanker omkring mig selv

e Vil stoppe op og sortere i tankerne. ”“smide” tankerne ud som ikke er relevante lige nu og
her. Prgve at veere mere i nuet og ikke taenke flere timer frem

e Prgve at finde ro, ikke lade tankerne Igbe af med mig. Sige hgjt hvad jeg har brug for



Give bgrn + mand plads til at tale ud, samt se pa de gode ting de giver/ggr. Knap sa meget
pa det negative

@ve mig i at vaere bevidst om hvad jeg taenker/fgler og hvorfor — og om det bidrager med
noget positivt/konstruktivt

At gve mig i, at lytte mere til min mand og bgrn nar jeg kommer hjem! (se bagom deres
behov/adferd) Men ogsa blive mere tydelig i hvad jeg har behov for:) RO

Ggre min xldste datter bevidst om hendes tanker, som hun har alt for mange af. Ogsa at
hgre de andres tanker i stedet for at tro jeg ved hvad de tenker.

Bruge ordet “tanker”, “punktum”, "maerke skyerne”, “Igsninger”, “hvad fungerer for dig”
(plejer mest at tage udgangspunkt i hvad fungerer for bgrnene)

Deltagerne blev spurgt om hvordan de fremadrettet vil bruge deres nye forstdelse af hvordan vores

tanker fungerer, pa deres arbejde:

Lytte mere

Bade i forhold til bgrn og kollegaer

Ikke lade mig pavirke af andre negativt. Lade dem vaere i deres eget hoved og mig i mit
Vare mere spgrgende og opmaerksom pa vores forskelligheder

Til at blive mere bevidst sa jeg kan handle mere positivt

Saette ord pa tingene, snakke med sine kollegaer om det

Vaere mere interesseret i at sp@rge ind til personen — samtidig med at give feedback

Mgde bgrn og kollegaer der hvor de er. Telle til 10 nar jeg bliver stresset. Sige det hgjt, nar
jeg er presset

Jeg vil taenke over hvordan hvert enkelt barn har det og hvilke behov det har. Lytte til mine
kollegaer og give dem tid til at tale feerdigt

Veere til stede, prgve ikke at overteenke, men i stedet se det der er lige foran én

Det er nok mest i forhold til bgrnene. Vaere obs pa at selv nar jeg synes jeg har allermest
travlt og har mange tanker, sa skal jeg vise bgrnene omsorg og naervaer — det kan give ro
Give plads til at det er ok med en darlig dag engang i mellem, bare det ikke er for ofte eller
over en laengere periode

Have snakke og veere tydelig i kommunikationen og om vi netop taler “samme sprog” nar vi
f.eks. siger “reflekterende”, "undren” osv.

@ve mig i at veere bevidst om hvad jeg teenker/fgler og hvorfor — og om det bidrager med
noget positivt/konstruktivt

@ve mig i ikke at afbryde og altid komme med en masse Igsninger. @ve mig i at spgrge ind
og fa en dybere forstaelse for hvad andre mener — Og ikke taenke at jeg ved hvad den anden
teenker

Bruge ordet "tanker”, “punktum”, “maerke skyerne”, ”Igsninger”, “hvad fungerer for dig”
(plejer mest at tage udgangspunkt i hvad fungerer for bgrnene)



Begreber de navner, sasom at lytte, kommunikation, tale samme sprog og vaere
spgrgende/undrende. Er alle sammen fundamentale forudsaetninger for et godt samarbejde —
bade hjemme og ude. Hvis ikke vi forstar hvor nemt misforstaelser opstar i det talte ord, har vi
rigtig sveert ved at navigere i et samarbejde og derfor opstar der mistrivsel. For at kunne se disse
misforstaelser, er man ngdt til at vaere mere i nuet — noget deltagerne har lzert ved at deltage i
projektet.

For virkelig at opna en forandring pa de udvalgte arbejdspladser, valgte vi at inddrage hele
institutionen, bade padagoger, medhjaelpere og de studerende pa stuen/SFO’en. Det gjorde vi
for at give dem en samlet forstaelse og for at de efterfglgende kunne bruge hinanden og huske
hinanden pa forstaelsen i hverdagen og i den videre lzering.

Deltagerne blev spurgt om de sa nogle fordele ved at deltage med alle sine kollegaer:

e Der bliver snakket flere fglelser. En vigtig del af forventningsafstemning

e Ja—bade med hensyn til forstaelsen, men ogsa i forhold til samarbejdet

e Ja, atvi alle taler samme sprog og kan minde hinanden om det Igbende — bade i hverdagen,
men ogsa tage det som punkt ved vores mgder

e Det har vaeret virkelig vigtigt, da alle bliver hgrt og set og diskussionerne har veeret givtige

e Det vil klart styrke vores samarbejde, hvis vi alle “husker” at bruge det

e Ja, sa man kan arbejde med de samme ting, men ogsa sa de ved hvad man snakker om

e Ja, det er helt klart en forudsaetning at dele det med sine kollegaer, det giver oplysning

e Ja, mere fokus pa forskelligheder, forstaelse mm.

e Ja, jegvil lettere kunne tale med mine kollegaer om pressede situationer, behov og fglelser

e Fordelen er, at vi pa vores arbejde, kan tale sammen om hvad vi kan tage med os videre

e Ja, dade selv har hgrt/talt om det, sa taenker jeg de har en bedre forstaelse over for én. Min
mand hjemme har f.eks. ikke samme forstaelse for hvad jeg mener, nar jeg fortaeller om det
her derhjemme

e Javikan bruge det i faellesskab. Vi har alle hgrt det samme. Selvom vi maske opfatter
tingene forskelligt, er det opstaet i faellesskab

e Javistar med en felles ny viden og kan hjlpe hinanden til ikke at glemme det og snakke
sammen

e Jegsynes at det er en fordel at alle kollegaer deltager, da vi sa ved hvad vi taler om. Taler
det samme Sprog

e Ja, vifar et "feelles” sprog. “Lyt hinanden ud”, "mgrke skyer”, ”"punktum”

e Ja, det her giver god mening, at alle er med til, da det er noget vi alle skal h@re og alle skal
vaere med i samme proces — i forhold til en kollegagruppe

Deltagerne har faet en faelles ny viden, forstaelse og et bedre fallesskab hvor der nu er plads til
at hgre hinanden ud. Der er opstaet en rummelighed overfor hinanden og pa den made bliver der



skabt en ro til et spirende samarbejde hvor blandt andet forventningsafstemning bliver en del af
hverdagen.

Det fzelles sprog de taler om, er lige sa vigtigt som deres fzelles faglighed. Hvis ikke de enkelte
trives, vil det uden tvivl pavirke deres faglighed.

Deltagerne blev spurgt om de kunne se, at det kunne gavne andre i deres branche at fa den samme

indsigt og forstaelse:

e Ja, men det kunne ogsa godt vaere gavnligt for lzererne, som vi jo samarbejder meget med

e Helt sikkert, men det kraever at man som modtager er aben og klar

e Alle kunne have brug for dette kursus

e Ja og pa uddannelser, sa man kan arbejde med det pa padagog uddannelsen / PAU

e Detvil gavne hele skolen, at alle medarbejderne fik chancen — det vil give en stgrre indsigt i
hvad alle taenker

e g, saerligt i samme branche — alle der arbejder med mennesker

e g, saerligt hvor der er problemer i samarbejdet

e Jalige nu og her. For man ved godt tingene, men man glemmer det. Meget godt at fa en
dybere forstaelse og fa sat ord pa det. Fa talt hgjt om det

e Ja, isaer steder hvor samarbejdet er svaert eller hvor man er usikker pa hvordan ens arbejde
pavirker en som person

e Man kan altid blive klogere som individuelle mennesker og som gruppe (arbejde)

e Ja, jegtror at det kunne bidrage med noget positivt

e Jajegtror atinogen bgrnehuse/personalegrupper gar tingene for staerkt! Her spiller tanker
og forstaelser ind hvis ikke man ved/bliver mindet om de mgrke skyer/tankerne!

e Jep, meget. Specielt i huse hvor det ikke gar sa godt. Tror pa at alle kan fa noget ud af det.
Det er jo helt anderledes end hvad vi ellers er vant til

Der er skabt en fzelles forstaelse af hvor vigtigt det er, at De 3 Principper kommer ud til
paedagogerne, lererne, uddannelserne, hele skolen, alle der arbejder med mennesker.
Deltagerne har set hvordan forstaelsen kan bidrage til noget positivt og samtidig er det en Igsning
for mistrivsel, nar fgrst man far indsigt i hvordan man selv og andre taenker og dermed agerer.



Deltagerne blev spurgt om hvad de synes var mest brugbart ved pilotprojektet:

e Snakkene og den fzlles forstaelse

e Snekuglen og de andre visuelle ting

e Samtalerne og refleksionerne

e Det hele, og at vi har lyttet til hinanden

e Billede pa tankerne (sol / skyerne)

e Solen og skyerne i forhold til bgrn der kunne have haft brug for hjaelp. Men ogsa begreberne
sa man far handling pa ordene

e Det hele —Specielt sjovt med — ord — leg hvor du siger hvad der falder dig ind i nuet

e 1. kursus dag gav mig en masse. Sarligt som jeg kunne bruge i hjemmet. Skyerne foran
solen, snekuglen. For mange tanker ggr det hele uklart

e Der hvor vi skulle komme med 3 ting om hvad vi taenkte, nar vi fik et ord

e At vi har talt hgjt om tingene, faet en forstaelse ved at kunne satte ord pa. Lytte til
hinanden

e At vifik vendt ting og tanker fra en hverdag bade i ens hjem og pa arbejde

e Lzeren om de forskellige fglelser og hvordan de pavirker dem omkring os

e Snakken om/i gruppen. Vores enkelte tanker pa enkelte ord og begreber + illustreret figurer

e At fa gjnene op for at vi hver iseer har vores forstaelse at det vi oplever

e Der hvor vi selv har vaeret i spil, at vi ikke kun skulle lytte! + sma gvelser/fif/ideer

e Processerne med vekslen mellem det du forteeller og det vi skal skrive/lave. De facts du er
kommet med. Modellerne som ogsa er brugbare i dagligdagen med medarbejderne

Der bliver brugt mange metaforer i projektet og derfor giver ovenstaende maske ikke sa meget
mening for leeseren. Overordnet kan det beskrives, som at de har faet gjnene op for deres
subjektive syn pa verden og at deres verden ofte er meget forskellig fra alle andres. Det har givet
dem en forstdelse af hvor og hvordan misforstaelser opstar.

Deltagerne blev spurgt om de havde input til evt. forbedringer til pilotprojektet:

e Negj

e Jegsynes at introen var lidt for lang

e Nej. Bare TAK!

e Fortsaet gerne pa samme made

e |kke hvad jeg kan komme i tanke om

e Evt. lidt mere gruppearbejde

e Gerne meget mere gruppearbejde, hvor der er muligt at tale hgjt om ens tanker osv. Her
sidste gang, har virkelig veeret godt, da vi har skulle lytte til hinanden, give plads, men ogsa
en forstaelse for at et ord kan tolkes pa mange mader



e Spgrgeskemaet maske revurderes, sa spgrgsmalene passer mere til selve undervisningen.
Godt med tid i feellesskab hvor alle siger noget

e Ud fra det spgrgeskema vi fik inden, troede jeg at det var noget andet vi skulle
igennem/laere om

e Mere gruppearbejde + Fa fingrene i det, frem for fremlaeggelse

e Dadet er en stor gruppe man sidder i, kunne det maske vaere en god ide at dele op i mindre
grupper nogle gange ift. @velser og ift. At fa samtalen til at flyde mere. Maske kan tiden
komprimeres — f.eks. 4x4 timer eller 3x2 timer. Der ma gerne veere flere gvelser

e Nu ervijo et visuelt folkefaerd, sa noget visuelt materiale med nogle af de tema/viden vi har
vaeret omkring, de modeller vi har brugt/vaeret igennem. Nogle af de facts som du har delt,
at vi har dem skrevet ned, som vi kan vende tilbage til. Evt. en lille folder, som man ogsa
kunne hive frem til Personale mgder o.l. for at arbejde videre med denne proces. Det kunne
ogsa veere en god ide at give de 4 gange en form for overskrift, eller hvad vi skal arbejde
med

Da det har vret et pilotprojekt, var feedback meget vigtig for os. Hvad kan vi gére bedre ud fra
deltagernes perspektiv? Samtidig har evalueringen ogsa veeret en pejling for Sgs og jeg i forhold
til om vi har faet formidlet det rigtigt med henblik pa at opna forstaelsen.

Vi er meget positive overfor resultatet. Og meget positive over deltagernes engagement. Der blev
talt og debatteret meget. De fik abnet op overfor hinanden og har faet skabt en dybere forstaelse
af, hvor de hver isseer kommer fra.

Vi erfarede, at oplaegget til forlgbene skal vaere preeciseret tydeligere. Her i forhold til hvem
kurset henvender sig til. Mange af deltagerne havde en forventning ud fra spgrgeskemaet, om at
det skulle handle om hvad de kunne ggre for bgrnene. Men De 3 Principper handler om, at fgrst
skal man selv forsta, derefter kan man helt naturligt give det videre til bgrnene. Man kan ikke
give noget, man ikke selv har!

Sa en bedre pracisering af hvem modtageren af forlgbet er, skal afspejle sig i spgrgeskemaet.
Spgrgeskemaet var udarbejdet meget bredt, for at fa et billede af hver enkelt deltages
tankegang. Et eksempel fra spgrgeskemaet var, at de skulle beskrive hvordan stress fgltes for
dem? De havde alle forskellige forklaringer, men én ting var felles for dem, og det var tanker -
For mange tanker, tankemylder, forvirring i hovedet, tanker der kgrer pa hgjtryk — Kaert barn har
mange navne.

Symptomerne pa deres oplevelse af stress var ud over tanker, vidt forskellige.

De fik ogsa spgrgsmal omkring deres kommunikations- og samarbejdsfaerdigheder. Igen vidt
forskellige mader at se og forsta kommunikation pa. Dvs. der ligger nogle forventninger hos dem
hver isaer, der kan vaere svaere at fa opfyldt, nar man ikke har defineret pa arbejdspladsen hvad
der menes med god kommunikation og godt samarbejde.



Det samme gjorde sig geeldende med forventninger til, trivsel, rammer, arbejdsopgaver og
indflydelse.

Intentionen med spgrgeskemaet var ikke ment som en trivselsundersggelse, men som en pejling,
til at forsta hvor deres udfordringer og misforstaelser opstar. Men ved narmere refleksion kan vi
se, at ogsa her skal praeciseringen skaerpes.

Mange af deltagerne efterspdrger mere gruppearbejde, da de her fglte, at de kom et spadestik
dybere. Det tager vi til efterretning, men der er en meget vigtig pointe i at lytte, da De 3
Principper gor op med den psykologi vi kender i dag. Sa for at opna de helt store forandringer er
det ngdvendigt med den grundlaeggende forstaelse.

Det blev pointeret at overskrifter og visuelt materiale var at foretrakke. Arsagen til at
overskrifter/dagsorden ikke var en del af projektet var bevidst, da forventninger kan gdelaegge
forstaelsen — man lytter ikke pa samme made og er ikke til stede i nuet. Det er en del af
forstaelsen af principperne og her hvor det skiller sig ud fra den almindelige psykologi i forhold til
leering.

Visuelt materiale til efterfglgende brug, er helt sikkert en mulighed. Da det kan hjzelpe
institutionen/teamet til at blive mindet om og give en yderligere fordybelse i forstaelsen og
fremtidigt samarbejde.

Vi mangler den sidste opfglgning, hvilket vil ske i Igbet af december/januar maned. Her vil vi
komme ind pa hvordan de har formaet at implementere deres nye forstaelse. Hvad de har gjort
for at fa det pa dagsordenen og hvordan de vil arbejde videre med det, sa de formar at blive i det.
Derudover kommer der et par evalueringsspgrgsmal til dem individuelt:

Pa hvilken made har det @&ndret din made at taenke pa?
Hvilke forandringer maerker du?

Hvordan vil du fortszette den rejse du er begyndt pa?
Hvad har det gjort for dig?

iRk wWwiNR

Hvordan har du implementeret forstaelsen i dit arbejde?

Deltagerne blev spurgt hvad fordelen kunne veere, ved at man over en periode fik forstaelsen

repeteret og hvor ofte det kunne vaere aktuelt:

e Altid godt at genopfriske — hvert ar

e Jegteenker om et ars tid. Se hvor folk er henne og om man har rykket sig

e At det hele bliver vaekket til live engang i mellem — en reminder

e Man leerer at forsta andres made at taenke og agere pa. Respektere og accepterer
hinandens forskelligheder

e Det g@r implementeringen nemmere

e Det kunne veere godt med en gang om aret at repetere og lzere sine kollegaer endnu bedre
at kende



e Fordelen ved det er at “det” kommer mere ind pa rygraden

e At man igen lytter mere til sig selv og er mere opmaerksom pa sine medmennesker. Det har
hjulpet mig med ikke at fgle mig sa anderledes. Jeg er ok:)

e Det eraltid godt at fa sat ord pa bla. vores hverdag, hvad der rgrer sig, evt. pa vores
personalemgder

e Ofte, da manien travl hverdag glemmer at stoppe op. Tror det er godt lige at fa det
genopfrisket ofte indtil det maske/forhabentligt kan komme pa rygraden

e At man bliver holdt oppe pa de ting man har laert, sa det ikke bare glemmes igen. Maske 1-2
gange om aret

e At det ikke ryger i glemmebogen og man begynder at ga ind i de gamle vaner igen. Maske 1
gang om aret

e Bliver mindet om det — maske 1 gang om aret

e 1eller 2 gange om aret

e Fordelen kunne veere aktuel nar der bliver ansat nye medarbejdere. Man kunne maske
gentage forstaelsen én gang om aret

e At man bliver mindet om at det “bare er tanker” og det er maden vi agerer eller vaelger at
agere pa tankerne, sa de negative tanker ikke far lov til at fylde

e Repetering kunne vaere en del af den proces der er startet. Maske om et kvart til et halvt ar

Der er overordnet enighed i, at repetition er vigtigt. Som mennesker har vi det med at glemme.
Blandt andet ogsa derfor, at hele institutionen/SFO’en skulle deltage. Da de dermed kan hj=lpe
hinanden med at huske i en travl hverdag.

Der er ogsa en vigtig pointe i at nye medarbejdere far den samme viden, da det i sidste ende
handler om at hjzelpe vores bgrn. Er vi ikke pa samme hold, er det med til at skabe frustration og
stress hos personalet. Det forplanter sig i den made de varetager bgrnenes tarv pa.



EVALUERING DEL 2

P3 hvilken made har det @&ndret din made at teenke pa?

Jeg tager ikke andres fglelser og meninger pa mig laengere. Jeg lader dem vaere hos dem
selv. Jeg bruger sol/sky tanken.

Jeg prover at teenke positivt i stedet for negativt, hvis noget gar mig pa. Hvis noget ikke
kan aendres/laves om, gider jeg ikke at bruge tid pa det.

Det man vander gror. Troen p3, at andre har positive hensigter.

Jeg kan finde et andet fokus. Jeg gar ned ad en mere positiv sti. Jeg gar med mig selv og
bliver baret af feellesskabet nar der er brug for det.

Taenker meget pa skyen, hvordan kan vi fa solen frem. Hvad kan jeg ggre for at fa en god
oplevelse.

| forhold til mig selv og min familie har jeg brugt de ting vi har snakket om, faet et sprog
for hvad tanker er. Og blevet bedre til at lytte til mine egne bgrn og mand. Men ogsa at
forklare mine bgrn at nogle gange nar mor kommer traet hjem, sa har jeg ogsa brug for
et gjebliks ro og pause, ligesom dem! At selvom man er voksen og har ansvaret, sa har
jeg ogsa brug for pause og ro. Her kunne jeg godt tidligere blive kort for hovedet eller
ikke lytte til hvad de fortalte mig. Eller nar de kom hjem sa satte dem i gang med en
masse praktiske opgaver hvor de egentlig bare havde brug for lige at komme ind ad dg-
ren og hvile hovedet lidt efter en skoledag.

Jeg plejer altid at sige, at der er en Igsning pa alt, ogsa selvom man ikke lige kan se den i
gjeblikket. Det er jeg blevet bekraeftet i, og tilmed at fa skyerne veek fra solen, sa gar det
hele bedre. Jeg er ikke en person, der lader mig sla ned over nogle skyer foran min sol
mere. Jeg kan godt fungere i overskyet vejr. Men det er da sjovere i solskin. Sa ved at
sige til mig selv at skyerne skal flytte sig, sa befaler jeg dem vaek, sa jeg er mere naervee-
rende med folk omkring mig.

Jeg er blevet mere bevidst om hvordan jeg siger tingene og mere bevidst om ikke at lade
negative tanker overtage. Jeg er blevet bedre til at forklare mig mere.

Jeg prgver at fokusere/taenke over de positive ting der sker, bade pa arbejde og i priva-
ten. Sa det negative fylder meget mindre.

Jeg er begyndt lige at stoppe op og taenke, om denne tanke eller fglelse jeg far, om det
er relevant for mig NU, eller om det er noget jeg skal skubbe til side og evt. tage det
frem senere. Jeg gver mig i at vaere mere bevidst i nuet og skubbe alle andre ungdige
tanker veek.

Jeg forsgger at veere opmaerksom pa mine tanker og bevidst om at forsgge at bremse
mig selv, hvis jeg kommer ind i en spiral af negative tanker. Jeg forsgger at bytte de ne-
gative tanker ud med nogle positive tanker.



Hvilke forandringer maerker du?

Jeg oplever ikke sa meget negativt pa arbejdspladsen leengere. Er der noget, lader jeg
det passere. Jeg lader arbejdet ligge nar jeg kgrer hjem, da det kun er pa arbejdet jeg
kan g@re noget ved det. Jeg er eendret privat og professionelt.

Jeg har faet ro i hovedet, og blevet en bedre udgave af mig selv.
Jeg har faet et mere positivt livssyn. En reminder om at veere rollemodel i eget liv.
Jeg maerker en dybere samklangs bund, hinanden imellem.

Jeg taenker mere over, hvor star vi lige nu, og hvad kan vi sammen ggre, for at komme
videre.

Jeg er blevet bedre til at bruge og saette ord/handling pa de ting vi har gennemgaet. Isaer
i forhold til min egen familie, bgrn og mand.

Jeg kan hgre, at det er noget hele huset er blevet bedre til. Ogsa selvom vi er ret gode til
at tale om tingene i huset, er vi hver iszer mere opmaerksomme pa det. Ogsa mig selv.

Jeg er blevet bedre til at sige pyt. Pyt til de ting jeg alligevel ikke kan/skal ggre noget ved.
Samtidig er jeg blevet bedre til at tage snakke vedrgrende irritationer, meget tidligere,
end jeg var f@r kurset.

Jeg kan fgle mig mere tilstede i hverdagen og er begyndt at tage tingene som de kom-
mer. Jeg er mere afslappet i det uvedkommende, der pludselig kan dukke op.

Jo oftere jeg forsgger at bremse den negative tankestrgm og taenke pa noget godt og
hvad der fungerer, jo mere tilfreds er jeg.

At jeg faktisk er god nok og helt ok som jeg er.



Hvordan vil du fortsaette den rejse du er begyndt pa?

e Jeg vil videregive min viden til voksne og bgrn, sa man kan tale ud fra samme stasted.
e Ved at teenke i nuet og ikke datid eller fremtid.

e Taenke pa hvordan barnet har det lige nu. Taenke pyt hvis det ikke gar lige som du havde
regnet med. Sa tager vi den fra barnets side.

e (ve migi at leegge folelserne vaek og fa egne skyer vaek fra solen.
e Ved at tale om det og ved at sztte det pa dagsordenen.

e Fortsaette rejsen og preve at huske de ting vi har snakket om og leert. @ver mig stadig
meget i ikke at afbryde andre.... Og det lykkedes da ogsa, men det er stadig sindssygt
sveert.... Det er nok den jeg har svaerest ved:). Men en kollega har faktisk ind i mellem
husket mig pa det i vores snakke. Hun reflekterer, konstaterer eller spgrger nogle gange
hgjt eller siger noget hun ikke forstar. Der har jeg nok mange gange prgvet at give forkla-
ringer og svaret hvad jeg teenker. Det er ikke altid hun har brug for det lige der. Og sa har
hun nogle gange sagt til mig. Kollega: Nu er det her du bare skal sige ok, sa det er sadan
du taenker, eller, jeg har lyttet til hvad du siger ok.:-). Det er ikke sikkert at vi var naet
dertil fgr vi havde vaeret igennem forlgbet. Forlgbet har givet os en viden og erfaring
med, at det er ok bare at sige ok og punktum, vi behgver ikke altid give vores mening til
kende. Det er nok ogsa generelt i paedagogfaget, at man ofte kommer til at snakke og
forklare alt der sker

e | og med at hele huset har veeret afsted, sa har vi faet et feelles sprog om det med tan-
ker, bekymringer, forstyrrelser. Det er noget vi kan sige til hinanden og tale om. Vi har i
flere ar arbejdet med at man godt ma undre sig fagligt over for hinanden i huset, og nu
at man kan stille undrende spgrgsmal uden at man skal tage det personligt, det er en
ekstra dimension vi har faet pa. Denne viden er noget jeg vil fgre videre i huset. Jeg vil
bruge det til at samtale med medarbejderne i forhold til evt. udfordringer mm.

e Ved at blive ved med at vaere bevidst om hvad det er der fylder, ggre noget ved det der
fylder og ikke lade negative tanker overskygge. Jeg haber at kunne styre tankemylder
f.eks.

e Ved at veere endnu bedre til at fa sagt fra, hvis der er noget der fylder negativt.

o Jegvil fortseette med at sortere tanker, tage det mere stille og roligt. For hvad skal vi
egentlig nd. Og det er en god ting at reflektere over.

e Jegvil fortseette med det jeg har lzert og allerede ggr nu.



Hvad har det gjort for dig?

Jeg er blevet mere bevidst om hvad der er mine og hvad der er andres fglelser, meninger
og personligheder. Jeg tror meget mere pa mig selv og tgr at vise hvem jeg er, pa en ny
og ordentlig made.

Det har givet mig ro inden i.

Jeg har faet sat ord pa det man ggr, og at det man ggr er den rigtige ve;.

Det st@rste plus er at se gennem spraekkerne, ind til mine kollegaers kerne, det har vee-
ret et privilegium. TAK FOR DET.

Det har veeret et kaeerkomment input pa et eksistentielt og filosofisk niveau.

Jeg er blevet mere bevidst over hvad tanker er og at det er maden vi veelger at handle pa
dem, der er afggrende for hvad der kommer til at ske. Hvilke valg man traeffer pa bag-
grund af gode og darlige tanker. @velsen med at skulle definere ord, helt almindelige
ord, synes jeg ogsa virkelig gav stof til eftertanke. Vi mener ikke altid det samme. Sa nar
vi taler sammen, ma vi huske at spgrge mere ind til hinandens forstaelser. Det kan i
hvert fald vaere med til at kommunikationen og de darlige tanker og misforstaelser kom-
mer lidt til livs eller at man far et stgrre indblik i hvordan ens kollega, forzeldre, bgrn el-
ler familie taenker.

Det gor jo hverdagen og livet lettere hvis du tager den guidning til dig. Ogsa selvom det
ser sort ud. Og det giver mig mod til at fortsaette, kan jeg maerke. Ogsa det her med,
hvad jeg kan ggre ved situationen, og sa handle pa i stedet for kun at teenke det.

Det har gjort mig opmaerksom pa, at selvom vi bruger samme ord, kan vi mene hvert sit
og det er ret interessant.

Jeg er blevet gladere.

Det har givet en bedre ro i mig. Synes det har veeret rart, at emnet har vaeret oppe og
vende og at man sammen med kollegaerne har faet snakket sammen omkring det her
med stress og at det faktisk er okay at tage det stille og roligt, selvom klokken siger tiden
gar og vi skal na det og det. Sa det var faktisk meget rart at hgre og fa sat ord p3, at vi
ikke har noget vi skal na.

Det har hjulpet mig med at huske at fokusere pa det gode i en sveer tid.

Jeg har forstaet at jeg faktisk er ok. At det jeg taenker ikke behgver vaere unormalt eller
at der er noget galt med mig. Faktisk er der mange der gar rundt og tror de er unormale
og slar sig selv i hovedet over det. Det gor jeg ikke mere. Og det har givet sa meget ro,
rummelighed og forstaelse i min hverdag.



Hvordan har du implementeret forstaelsen i dit arbejde?

Jeg arbejder med fglelser og kropssprog med bgrnene og szetter ord pa mine egne fglelser
og behov i bgrnehgjde. Jeg deler min viden i vores teams og forsgger at indteenke det i sko-
lens leveregler. Jeg forsgger at smitte af pa alle andre.

Jeg er lidt autistisk hvad rod angar. Mit vaerksted fik lov at rode, uden jeg fik “stress” af at
veere i rodet. Det gav bgrnene en god oplevelse af vaerkstedet og jeg taenkte ”"pyt”, jeg ryd-
der op bagefter. Det var en virkelig fed og bekraeftende oplevelse af hvad jeg har lzert.

Jeg taenker mere over, hvad kan jeg g@re for at barnet far en god oplevelse. Jeg bruger mere
tid pa det enkelte barn, hvor der er behov. Jeg giver barnet mod pa at prgve, frem for at
skynde pa dem eller ligefrem lave det for dem. Min lunte er blevet meget lang.

Jeg bruger det positivt i mit kollegaskab.

| forhold til bgrnene pa arbejde, har jeg sammen med kollegaerne faet et feelles sprog for,
nar vi ser bgrn blive meget fglelsesmaessigt pavirket eller vrede. Vi har snakket om det vi
leerte omkring skyerne. Det er jo ikke fordi man ikke bliver traet i hovedet af grad og vrede.
Men vi har nu en faelles forstaelse og snak om hvilke skyer der kan veere pa spil, for det en-
kelte barn. Hvor er det vi kan ga ind og hjelpe. Hvad er graden et udtryk for, hvad er den
egentlige arsag og hvad har det enkelte barn brug for. Vi forsgger at finde arsagen frem for
at symptombehandle.

Kollegamaessigt pa job, har vi altid gode og darlige dage. Det har altid vaeret noget vi har vae-
ret gode til at tilgodese i huset. Men vi er blevet bekraeftet i at det er vigtigt at vi kan vaere
rlige og sige nar vi er traette, har brug for at ga fra, eller andet der kan fylde i ens hverdag.
Det er ikke sadan at man skal misbruge det eller kan komme hver dag og springe opgaver
over, men har man haft en darlig morgen med ens barn, kan man f.eks. spgrge om det er ok,
at man er den der rydder op efter mad, mens de andre gar pa legepladsen. F.eks. hvis man
har brug for at ringe og snakke med bgrnehave/skole. Et andet eksempel er at man har so-
vet darligt om natten, har hovedpine eller andet. Det kan vi nu sige og sa ved kollegaerne
hvis overskuddet ikke er sa stort den pagaeldende dag. Det giver en forstaelse mellem kolle-
gaer for hvorfor man handler som man ger og pa den made tage hensyn og passe pa hinan-
den.

Jeg har sat tempoet lidt ned, og tager tingene mere afslappet. Samtidig nar jeg faktisk mere
end ellers.

Jeg bruger mestendels forstaelsen for mig selv, privat. Hvis jeg kan hjalpe mig selv mentalt,
sa fungerer jeg ogsa bedre pa mit arbejde.




Hermed den sidste evaluering af projektet GODT LIV.

Deltagerne har faet meget mere ro i hverdagen. Mange af dem har isaer meaerket en ro pa
hjemmefronten, hvilket resulterer i mere overskud. Overskud der ogsa viser sig pa andre omrader
af deres liv. F.eks. i deres arbejde med bgrnene.

God trivsel blandt voksne smitter af pa bgrnene. Lunten er ikke laengere sa kort og bgrnene bliver
heort.

Ligesom voksne har brug for at blive set og hgrt, ligesa har bgrnene.

Efter udgivelse af denne rapport (fgrste del), har den faet en del opmaerksomhed i de bornholmske
medier. Formanden for Bupl Bornholm, Henrik Kofoed og Susan Gram, der har udviklet projektet,
deltog i et interview pa P4 Bornholm d. 2/12-22.

Formanden har udtalt sig i en artikel i Bornholms Tidende d. 14/12-22

https://tidende.dk/familie/forbund-vi-har-en-loesning-paa-mistrivsel-blandt-boern/128436

S@s og Susan, har deltaget i en reportage lavet af TV2 Bornholm d. 10/1-23

https://play.tv2bornholm.dk/?area=searchTV&id=856196#856196

https://tv2bornholm.dk/artikel/pilotprojekt-skal-modvirke-mistrivsel-i-skolen

Rigtig god laeselyst!

Susan Gram
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