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K/ERE L/ESER

| Move1l har vii 20 ar arbejdet med barn, unge, familier og voksne i
sarbare situationer. Hvis der er én ting, vores erfaringer viser os igen og
igen, sa er det: Nar vi mader mennesker med blik for deres hab og
styrker, skabes der bevaegelse - ogsa midt i det svaere.

Den lasningsfokuserede tilgang har vaeret et fundament i vores
arbejde. Den minder os om, at sma skridt kan gere en stor forskel, og
at alle mennesker rummer ressourcer, der kan vokse, nar de bliver set
og anerkendt,

Dette jubileeumshaefte er derfor bade en fejring og en deling.

En fejring af de mange ar, hvor vi har faet lov til at sta sammen med
familier, fagfolk og samarbejdspartnere. Og en deling af viden, avelser
og refleksioner, som vi haber, kan inspirere til nye samtaler - bade
professionelt og privat.

Tak fordi du giver dig tid til at laese med. Vi haber, du vil finde
inspiration, styrke og maske nye perspektiver i de sider, der folger.

Med venlig hilsen
Pia Irene Lund-Nielsen
& Movel-teamet
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HVAD ER DEN LASNINGSFOKUSEREDE TILGANG?

Den losningsfokuserede tilgang er som en venlig hand i ryggen - en
made at made bade sig selv og andre pa med blik for ressourcer, hab
og det, der virker.

| stedet for at dykke ned i problemer og alt det, der er sveert, inviterer
tilgangen os til at leegge maerke til undtagelser, styrker og sma tegn pa
fremgang.

Det betyder ikke, at viignorerer det, der gor ondt. Tvaertimod. Den
lesningsfokuserede tilgang anerkender, at livet kan vaere udfordrende
- og spaerger nysgerrigt: "Hvad giver dig styrke alligevel?” eller
"Hvornar foltes det bare en lille smule lettere?”

Tilgangen blev oprindeligt udviklet i terapeutisk arbejde med familier
og barn, men har siden fundet vej til skoler, ledelse, foraeldrearbejde,
coaching og helt almindelige samtaler mellem mennesker. Det er en
tilgang, der bygger pa tillid til, at alle mennesker har noget i sig, der
kan vokse og lykkes - ogsa selv nar det er sveert.

Og det er ikke kun i samtaler med andre, den gor en forskel. Den kan
ogsa blive en keerlig stemme i vores indre dialog. En made at tale med
0s selv pa, der lofter frem for at demme.,

Den lesningsfokuserede tilgang er en praksisnaer og habefuld made at
arbejde med mennesker pa - bade bern og voksne.

| stedet for at dykke ned i problemerne, retter vi blikket mod det, der
allerede virker. Det vi vil have mere af.

Vi tror pd, at forandring sker i feellesskab - og at sma skridt kan fere
langt. Vores rolle er ikke at levere svar, men at stille spergsmal, der
abner for hab, handlekraft og nye veje.

Det handler om at vaere nysgerrig, lyttende og samarbejdende.
Om at se det bedste i hinanden - og bygge videre pa det.
Og om at tro pa, at alle gor det bedste, de kan - med det, de har.




BVELSER 0G REFLEKSIONSSPRGSMAL

Find en notesbog, din computer eller
bagsiden af en tegning frem.
Haeftet rummer gvelser og
refleksionsspergsmal der kan bruges
alene eller i samtale med en ven,
kollega eller fagperson.

De kan bruges som sma pusterum i
hverdagen — som en venlig pamindelse
om, at du allerede rummer ressourcer,

erfaringer og forbindelser, som kan
bringes i spil.




EN OPLEVELSE MED FREMGANG

Taenk pa en situation, hvor noget svaert blev bare en lille smule
lettere.

Hvad gjorde du?

Hvem var omkring dig?

Hvad siger det om dine styrker?

AT FINDE HiB

Skriv tre saetninger ned, du kunne sige til dig selv i en svaer
stund - saetninger, der minder dig om det, der virker. Fx:
"Jeg har klaret noget sveert for”

Hvad gjorde jeg?

Hvem hjalp mig?

*Sma skridt er ogsa bevaegelse!

Hvad kunne veere et lille micro skridt?

Hvordan eller hvem ville ligge maerke til det lille skridt?

EN SAMTALE MED FOKUS

Prov naeste gang du taler med en ven, kollega eller barn at
stille et lesningsfokuseret spargsmal som:

"Hvad har du gjort, som hjalp bare en lille smule?”
"Hvordan var det muligt?

Laeg maerke til, hvordan samtalen udvikler sig.

AVELSER
SMA SKRIDT, STOR FORSKEL



HYORDAN SKABER LASNINGSFOKUSERET TILGANG
HAB 0G ENERGI | DIALOG MED ANDRE?

Nogle samtaler lafter os.
Giver os energi.
Geor os mere klare pa, hvad vi kan, vil og laenges efter.

Det er praecis den type samtale, den lesningsfokuserede tilgang
hjeelper os med at skabe - bade som professionelle og som
medmennesker.,

Nar vi meder andre med oprigtig nysgerrighed pa deres ressourcer og
handlekraft, taender vi noget. Det kan veaere en lille gnist, en ny tanke
eller bare en stille fornemmelse af: “Du tror pa mig." Og i det gjeblik
begynder noget at aendre sig.

En lesningsfokuseret samtale handler ikke om at fikse eller give rad.
Det handler om at stille spergsmal, der abner — som:

Hvad haber du pa?”
Hvornar fungerede det bare lidt bedre?
Hvad gjorde du, der hjalp?

Vi hjeelper den anden til at opdage sig selv - indefra. Og maske mest
af alt: Vi viser, at vi ser dem som nogen, der allerede rummer
lesninger, evner og vaerdi.

Nar vi fokuserer pa det, der virker, vokser det.
Nar vi sparger til hab, maerker vi det tydeligere. Og nar maerker andres

gode intentioner, fodes der kontakt og anerkendelse - som sma fre af
styrke og relation.



AVELSER
SKAB ENERGI | DINE SAMTALER

LYT MED HiB

Naeste gang du er i en samtale, sa ov dig i at lytte efter det, der
giver hab.

Hvad siger den anden, som peger mod det, de ensker sig?

Giv det plads og anerkend det.

Spoerg nysgerrigt ind til den andens udsagn

SPERGSMAL MED FOKUS

Prov disse tre spergsmal i samtale med en kollega, ven eller
barn:

Hvad haber du, der bliver anderledes?

Hvad har allerede hjulpet - bare en smule?

Hvordan vil det kunne maerkes, nar det gar i den rigtige
retning?

LAV EN “STYRKEOBSERVATION™

Veaelg en person i dit liv og laag maerke til en styrke, de udviser
i hverdagen - ogsa selvom det er noget smat.

Anerkend personen for deres styrker. Prov at sige det pa en
made, der viser, at du virkelig har set dem.




HVORDAN KAN VI BRUGE TILGANGEN | SAMTALEN
MED 08 SELV?

Vi taler med os selv hele tiden. Nogle gange hgjt, men oftest som sma
indre stemmer, der kommenterer, vurderer og stiller spergsmal. Og
praecis som i samtaler med andre, har tonen og indholdet stor
betydning.

Den losningsfokuserede tilgang minder os om, at ogsa vores indre
stemme kan vaere venlig, stottende og habsskabende.

Nar vi begynder at lytte efter vores egne styrker og sperge os selv
nysgerrigt fremfor demmende, sker der noget. Det bliver lettere at
finde retning og mod - og svaerere at miste troen.

Taenk pa forskellen mellem at sige til sig selv:

Hvorfor kan jeg

aldrig finde ud af

det? Hvornar Iykkedes
det lidt bedre, 0g
hvad gjorde Jeg da?

Det forste sporgsmal laser. Det andet abner.
Det forste skaber tvivl. Det andet skaber hab.

Nar vi sparger os selv med venlighed og abne spergsmal — og ter lede
efter de gjeblikke, hvor vi klarede det, fandt ro, tog et valg eller holdt
fast - sa begynder vi at opdage, at virummer mere end vores
udfordringer.

Vi begynder at spejle os i det, vi gor godt. Og vi giver os selv plads til at
vaere i udvikling - med varme og med respekt for det tempo, vi har.



GVELSER
N/ZERV/ER MED DIG SELV

DIT EGET HABSSPEJL

Skriv tre situationer ned, hvor du har gjort noget, du er stolt af
- sma eller store ting. Laes dem hajt for dig selv. Hvad siger det
om dig?

Hvilke kvaliteter ser du?

SKIFT SPARGSMALET

Nar du tager dig selv i at taeenke noget kritisk, sa prov at
omskrive spgrgsmalet.

Fra fx "Hvorfor er jeg sa darlig til det?”

til "Hvad kunne hjeelpe mig naeste gang?”

Laeg maerke til, hvordan det foles.

SKRIV EN SZETNING MED HAB

Hvilken saetning ville du enske, at en ven sagde til dig lige nu?
Skriv den ned. Laes den for dig selv med mildhed. Gentag
gerne hver morgen i en uge.




EN VEJ TIL STYRKET SELVV/ERD 0G RELATIONER

Menneskers trivsel haanger taet sammen med, hvordan vi ser pa os
selv - og hvordan vi oplever at hegre til i faellesskaber.

Nar vi har et sundt selvveerd, ter vi vise, hvem vi er.

Nar vi har selvtillid, tror vi pa, at vi kan bidrage og klare det, der
kommer.

Og nar vi feler os sociale kompetente, bliver det lettere at skabe
kontakt, forsta andre - og indga i naere, baerende relationer.
Den losningsfokuserede tilgang er en vej til at styrke alle tre omrader,

Nar vi far gje pa vores egne og andres styrker, vokser vores selvvaerd.
Nar vi leegger maerke til, hvad vi allerede gor, der virker, styrker vi
vores selvtillid.

Og nar vi mgder andre med nysgerrighed og hab, udvikler vi vores
sociale faerdigheder - bade i sarbare og staerke gjeblikke.




NAR JEG ER DEN BEDSTE UDGAVE AF MIG SELV...

Hvornar fgler du dig mest som dig?

Hvad laver du?

Hvem er du sammen med?

Hvad siger det om, hvad der er vigtigt for dig?

TRE SMA SEJRE

Lav en liste med tre ting, du har gjort godt i denne uge - det
ma gerne veere helt sma ting.

Hvad siger det om dine evner, dine vaerdier, din made at vaere |
verden pa?

HVEM G@R DIG TRYG?

Taenk pa en person, du feler dig godt tilpas med.

Hvad gor personen, som far dig til at slappe af og veere dig
selv?

Hvordan kunne du selv bringe den kvalitet videre i dine egne
relationer?

DEN LILLE SOCIALE SUGCES

Husk pa en gang, hvor en social situation gik bedre, end du
frygtede.

Hvad gjorde du, der bidrog til det?

Hvad vil du gerne tage med dig derfra?

DIN STATTEV/EG

Tegn en “indre stottevaeg” med navne pa mennesker, du kan
regne med - ogsa hvis det kun er én person.

Hvad gor dem til en stotte?

Hvordan kan du minde dig selv om, at de er der?

GVELSER
SELVVARD, SELVTILLID 0G SOGIALE FARDIGHEDER



DU RUMMER ALLEREDE SPIREN TIL FORANDRING

Tak fordi du har givet dig selv tid til at fordybe dig i den
lesningsfokuserede tilgang.

Maske har du undervejs maerket sma forandringer - i dine tanker, i din
made at sparge pa, eller i den stemme, du bruger, nar du taler med
dig selv.

Det vigtigste budskab, du gerne ma tage med dig herfra, er dette:
Du er ikke dit problem - du er den, der allerede gor noget, der virker.
Selv nar det er sveert, har du erfaringer, styrker og hab, som du kan
laene dig ind i,

Den lgsningsfokuserede tilgang er ikke en metode, du skal mestre
perfekt. Det er en made at veaere i livet pa. Med varme, nysgerrighed og
respekt - bade over for andre og dig selv.

Du behaver ikke kende hele vejen.

Det vigtigste er at tage det naeste lille skridt - i retning af det liv, du
gerne vil leve.




. o
DU STAR
IKKE ALENE

Movel

Hos Move1 kan du booke lasningsfokuserede samtaler, hvor vi
sammen undersager dine hab, styrker og naeste skridt - i dit tempo og
med udgangspunkt i det, der betyder noget for dig.

Laes mere pa www.moveil-konsulent.dk

ForandringsAkademiet

Hvis du er nysgerrig pa faglig fordybelse og ensker at arbejde med
tilgangen professionelt, tilbyder ForandringsAkademiet flere
uddannelser med den lesningsfokuserede tilgang som fundament. Her
bliver du en del af et faellesskab, hvor faglighed og menneskelighed
gar hand i hand.

Se mulighederne pa www.forandringsakademiet.nu
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