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Selvomsorg - definition

Fysisk selvomsorg:

Kost, motion, sgvn ...

Emotionel selvomsorg: Identificere, forsta og udtrykke falelser

Mental selvomsorg:
Social selvomsorg:

Mindfulness, positivteenkning, mentalisering (perspektiv)
Gode relationer (feellesskab, samhgrighed)

tuba



Selvomsorg - definition

Jeg-fokus
Et begreb om selvomsorg
udviklet i samarbejde med mennesker med TUBA-baggrund

1. Afstand til naere relationer [graenser]
2. Naerhed til givende relationer [kontakt-regulering]

4.  Min egen foralder/bedste ven [selv-regulering]

Thomas Mackrill, 2011

tuba



Selvomsorg - stort og smat

« Selvomsorg er bade komplekst og udfordrende
 Det tager en hel barndom og ungdom at laere at tage
godt vare pa sig selv

; « Mange mennesker bgvler med selv-saboterende

. m@nstre
... 0g enkelt og ligetil

« Sma skridt: Bevidstgarelse

 Regulering: Kan lide / Kan ikke lide.

e Dele med andre tuba



Selvomsorgen,

Du er ikke maerkelig
 Hvis man vokser op i et miljg, der stiller store krav til

ens tilpasningsevne ... kan man
« Mangle viden (pga. mangelfulde "forbilleder”)
» Have tillaert sig nogle ikke-hjeelpsomme "adfeerdsmgnstre”

Bzr over med dig selv - det kan tage tid
* Fglelser, behov og graenser kraever viden og traening at
forsta og bruge - som et "kompas” i livet

« Traume = "Standsning” - nar man "overlever”, er det
sveert at leve (og leere)
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Selvomsorg — som redskab

At leere at bruge sit "kompas” til at finde vej i livet.

Hvad er [fl4iSSWERELMI0S (I ClsdWiSRELEME - for mig?

Bade: Hvad kan du lide — hvad kan du ikke lide? - Behag
Og: Hvad er vigtigt for dig — hvad er ikke vigtigt? - Betydning tU b 3




"Selvomsorg” - hvorfor?

» Jeg-fokus er en traening i at s, hvad der er "det
rigtige” for en at ggre (veerdier, mal, behov) - for dig

Nar du gor "det rigtige" (for dig) - vokser dit selvvaerd

Giver folelse af "mening”

 Bevidstger om “virkeligheden”

» Foles nogle gange "godt”, andre gange "ubehageligt” - men giver en
fglelse af "stolthed” (efficacy) pa leengere sigt

« Gor det nemmere at identificere den rigtige lgsning naeste gang
(demmekraft, handlekraft)

« Gor det nemmere at have gode og givende relationer (tryghed ved egne
greenser tiltreekker oftere de "rette” mennesker)

: Fx “meerke i kroppen” (tryghed, ro) — "blive klar over” (dele med 'tU b b=
andre) — og “vurdere” (taenke sig om) ...



Selvomsorg - egoisme?

Jeg-fokus og selvomsorg er
EGOISME

* At give kan vaere noget af det mest givende, der
findes

e At saette andre foran en selv (andres behov
foran egne) kan veere dybt berigende og
meningsfuldt

* At glemme sig selv — forglemme sig i keerlighed,
kunst, arbejde, ansvar, foraeldreskab, leg ... — kan
give tilfredshed og styrke

* Huvis du far bgrn, far de brug for et godt

forbillede tuba




"Vejen hjem” ...

Facade/overflade

Beskyttelseslaget

Smertelaget

Tomhed/frihed

tuba




Dine granser er forudsaetningen for alt det andet

* Vores grenser definerer vores “rum” — hvor vi ma veere

Husk “bremsen” og de “sma skridt” (gradvis eksponering)

 Hold Igbende gje med dine egne fglelsesmaessige og kropslige tegn (gron, gul, red —
oplevet tryghed/tilpashed i relationen/situationen)

 Hold gje med andres signaler ("VEN” = verbale, ekstraverbale og nonverbale)

e Hvis du bliver i tvivl om dit ”ja” eller "nej”, sa vind tid ved fx at sige, at du vender
tilbage med et svar senere ...

* Duma gerne aendre et ”ja” til et "nej” eller omvendt efter din fgrste udmelding (man
er ngdt

*: Online drop-in nr. 3 0g 4 hhv. d. 23. april og d. 14 maj handler om hhv. “Neere relationer” og “Relationen til en foreelder
med misbrug” t U b d



Behov for terapi, radgivning

eller fellesskab?
« TUBA har 32 afdelinger landet over: www.tuba.dk

* Tubanu: Faellesskab gennem arrangementer og aktiviteter. 10 afdelinger i
landet. Lees mere pa www.tubanu.dk

tu

STZARKERE SAMMEN /

|\'II<I TubaRl < for dig der ef vokset op med stof- og/eller alk8holmisbrug i familien. Vi er et

unikf‘-—,{_aellesskab, hver du kan made ligesindede og barevecre dig.

Vi har:';'f;)kus pa netvaerk og trivsel med udgangspunkt i byogelige o@iSjoVEOpleveISer

Vil du vaere med?

Eller kontakt Lene pa Ihb@tuba.dk eller tIf. 29689656 tuba



http://www.tuba.dk/
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.tubanu.dk%2F&data=05%7C02%7Chpr%40Tuba.dk%7Ceee1177d615e4255021208dc36dd44af%7C5fd24a79aa074cc3a36f370d965d0c02%7C0%7C0%7C638445571168710009%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=i7B%2FupYVEkapnAyAXjKAC0YySEai%2BNfFjXxwZybAg6E%3D&reserved=0

| TUBAS onlineradgivning
hjeelper vi dig godt videre.

Rebekka
Onlineradgiver i TUBA

Chattens abningstider i denne uge

TUBAS * | aften kl. 18-21

Onllneradglvnlng * | naeste uge er det tirsdag - torsdag kl. 18-21

+ SMS radgivning onsdag og torsdag.
Vores brevkasse har altid aben pa tuba.dk
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