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Hverdagens udfordringer

Dette kursusmodul har til formal at hjeelpe dig med at balancere bade dit energiniveau og hverdagens
opgaver. Du vil fa inspiration til, hvordan du kan skabe et bedre overblik over ugens opgaver, samtidig
med at du gver dig i at bemaerke og respektere dit behov for opladning og hvile.

Et af de vigtigste temaer, vi arbejder med, er at identificere og handtere de blinde vinkler i dit liv - de
omrader, hvor du maske ubevidst handler pad mader, der ikke er hensigtsmaessige for dig. Vi har ofte
en tendens til at gentage uhensigtsmaessige menstre uden at taenke over det.

Derfor er det vigtigt at starte med sma forandringer, der pa sigt kan hjaelpe dig med at leve dit liv pd
dine egne praemisser.
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Hverdagens opgaver

Hverdagen kan pludselig blive fyldt med mange sveaere opgaver, ndr energien er helt vaek pa grund af
smerterne. Ofte er overblikket og hukommelsen ogsa svaekket, da kroppen er stresset og bruger al sin
energi pa smerterne. Derfor er det vigtigt at fa skabt s& meget overblik som muligt.

Et ugeskema kan hjeelpe dig med at fa& dette overblik. Du kan enten anvende det skema du har faet
tilsendt pa email, eller finde en anden version pa nettet, som maske passer dig bedre. Det er en god
idé at lave en aftale med dig selv om ikke at sla dig selv i hovedet, hvis du ikke falger planen helt
praecist. Du kan for eksempel aftale med dig selv, at du kun skal lave én opgave om dagen, selvom
der stér flere ting pa ugeskemaet. Det er kroppens behov, der skal vaere styrende for, hvad du

foretager dig.

Udskriv dit ugeskema - eller maske flere, sa du kan arbejde med det over en laengere periode. Du
finder ugeskemaet pa naeste side.

Det tager lidt tid at komme ind i en god rytme med at folge skemaet. Maerk efter, om stressniveauet
falder en smule, nar du far tingene ud af hovedet og ned pa papir. Notér eventuelt, hvordan du har det
med at bruge et ugeskema.
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Skema til energiregnskab

Udfyld energiskemaet i mindst en uge (tal: 0-10). Skriv gerne dit daglige energital pa ugeskemaet.

« Hvad giver det? Den tilfredsstillelse, det er at fa noget gjort, eller glaeden ved socialt samvaer, mm.
+ Hvad koster det? Den faktiske energi, det tager at klare opgaven, besaget, mm.

Aktivitet Hvad giver det? Hvad koster det? lalt
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Stop for det er for sent

Kender du det, at du lige skal feerdiggere opgaven, for du tager en pause eller holder fri? Vi skal lytte
til kroppens signaler for at undga at fa det veerre. Hvad er dine rede, gule og grenne signaler? Hvis det
er sveert at vurdere, kan du bruge Stop-modellen.

Rade signaler: Her larmer kroppen kraftigt. Ignorerer du det, risikerer du flere dage i sengen og
leengere opladningstid.

A4

Gule signaler: Kroppen ger ondt, men ikke kritisk. Du ved, at du ber stoppe, men fortsaetter. Her
fokuserer du mere pa opgaven end pa dit behov for at slappe af.

Gronne signaler: Opgaven passer til dine evner uden smerte. Er der dage, du har det bedre? Kan du
gore dette til en vane og arbejde ud fra de grenne signaler?
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Energiregnskab

Et energiregnskab er en metode til at holde styr pd, hvordan du bruger og genoplader din energi i
lobet af en dag eller uge. Det kan geres pa forskellige mader og indebaerer at registrere, hvilke
aktiviteter der draener dig, og hvilke der oplader dig, sa du kan fa et klart billede af din energibalance.

Formalet er at identificere menstre, optimere din tid og serge for, at du prioriterer aktiviteter, der giver
dig energi, samtidig med at du undgar dem, der draener dig unedigt. Det kan hjaelpe dig med at finde
en bedre balance mellem arbejde, pligter og selvpleje.

Opladning er ikke dovenskab, men en nedvendighed. Du skal lade op, fer du kan tackle en opgave, og
derefter genoplade, for du fortsaetter. Der er flere mader at optimere din opladning pa.
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Energiskema

Teenk over, hvad der bruger energi og hvad der giver dig energi - du vil maske opdage, at du ber
prioritere anderledes, end du ger i dag. Det kan kraeve en mere jeg-orienteret prioritering, som kan
veere svaer at acceptere (f.eks. at bruge mere tid pa dig selv fremfor pa pligter eller parerende). Men
uden at fa ladet batteriet op positivt, vil du ikke have energien til de andre ting, der kommer pa din liste
gennem modulet.

Et vigtigt tema er at identificere og arbejde med de blinde vinkler i dit liv — omrader, hvor du ubevidst
handler uhensigtsmaessigt. Disse menstre gentages ofte uden omtanke, men sma forandringer kan
hjzelpe dig med at leve pa dine egne praemisser. Et aerligt overblik over hverdagen giver indsigt i, om
du tager vare pa dig selv. Brug evelserne til at skabe dette overblik, men vaer erlig - hvis du udelader
noget eller pynter pa det, far du ikke det fulde udbytte.

Lav dit eget regnskab i energiskemaet

o Udfyld dette energiskema i mindst én uge med tal fra 0-10. Skriv eventuelt ogsa dit daglige
energital pa ugeskemaet. Herunder er et eksempel et udfyldt energiskema. Du finder
Energiskemaet i A4 pa portalen. Udskriv dette og lav egne notater. Udfyld skemaet i mindst én
uge, og du kan tilfgje dit daglige energital pa ugeskemaet.

o Det der giver = Den tilfredsstillelse, det er at fa noget gjort, eller gleeden ved at vaere med i et
socialt samvaer, mm.
o Det der koster = Den faktiske energi, det tager at klare opgaven, besaget, mm.

Aktivitet Hvad giver det? Hvad koster det? lalt
Std op om morgenen 5 6 -1
Besage en ven 8 4 4
Lave aftensmad 0 7 -7
Gore rent i kekkenet 0 10 -10
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Energifordeling

En anden made at fore regnskab med din energi, er gennem Ske-teorien. At acceptere et lavere
energiniveau er en udfordring for mange kronisk smerteramte. Ske-teorien, udviklet af Christine, som
ogsa lever med en kronisk lidelse, kan hjeelpe dig med at forstd, hvor energien forsvinder hen. Gennem
hendes teori far du et overblik over, hvordan du kan lade op og spare pa energien for at fa livet til at
haange sammen med dine onsker. Jeg hdber, at du og dine naermeste kan blive inspireret til at bruge
energien pa noget, der giver noget tilbage.

Ske-teorien

Under en middag sperger Christines veninde, hvordan det foles at veere syg. Christine, som aldrig for
har haft en dyb samtale om sin sygdom med veninden, bruger 12 skeer som symbol pa hendes
daglige energiforbrug. Hver ske repraesenterer en aktivitet, der kraever energi. Veninden begynder at
beskrive sin dag, og HAPS! Christine tager en ske for hver aktivitet. Snart er alle skeer vaek, og
veninden er endnu ikke ndet pa arbejde. Christine giver skeerne tilbage og fortaeller om sin egen dag,
mens hun forsigtigt tager dem én efter én. Hun beskriver den darlige sevn pa grund af smerter,
kampen med at sta op, tage et bad, spise morgenmad for at kunne tage sin medicin. Et bad koster en
ske, at tage toj pd en anden. Halvdelen af skeerne er allerede brugt, inden dagen rigtig er begyndt.

Resten af dagen handler om at vaelge hvordan energien skal fordeles. Skal den sidste ske bruges pa
at lave aftensmad, eller pad at putte bornene? Maske kan der spares energi ved at vaelge en nem ret,
men der findes ingen halve skeer. Prioritering er en nedvendighed - nogle dage er bedre, andre
vaerre. Nogle gange er der en ekstra ske eller to, andre dage faerre.

T

At leve med en kronisk sygdom krasver, at man hele tiden traeffer valg, som raske mennesker ikke
behover overveje. Det handler om at prioritere det, der skaber mest glaede og mening, samtidig med
at man accepterer de begraensninger, sygdommen ferer med sig. Accept er afgerende - accept af
nedsat livskvalitet, behovet for planlaagning og nedvendigheden af at fokusere pa det positive. For
mig er det vigtigt, at den energi, jeg bruger, ogsa giver noget tilbage - som glaede, samvaer eller
muligheden for at hjaelpe andre.

Det kraever tilvaenning at leve med en kronisk sygdom og en konstant begraenset energireserve, men
det kan leeres. Ved at acceptere nuet og se pa muligheder frem for begraensninger, kan man finde en
balance og laere at veerdsaette hver dag som en gave.

-—
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Hvordan fordeler du dine skeer?

Se din energifordeling ved at anvende Ske-teorien. Du finder ogsa dokument med teorien pa portalen.
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Opladning

Her skal du fokusere pa alle de aktiviteter, der giver dig mere energi. Det kan vasre en sveammetur i
havet hver morgen, eller en telefonsamtale med en af dine yndlingspersoner. Alle aktiviteter er vigtige
- store som sma. Jo flere aktiviteter du kan identificere, der giver dig mere energi, jo storre fleksibilitet
far du i din planlaegning og prioritering. Saet dine plusser her:

Du kan finde inspiration til gode opladningsaktiviteter ved at teenke over, hvornar du sidst folte
gleede, grinede, eller virkelig slappede af.

Det er disse gjeblikke, du skal samle pa. Hvis du synes, det er sveert at fa disse gjeblikke ind i dit liv,
fordi du frygter, at det vil g ud over andre, nar du siger nej tak, sa husk, at du er den vigtigste i dit liv.
Har du ikke energi og overskud, kan du ikke give noget til andre.
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Lader du dit batteri op? Giver du dig selv nok tid mellem aktiviteter?

Det er vigtigt at prioritere at finde og ikke mindst tage tiden til at lade op - det kan geres pa mange
mader (powernap, meditation, sidde i solen med en kop te mv.). Find de aktiviteter, som kan hjeelpe dig
med at fylde energi depoterne op igen - vurder hvor lang tid du skal bruge til aktiviteten.

Nar du har disse sa kan du langt bedre indlaegge det i din dags eller ugeplan - og gere det til en god
vane at veere god ved dig selv. Efter et stykke tid kan du maske endda finde ud af om det har en effekt
pa smerterne - maske du oplever at have feerre udbrudssmerter, som er ekstra drasnende?
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Hvordan kan andre hjselpe dig med at lade op?

De fleste af os far af vores parerende de velmenende gode rad - det kan vaere fra et familiemedlem,
ven eller kollega. Men vi kender nok ogsa alle til at blive lidt irriteret over at fa af vide 'du ser traet ud,
maske du skal slappe lidt af' - nar smerterne raser har man ikke altid helt rummelighed til at tage imod
radet - uanset om det er et godt rad eller e;.

Dog vil vi gerne udfordre/udfordre dig til at teenke over, hvordan pargrende kan stotte dig i at blive
mere opmaerksom pa perioder, hvor batterierne traenger til en opladning.

Kan det vaere en god ide at tale om hvordan de gode rad gives (formulering betyder meget) og
modtages? Taenk over din umiddelbare reaktion, ndr dem omkring dig prover at sige til dig, at du
ma/skal tage tid til opladningen.

| sidste ende vil en god dialog og dig som smerteramt i bedre balance give en hverdag med feerre
spaendinger, diskussioner og mere naerveer.
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Synliggor dit aktivitetsniveau

Fordi du altid har taget dig af de opgaver, du nu ger, er det ikke ensbetydende med, at du skal
fortsaette med det. Husk, at hvis vi fortsaetter med at gere, som vi plejer, far vi det, vi plejer. Lees eller
udskriv aktivitetssgjlen. Det er den samme, som du ser her.

25 17
20

15 Opgaver i hjemmet

W Fritid

10 ¥ ® Arbejde/Smerter/Skole
il l '

Partner Dig selv Barn Barn

Segjlediagrammet er lavet ud fra en gennemsnitsfamilie og viser, hvor mange timer hver person bruger
pa aktiviteter hver dag.

Lav din egen aktivitetssojle — hvordan ser den ud? Droft den med din partner eller andre naere. Ser de
fordelingen anderledes? Dette kan dbne for en aerlig dialog om, hvordan aktiviteterne i hverdagen kan
fordeles eller justeres, s& hverdagen fungerer for alle.

Din partner
¢ Arbejde: 8 timer + transport
e Opgaver i hjemmet: ca. 1 time dagligt
¢ Fodbold: To gange om ugen plus kamp i weekenden

Dig
e Smerter: 24 timer i dognet, hvilket kraever lige s& meget energi som at ga pa job, og muligvis mere.
Du kan fratraekke de timer, du sover
¢ Diagrammet viser her 18 timer med smerter og 6 timers sovn
¢ Arbejde i hiemmet: ca. 3 timer dagligt
o Fritidsaktiviteter: Ingen, da der ikke er overskud til det.

Born
e Gariskole: ca. 7 timer dagligt
¢ Arbejde i hiemmet: ca. en halv time dagligt
o Fritid og leg med venner: ca. 1 time dagligt.

R
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Som smerteramt er det vigtigt at huske, at smerterne koster rigtig meget energi - faktisk lige sa
meget, eller mere, end det at ga pa job hver dag. Derudover kraever det ogsa energi at laere at leve
livet pd en ny og anderledes made. Ofte er vi vant til at gore en masse for andre, og vi kan finde det
lettest at gare tingene selv, hvilket ger det svaert at bede om hjeelp til dagligdagens geremal. Mange
foler, at det er deres pligt at passe hele hjemmet, isaer hvis de ikke laengere kan arbejde fuld tid. Men
der er en god grund til, at de ikke laengere kan arbejde fuld tid.

Aktivitetssgjlen viser, at du som smerteramt har brug for hjaelp til alt det, der er nedvendigt for, at
hverdagen kan haeange sammen. Derfor skal | som familie finde ud af, hvem der skal klare de
forskellige opgaver, sd du ogsa far tid til at oparbejde ny energi til de opgaver, du skal tage dig af.
Taenk pa dig selv som en el-bil, der skal have ny strem for at kunne kere nogle kilometer. Opladning
bliver en af dine vigtigste hverdagsopgaver. Hvordan lader du op?

Har du born? Hvordan kan de inddrages i de huslige pligter?

Afhaengig af alderen pa bernene, s skal inddragelsen justeres. Uanset alder s& er det sundt for barn at
fa ansvar og pligter - det bidrager til deres udvikling og mindre kaos i hverdagen. Du skal dog forvente,
at forandringen ikke sker blot fordi der er lavet en liste - forandring tager tid og du skal vaere forberedt
pa at veere vedholdende og konsekvent.

Hvis dine bern er sma, sa kan det vaere en god ide at gere oprydning af legetgj til en leg, lad dem finde
strompepar efter de er vasket. Man kan med fordel bruge en tavle med oversigt eller give dem
'smileys' pa deres tavle.

Hvad x antal smileys sa giver af laekker bonus er helt op til dig! Det kan veere, at de ma bestemme,
hvilken film i skal se sammen i weekenden - mens i slapper af pa sofaen med frugtsnacks i
weekenden. Det behover ikke at vaere noget, som koster penge.

Er dine born sterre og kan hjeelpe mere til, kan de inddrages mere i de daglige pligter. Der er
selvfelgelig alle de normale opgaver fylde/temme opvaskemaskinen, daskke bord mv. Men husk
aktiviteter som at indsamle al vasketojet og serge for at det er baret ud til vaskemaskinen (det kraever
ekstra oplaering hvis du lader dem saette tojvasken over), serge for rene handkleeder, vande blomster,
terre mebler af, ryste puderne udenfor, mv.
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Mulighederne er uendelige - men de skal vaere egnet til alderen. Husk gentagelser bliver en
neodvendighed - men husk at rose og sige tak. Hvis dem at de ger en stor forskel for dig - de bliver

stolte og glade (selvom om de godt kan brokke sig over at have pligter).

Hvordan kan dit barn eller bern inddrages i de huslige pligter?

R
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Ugens opgaver

Maske er du alene om alle opgaverne. | sa fald kan rengeringslisten hjaelpe med at give overblik
(Familier kan ogsa bruge den).

Den er inddelt i 4 uger med ugentlige opgaver, sa du far hele hjemmet igennem. Tilpas listen efter dit
hjem og brug en plastiklomme til at afkrydse fremgang. Lommen kan terres af og genbruges.

Du finder rengeringslisten pa portalen.
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Rengoringsliste for 4 uger

Renggringsliste - Uge 1

N Abn vinduerne og luft ud, mens resten ordnes

N Ryd tgj og lignende vaek fra gulvet og laeg det i vasketgjskurven
N Fyld skrald i skraldespanden

N Saet en vaskemaskine over

N Stevsug grundigt gulv og taepper i stue, entre, kokken, badevaerelse og sovevaerelse.
PAUSE (drik et glas vand, lav en vejrtraskningsevelse eller blot sid behageligt og nyd roen)

Badevaerelse

N Find rengeringsmiddel, toiletrens, klorinspray, klud, svamp, ter klud/handkleede
N Spray brusekabinen med klorin

N Haeld toiletrens i kummen

N Vask spejlet med en ren klud/spejlrens og ter efter
N Skur toilettet

N Vask brusekabinen af med svamp

N Skyl brusekabinen efter med bruseren

N Tag alt ned fra hylderne, vask af og ter efter

N Renger og ryd op pa hylder i skabet

N Tor vinduesrammer og skuffemabel af

N Renger handvask og toilet udvendigt og ter efter

N Haeng rene handklaeder op og leeg de brugte til vask
N Vask gulvet

N Laeg de snavsede klude til vask.
PAUSE — Nyd at se alle de krydser, du har sat.

Stue, kokken og entré

N Find rengeringsmiddel, ren klud, glasspray + kekkenrulle
N Tor vindueskarme og vinduesrammer af

N Tor alle borde og flader af

N Puds tv'et med glasspray og kekkenrulle

N Tjek opslagstavlen — fjern gamle aftaler

N Ryd klude, spande og stevsuger op

N Tag tegjet ud af vaskemaskinen — og saet evt. en ny vask over.
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Rengoringsliste — uge 2

N Abn vinduer og luft ud mens du ger rent

N Rydde tgj og andet vaek fra gulvet og laeg i vasketajskurv

N Fyld skrald i skraldespand

N Saet en maskine tgj over

N Stevsug grundigt gulv og taeppe i stue, entre, kokken, badevaerelse og sovevaerelse.

PAUSE (drik et glas vand, lav en vejrtrackningsevelse eller blot sid behageligt og nyd roen)

Stue, kokken og entré

N Brug spand, brun saebe, gulvklud og gulvskrubbe

N Stue vaskes med hardt opvredet klud — husk ogsa panelerne
N Vask entré med rigeligt vand og saebe

N Skift vand

N Vask kekkengulv med rigeligt vand og saebe

N Laeg gulvklud til vask og tam spand.

PAUSE — Nyd at se alle de krydser, du har sat

Badevaerelse

N Puds spejl og handvask

N Rens toiletkumme

N Hurtig rengering af toilet og skuffemebel
N Haeng rene handklaeder op

N Laeg de snavsede til vask.

Stue
N Tor flader over med fugtig klud
N Ryd klude, spande, stevsuger vaek

N Tem vaskemaskinen — og saet maske en vask mere over.

FAKS - Life Camp med Mona Nyholm
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Renggoringsliste — uge 3

N Abn vinduer og luft ud mens du ger rent

N Rydde tgj og andet vaek fra gulvet og laeg i vasketajskurv

N Fyld skrald i skraldespand

N Saet en maskine tgj over

N Stevsuge grundigt gulv og taeppe i stue, entre, kakken, badevaerelse og sovevaerelse

PAUSE (drik et glas vand, lav en vejrtrackningsevelse eller blot sid behageligt og nyd roen)

Soveverelse

N Brug rengeringsmiddel, vand, ren klud, glasspray og kekkenrulle, brun saebe og gulvskrubbe
N Tag sengetgj af og leeg til vask

N Stevsug madrasser

N Ter seng af med fugtig klud

N Tor vindueskarme og vinduesrammer af
N Tor skabslager af

N Puds spejl med glasspray

N La=g rent sengetgj pa

N Rul taeppe vaek.

N Vask gulvet

N Rul taeppe tilbage og ryd op

PAUSE — Nyd at se alle de krydser, du har sat

Badevaerelse

N Puds spejl og handvask

N Rens toiletkumme

N Hurtig rengering af toilet og skuffemebel
N Haeng rene handklaeder op

N Laeg de snavsede klude til vask

Stue
N Tor flader over med fugtig klud
N Ryd klude, spande, steavsuger op

N Tem vaskemaskinen — og saet maske en vask mere over.

FAKS - Life Camp med Mona Nyholm
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Rengoringsliste — uge 4

N Maske du kan fa nogen til at hjselpe?

N Abn vinduer og luft ud mens du ger rent

N Rydde tgj og andet vaek fra gulvet og laeg i vasketajskurv
N Fyld skrald i skraldespand

N Saet en maskine tgj over

N Stevsuge grundigt gulv og taeppe i stue, entre, kakken, badevaerelse og sovevaerelse
PAUSE —

Kokken

N Koleskab rengeres med klorin

N Tjek om fryser skal afrimes eller noget skal smides ud
N Ter ovn og komfur ren

N Vask grundigt af i skabet under vasken

N Vask kekkenldger med rengeringsmiddel

N Vask 4 skabe indvendigt

Vinduer
N Find vinduesskraber, ren klud, ter klud, sulfo + salmiakspiritus
N Lav vand med sulfo og lidt salmiakspiritus

N Puds vinduer indvendigt Maske pudse vinduer udvendigt

Badevaerelse

N Puds spejl og handvask med glasspray

N Rense toiletkumme

N Hurtig rengering af toilet og skuffemebel
N Haeng rene handklaeder op

N Laeg de snavsede klude til vask

Stue
N Tor flader over med fugtig klud
N Ryd klude, spande, steavsuger op

N Tem vaskemaskinen — og saet maske en vask mere over

FAKS - Life Camp med Mona Nyholm

R

21



Ting tager tid

Vi har alle rutiner og menstre, der kerer pa autopilot. Prov for eksempel at tage strempen pa den
anden fod forst — det er ikke let at aandre selv en lille rutine. Nar de fleste af vores vaner ikke leengere
kan klares automatisk pga. smerterne, er det vigtigt at blive opmaeerksom pa behovet for at tilleere nye
livsmonstre. Det handler om at udvikle nye overbevisninger om, hvad vi kan og ikke kan, og at
fokusere pa positive tanker og sterre accept af os selv.

Det er vigtigt at laere at sige nej, hvis energien eller lysten til en aktivitet/opgave ikke er der. Selvom
det kan lyde enkelt, er det ofte svaert, fordi det kan pavirke vores selvbillede.
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Negative tanker

Her er nogle eksempler pa tanker, der ofte dukker op, ndr man skal sige nej:

e Hovis jeg siger nej, kan andre ikke lide mig.

e Jeg skal tage mig sammen, sa jeg ikke virker svag,

o Jeg plejer ikke at sige nej.

e Huvis jeg ikke deltager, bliver jeg maske ikke inviteret igen.

Disse og lignende tanker bygger pa en overbevisning om, at vi kun er gode nok, hvis vi opfylder
andres forventninger. Men sandheden er, at vi trives bedst, nar vi lever et liv, der tager hensyn til vores
egne behov. Nar vi ighorerer dem for leenge, begynder kroppen at "rdbe op" - ofte i form af stress,
traethed eller smerter. Derfor er det vigtigt at lytte til dig selv og turde sige nej, nar det er det rigtige for

dig.

Hvilke tanker har du, nar du har lyst til at sige nej?
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Find dine graenser

Jo bedre du leerer dig selv at kende og giver dig selv ro til at maerke dine behov, desto oftere vil du
opdage, at du har brug for at sige nej. Det kan tage tid at laere, men husk, at et nej ikke handler om at
afvise andre - det handler om at veelge dig selv til.

Nar du viser dig selv den samme omsorg og kaerlighed, som du naturligt giver til andre, skaber du
mere balance og indre ro. Og jo mere ro du finder, desto mere overskud far du - noget, der i sidste
ende kan vaere med til at reducere smerter.

©@v dig i at lytte til dine behov og traene i at sige nej med god samvittighed. Du er det vigtigste i dit liv,
og det er ikke egoistisk at sige nej - det er selvkaerligt!
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Sig nej med god samvittighed

For mange af os er det en keempe udfordring at fa et "nej" over laeberne. For er det egentlig okay at
sige fra? Eller er jeg sa egoistisk?

Det der med at sige nej, ndr man mener nej, er vigtigt. Det er muligvis en af de vigtigste ting, jeg har
leert i mit liv. Jeg ever mig fortsat i det. Det har virkelig nedbragt den stressfaktor, der hedder
'mennesker-der-beder-mig-om-noget-som-jeg-ikke-har-tid-eller-lyst-til-men-siger-ja-til-alligevel -
for-ikke-at-skuffe-dem-eller-blive-upopulaer.”

En bonus ved et helhjertet nej er ny energi og plads til det, som du kan maerke er et helhjertet JA.

Hvorfor er det sa sveert at sige nej?
Mange af os er opdraget til at tilsidesastte egne behov. Selvom vi jo er fodt med evnen til at skrige,
nar vi havde behov som vores foraeldre skulle opfylde.

Det gor de mens vi er helt sm4, hvorefter de gar meget op i, at vi som bern skal opfere os ordentligt.
Det er meget almindeligt, at foraeldre stiller spergsmal, nar de vil have deres bern til at gere noget. De
siger maske: "Skal du ikke have sutsko pa?" Eller: "Skal du ikke laese lektier?" Hvis man som barn svarer
nej, far man at vide, at det skal man. Nar foraeldre stiller sporgsmal, selvom de forventer, at barnet ger,
som de siger, sa oplever barnet, at dets svar ikke bliver respekteret. Dermed leerer barnet, at det ikke
har ret til at sestte graenser. Nar barnet oplever at foraeldrenes utilfredshed, og at et nej ikke giver
anerkendelse og positiv opmaerksomhed, sa leerer det hurtigt, at svaret skal veere ja, for at fa
anerkendelse. Og er der noget, vi som mennesker har brug for, er det anerkendelse.

Du har et valg

Nar det kan veere sveert at sige nej, handler det ogsd om, at vi i mange situationer er nedt til at
tilsidesaette vores egne behov, fordi andre er afhaengige af os. Vi har maske et nyfedt barn, et alvorligt
sygt familiemedlem, en deende mor, en partner i krise osv.

Det afgerende er her at vi er bevidste om, hvorfor vi ger det, sa vi ger det, fordi vi har truffet et valg. | sa
fald handler det ikke om, at vi bare forseger at gore andre tilfredse per automatik. Vi ger det, fordi det
er vigtigt for os og for relationen, og det er ikke ensbetydende med, at vi er graenselese. Hvis vi for
eksempel har valgt at tage os ekstra af vores gamle mor, behaver det ikke betyde, at vi ogsa vil vaske
hende. Hvis vi synes, det er for intimt, kan vi respektere vores egne graenser ved at sige nej og fa andre
til det.

Hvis du vil passe pa dig selv og have et respektfuldt forhold til andet menneske, er det vigtigt bade at
kunne sige ja og nej. Hvis du vil vaere et menneske, der gor noget godt for andre, er du ogsa nedt til at
passe pa dig selv. Sa skal du indimellem sastte en graense. Sa taenk over, hvor meget du kan og vil
vaere med til.
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Nej pa jobbet og derhjemme
Nogle mennesker oplever, at det er svaerere at saette graenser hiemme. Andre oplever, at det er
sveerere pa jobbet.

Hvis man har sveert ved at sige nej derhjemme, handler det ofte om, at man her har de taetteste
relationer, og at det ofte er i disse, at vi har flest folelser involveret. Vi kan vaere bange for at blive afvist
af dem, vi holder af. Hvis det er sveert at sige nej, fordi vi i bund og grund er bange for ikke at vaere
gode nok, som vi ER, kan det vaere en god ide at arbejde med sit selvvaerd.

For dem, der har sveerere ved at sige nej tak til overarbejde eller pad anden made saette graenser pa
jobbet, handler det typisk om, at man ikke foler sig god nok til sit arbejde og er bange for at blive
afskediget, s& man mister tryghed. Der kan ogsa vaere et overlap, da man ogsa pa jobbet kan vaere
bange for at blive lukket ude af gruppen.

Det sveere nej pa arbejdspladsen handler mere om lavt selvvaerd. Her kan det veere sveert at fole
at man slar til pa arbejdspladsen, fordi man ikke foler sig god nok til det man ger.

Uanset om du har svaert ved at sige nej til dine kraevende teenageborn eller over for chefen, der
overdaenger dig med opgaver, er det samme fremgangsmade, man kan benytte, ndr man vil laere sig
at sige nej. Det handler i begge tilfaelde om at finde ud af, hvad man vil og kan veere med til og sé
melde det ud pa en made, hvor man bade viser sig selv og den anden respekt. Derudover kan det
vaere nyttigt at vide om det er dit selvvaerd eller selvtillid du skal arbejde med.

Begge dele gar ud pa at maerke din egen styrke og vide at du er mindst lige s& god som andre. Din
mening betyder ogsa noget. Det du foler er ikke forkert, men netop den rigtige vej at ga.
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Du bliver mere tydelig

Et monster, som ses ofte, er at det er personer, som ikke vaerdsaetter sig selv, som har det sveert ved at
sige nej og saette graenser.

Det er derfor vigtigt at fa arbejdet med sig selv, sd man foler sig i sin ret til at sige nej. Andre
mennesker har jo ogsa greenser, sa derfor er det okay, at du ogsa har graenser. Accepter, at det er
okay, at du ikke altid er enig med andre, og stol p3, at det, du vil sige, har vaerdi nok til at blive sagt
hojt. Det er et bevidst valg.

Der er mange fordele ved at sige nej. Andre behaver ikke at gaette, hvad du egentlig mener, fordi du
ikke udsender blandede signaler. Andre kan godt maerke, nar vi ikke er helt aerlige i vores ja. Sa vi
snyder bade andre og os selv, nar vi ikke er tydelige og siger vores mening. Vi draener vores eget
selvveerd, fordi vi er ligeglade med, hvad vi selv mener.

Nar vi derimod svarer cerligt og saetter graenser, kan andre mennesker maesrke, hvor de har dig. Du
bliver mere tydelig, og du har mulighed for at blive respekteret, for den person du er.

Jeg har rigtig meget respekt for andre der er tydelige omkring hvad de vil og ikke vil. Det har hjulpet
mig til ogsa at vaere mere tydelig. For ndr jeg selv kan lide at andre er det, kan mine naermeste sikkert
ogsa lide jeg er det.

< YES’

Y
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Du afviser ikke personen, men forslaget

Det, som vi dybest set er bange for ved at sige nej, er at blive afvist. Derfor ger vi alt, hvad vi kan, for at
andre kan lide os. Vi vil sa nedig skuffe andre og gere dem vrede eller kede af det, for sa foler vi os
afvist. Derfor far vi ikke sat de graenser, vi har brug for. Vi far darlig samvittighed, nar vi endelig
tilgodeser vores egne behov, eller nar andre bliver vrede pa os eller kede af det.

Vi er ikke altid bevidste om, at du er dig, og jeg er mig, sa vi tager ansvar for de andres folelser ved at
klandre os selv for, at de reagerer negativt, nar vi siger nej. Vi tager derfor ogsa ansvar for, at de andre
far det godt igen, hvis vi overhovedet har provet at sastte en graense.

"Jeg kan ikke lide at gore X ked af det"”, siger mennesker, der har svaert ved at saette greenser ofte.
Men vi skal @ve os i at adskille os selv psykisk fra andre. Det gaelder om at indse, at vi ikke kan gere
andre kede af det. Det er deres folelser, og de geor sig selv kede af det. Det er deres eget ansvar,
hvordan de veaelger at reagere pa dit nej. Det er vigtigt at blive pa din egen banehalvdel, og forteelle
hvordan du har det, og lad s& dem beholde deres folelser.

Mange tror, at de afviser personen, hvis de for eksempel siger nej til at ga i biografen, nar de bliver
spurgt, om de vil med. Men det er ikke personen, de afviser - det er derimod selve den handling at ga i
biografen. Det er vigtigt at skille det ad.

Alle mennesker kan sastte graenser, selvom nogle pastar noget andet. Forstil dig, at du er oppe i
Rundetarn, og en anden beder dig om at springe ud - sa vil du sige nej. Sa alle kan sige nej. Du kan
ogsa. Det vigtige er, at vi har det okay med det. Vi kan undga den darlige samvittighed ved at

tage ansvaret for vores egne folelser og lade den anden tage ansvaret for sine folelser.

(Ve
T .
%% [AKS - Life Camp med Mona Nyholm 28



))

10 trin til et nej, med god samvittighed

1. Find ud af hvornar det er sveert at sige nej

Hvornar har du typisk sveert ved at saette graenser? Du oplever sikkert situationer, hvor du gang pa
gang kommer i det samme dilemma - du vil gerne sta op for dig selv, men tor ikke. Er det, ndr du har
kobt en defekt vare, eller ndr du skal besgge din gamle kraevende moster?

2. Beslut dig langsomt

Kender du det, at du stér i et hverdagsdilemma? Det behover ikke vaere en stor ting, men kan vaere
helt lavpraktisk som kaeresten, der siger: Er det okay, at jeg kommer sent hjem i aften? Eller en kollega,
der beder dig om at blive 30 minutter ekstra.

Du vil gerne sige ja og vaere en fleksibel person, men du kan ogsa meerke, at du faktisk ikke synes, det
er cool, sa du skynder dig at sige ja. Bagefter bygger irritationen sig op i dig, indtil du ender med at
eksplodere over noget andet. Eller ogsad ndr du slet ikke at maerke, hvad du egentlig foler, for du har
sagt ja og veeret den seje kvinde, du gerne vil veere,

Saet i stedet tempoet pa beslutnhingen ned og bed om 3 minutter, for du svarer. De 3 minutter kan vaere
nok til, at du stiller ind pa dig selv og faktisk maerker: Er det her ja eller nej? Et svar fra det sted er mere
rent, og du vil derfor oftest have det bedre med det.

3. Svar fra hjertet

Lad veere med at se pa dig selv udefra med et blik, hvor du hele tiden vurderer dine nej'er som gode,
darlige, retfeerdige eller egoistiske. Svar fra hjertet, og lad andre mennesker mene, hvad de vil. Du
behaver ikke at have hele verden med dig, ndr du siger nej. Det vigtigste er, at du har dig selv med.
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4. Kend dine greenser
Du kender sikkert godt dine graenser. Maske ikke dem allesammen, men jeg vil godt vaedde pa, at nar
du er helt alene, ved du godt, hvad du kan lide, hvad der ger dig vred, og hvad du slet ikke har lyst til.

Uanset hvor fint det er at blive udfordret, har alle mennesker ogsa noget med sig, som de har brug for,
bare bliver respekteret. Kend de graenser i dig selv, og aflaeg sa et hgjtideligt lofte til sig selv om at
respektere og passe pa dine egnhe graenser. Fortael ogsa gerne dem, du holder af, hvor dine graenser
er, og hvad de betyder for dig. Det kan hjeelpe andre til at forstd, hvordan du fungerer og give dem lidt
navigationshjaelp i dit indre landkort. Og ja, du er maske lidt firkantet, egoistisk eller urimelig nogle
gange, men det er en del af dig og din charme.

5. @v dig pa forhand
Taenk pa den situation, hvor du gerne vil seette en graense. Hvad kan du sige, sa du tager ansvar for
dine egne folelser og behov og samtidig gor det respektfuldt?

Typisk bliver vi ydmyge eller aggressive, hvis vi ikke foler retten til at saette en graense. Vi kommer
med darlige undskyldninger og hvide legne, for at det ikke skal gere ondt p& den anden. Eller ogsa
banker vi i bordet i vrede eller hasver stemmen. Husk, at der ikke er noget galt i at veere undskyldende
eller banke i bordet, hvis du selv er tilfreds med din opfersel. Men hvis du aergrer dig bagefter, sa har
du brug for at eendre din made at saette graenser pa.

6. Sig nej uden at klandre dig selv bagefter
Hvis du bliver inviteret i biografen, men ikke orker den aften, sa start med at anerkende den andens
invitation, og forteel s&, hvordan du har det med selve situationen.

Tal i jeg-budskaber. Sig fx: "Tak for at du sperger mig. Det er jeg rigtig glad for, men jeg er for treet og
vil hellere ligge pa sofaen i aften.” Hvis du sa samtidig foreslar en anden dag, far du vist, at du gerne vil
i biografen med den anden. Hvis din datter vil have hjselp med en opgave, og du selv har arbejde, du
skal have gjort feerdigt, kan du sige: "Jeg vil rigtig gerne hjeelpe dig, men jeg har ikke tid lige nu. Jeg vil
gerne hjeelpe dig i morgen aften.”

Mange synes at det kan vaere svaert i situationen. Men husk, at du altid kan ga tilbage bagefter og tage
det op igen, hvis du fik sagt ja og mente nej. Sig for eksempel: "Det, vi talte om i gar, har jeg brug for at
tale om. Jeg vil lige forteelle dig, hvordan jeg har det med det.” N&r nogen sperger dig om noget, og du
har brug for at maerke efter, sa find en saetning a la: "Jeg skal lige tjekke min kalender, og sa vender jeg
tilbage til dig." Nar vi ikke er vant til at saette graenser, sa skal vi bruge lidt leengere tid, sa saet dit svar
pa pause, sa du kan teenke over det i ro og mag. Maerk efter, hvad du kan og vil.

7. Sta fast — ogsa nar du meerker modstand

Na&r du maerker en ubehagelig folelse af, at den anden bliver ked af det, sa sig, at du kan maerke, at
den anden bliver ked af det. Dybest set handler det om at anerkende, at vi selv feler, som vi ger, og at
andre har lov til at fele, som de ger. S& har bade du selv og andre det godt.

8. Find modet til at sige nej
Nar vi ikke saetter greenser, respekterer vi ikke os selv, og vi sighalerer til omverdenen, at vi ikke har

graenser. Andre kender ikke vores graenser, med mindre vi saetter dem.

Husk, at nar andre kan sige nej, kan du ogsa.

R

FAKS - Life Camp med Mona Nyholm 30



9. Drop at fa andres accept

Mange mennesker lider af det, man kan kalde "forstd mig-syndromet”. En dag, hvor jeg havde en aftale
med min veninde, sendte hun mig verdens laengste sms om alt muligt, der var sket for hende den dag.
Farverige detaljer kombineret med en gennemgang af hendes sidste uges udfordringer. Efter at have
laest teksten to gange, gik det op for mig, at hun aflyste. Jeg kunne ikke lade vaere med at grine. Dels
kender jeg det godt selv, og dels var det et klokkeklart eksempel pa ‘forstd mig-syndromet'.

Sagen er, at jeg hverken behgver at forsta, vaere enig, eller retfaerdiggere min venindes nej. Hun er en
voksen kvinde, og hun ma gerne aflyse og sige nej. Bare fordi hun vil. Sa stop med at bede om andres
accept af dine valg, og std ved dit nej. Samtidig kan du give alle andre i dit liv samme frihed. Det
skaber s& meget god energi at kunne sige bade aerligt nej - og ja.

10. Kom steerkt tilbage med et ja
Hvis du har sagt meget nej i en bestemt del af dit liv eller i en relation, og gerne vil vise at relationen er
vigtig for dig, kan det vaere guld vaerd at komme tilbage med et ja.

S inviter veninden, hvis fedselsdag du sagde nej til, pa en gatur. Sig til din chef, at du stadig ikke vil
have flere gule sager, men gerne tager nogle lilla. Pointen er: Hvis du ikke har det godt med et nej, sa
husk, at det ikke er sidste ord mellem jer. Du kan komme tilbage med et andet forslag og vise, hvad du
gerne vil.
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6 seetninger, du kan bruge, nar du skal sige nej
¢ Lad mig lige taenke over det (taenke, taenke, taenke..). Nej, det kan jeg desvaerre ikke

¢ Det kan jeg godt, hvis jeg til gengaeld kan give dig denne her opgave. Ellers kan jeg desvaerre ikke
na det. Hvad er vigtigst?

o Det ville jeg gerne, men der er simpelthen allerede nogle super vigtige ting, jeg ikke engang nar
(og super vigtige mennesker jeg ikke engang nar at se) sa det kan jeg desveerre ikke.

o Det kan jeg desveerre ikke. Haber at du finder en lesning. Prov at sperge X.

e Gor som Lizzy i Jayne Austens 'Stolthed og Fordom', nar hun bliver friet til, men ma sige nej. Forklar
hvor beaeret du er over anmodningen, og at du har stor respekt for vedkommendes behov, men at
du desvaerre ma takke nej. Og hab sa pa, at de forstar budskabet bedre end Mr. Collins.

o Tildem, der forseger at give dig skyld med skyld pa, nar du siger nej, og som du derfor isaer skal
sige nej til: “Ved du hvad, det kan jeg simpelthen ikke. Jeg kan godt se, det er et problem for
dig/irriterende for dig/at du blive frustreret over det, men det kan jeg desvaerre ikke". Med visse
insisterende typer gentages nr. 6 i forskellige versioner et antal gange, indtil vedkommende forstar
budskabet, eller indtil din tAlmodighed slipper op, og du pludselig kommer i tanke om, at du ma
smutte, eller har en kage i ovnen.

Indseet dine egne saetninger her
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Gode rad

¢ Bed om hjaelp.

e lav gerne en opgave om dagen, ogsa selv pa gode dage.

e Brug dit energioverskud pa at forkaele dig selv.

o Afse mere tid til opladning hver dag.

* Prov noget andet end det saedvanlige, for at opna nye resultater.
¢ Implementeringen skal ske i dit tempo.

o Veer tdlmodig, da andring af rutiner og vaner tager tid.

e Bemezerk hvad du feler og sig nej til det, der foles forkert.

Rigtig god arbejdslyst!
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