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fi¥if  Mestring og Mestringsstrategier

Ndr man som menneske oplever at dét, man i en konkret situation ensker at gore,
ikke uden videre lader sig gore for én, kan man gere forskellige ting. Man kan g3
efter hjalp, man kan ransage sin hukommelse for at finde frem til mader, man tid-
ligere har haft succes med - eller man kan blot give op. Man ville ogsa kunne lede
pa internettet efter en passende fremgangsmade, eller man ville kunne ringe rundt
til venner og bekendte og hente trest ved at fortelle om sin negative oplevelse og
om, hvor hard den har veret for én.

Man kan sdledes mestre modgang, store udfordringer og belastende livsomstan-
digheder pa en rakke forskellige mader. Begrebet mestring er efter vores opfattel-
se centralt til forstaelsen af et menneskes adfzerd og eventuelle behov for stotte.

Mestring er den danske udgave af det engelske begreb coping, som har redder til-
bage i stressforskningen. Mestring af stress (engelsk: Coping with stress) handler
om, hvorledes man hdndterer de ting, der stresser én. Jo bedre mestring man har
af de stressfulde omstandigheder, man star i, jo mindre belastet vil man veere.
Stress og mestring hanger stadig godt sammen, men det har siden vist sig, at be-
grebet mestring egentlig kan anvendes til meget mere.

Det er vigtigt at understrege, at dét at mestre noget er noget, vi alle gor og har brug
for at gore, og uanset om mestringen omfatter en hensigtsmaessig mestring eller en
mere destruktiv mestring, er det en menneskelig nedvendighed at sege at mestre
de forskellige udfordringer, vi meder i vores liv.
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Hvornar er mestring pakravet?

Mestring har man brug for i en rakke situationer, sisom:

e Ukendte situationer

Belastende situationer
Kravsituationer

Vanskelige sociale situationer
Misforstdelser i sociale sammenhznge
Heojrisiko-situationer

I vores forstdelse af mestringsbegrebet omfatter mestring dét, man som menneske
stiller op, ndr man meder modgang, forhindringer, problemer og udfordringer. At
prove at mestre modgangen bedst muligt er en god idé, og hvis éns mestring lyk-
kes, stdr man vasentligt bedre end for. Man har samtidig fiet mulighed for at lzere
noget om, hvad der for én selv er virkningsfuldt ved en bestemt type af modgang.

Oplever man derefter en reekke andre situationer, som ligner den forste, og som
det jeevnt hen lykkes én at klare ved hjelp af en lignende form for mestring, kan
man madske finde frem til en bestemt fremgangsmade, hvormed man herefter ofte
vil vaelge at angribe den slags vanskelige situationer. Dette kan man betegne som

en mestringsstrategi.

Mestringsstrategier

Den samme situation kan for forskellige mennesker give sig udslag i meget forskel-
lige "valg” af mestringsstrategier. Hvis f.eks. man som person bliver madt med et
voldsomt stort krav pa arbejdet, kan det for én person resultere i sygemelding fra
arbejdet (undgdelse), mens det for en anden kan resultere i et stort forbrug af red-
vin hver dag, ndr man kommer hjem fra arbejdet (udholdelse), mens det for en
tredje medferer, at man opseger chefen og kraver bedre betingelser for at lose op-
gaven (opgavelgsende). Falles for de tre muligheder er det dog, at udfordringen
mestres, og at det valg vi foretager er det, vi kan finde ud af. S3 selv om andre kan
finde mere hensigtsmaessige mestringsstrategier end vi selv, gor den enkelte hvad

han/hun kan.
Nogle almindeligt anvendte mestringsstrategier er:

e At skjule sine svagheder
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At sperge om hjzlp

At holde sig til det kendte

At anklage andre + de voksne: Det er din skyld at ...

At drukne sig i aktiviteter/samveer

At traekke sig tilbage til sit veerelse

At placere sig selv i focus hele tiden

At ryge cigaretter eller hash for at kunne holde det ud ...

)

Hvad mestring ogsa kan kaldes

- Atvere rigeligt snu

- At tage det fra en ende af

- At sprge for at holde en lav profil

- At holde ryggen fri

- At fd det alt sammen pd skrift, bare for en sikkerheds skyld

- At vaere hgj i hatten -

)

Case: Lasse (8 ar) i dansktimen

Lad os tage et eksempel, som handler om et barn:

Lasse pd 8 dr gdr i 2. klasse, hvor han lige nu har dansk. Klassen arbejder med
leesning, og bornene er blevet sat i gang med at lese en tekst i deres arbejds-
bog. Lasse leeser med held nogle linier, men han gdr i std da han kommer til et
langt ord: Brandmand. Han kan ikke umiddelbart lcese ordet.

Denne, for Lasse, ubehagelige situation kan han mestre pa forskellige mader. Han
kunne bede leereren om at komme hen og hjzlpe sig, eller han kunne bladre tilba-
ge i arbejdsbogen for at se, om han tidligere har medt dette ord i en anden tekst.
Han kunne ogsa blot sperge sidekammeraten, hvad dét ord siger.

Lasse valger imidlertid en mestring, som bestar i at sporge lareren, om han ma ga
pa toilettet. Det far han lov til, og han forlader klassen. Da han kommer tilbage
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efter 10-12 minutter, er klassen ferdig med at lzese teksten. Lereren er gdet i gang
med at forklare bornene om et teaterstykke, de skal overveaere dagen efter, og Lasse
bliver sdledes "fri" for at skulle laese det ord, han ikke umiddelbart kunne afkode.
Til gengeeld lerte han heller ikke at lase ordet brandmand dén dag.

Da Lasse medte ordet brandmand og ikke umiddelbart kunne afkode det, vil vi an-
tage, han blev ramt af tanken jeg er dum - og derefter jeg kan ligesd godt give op -
jeg leerer det aldrig. Det gjorde han, bl.a. fordi han ofte har hert sin far sige ting
som:

"du er et fjols"

"lerer du det aldrig ....??"

og "tag dig nu sammen, du, jeg har ikke hele dagen til det her .... "

- ndr han har stdet famlende over for en ny situation. Med disse ord ringende for
orerne er det for Lasse pinefuldt at sidde med ordet brandmand foran sig; sekun-
derne gdr, og som det tegner sig for Lasse kommer det til at dreje sig om at komme
ud af den pinefulde situation, komme vak. Lasse anvender altsi en undgdelses-

focuseret mestring i denne situation.

Effektiv mestring pa kort- og pa langt sigt

Lasses mestring med at gé pa toilettet er effektiv pa kort sigt. Den giver ham mu-
lighed for at komme ud/vaek p& en plausibel made, og det folelsesmaessige pres
fortoner sig. P4 lidt leengere sigt er denne type mestring naturligvis ineffektiv, for
man har bdde som skolebarn og senere i livet gavn af at kunne lzese ordet brand-
mand. Og hvad vigtigere er: Man har som skolebarn brug for at finde mestrings-
strategier, man kan tage i anvendelse, nir man meder informationer/udfordringer,

man ikke umiddelbart kan tilegne sig.

I Lasses tilfeelde er det sd heldigt, at han har en dansklarer, som hurtigt opdager,
at han i nogle situationer lofter blikket fra arbejdsbogen og derefter hurtigt sper-
ger, om han ma forlade lokalet. Naste gang, det sker, beder laereren ham blive sid-
dende et gjeblik, s& hun lige kan vise ham, hvordan han "angriber" ordet brand-
mand ved for sig selv at sige bogstavlydene. Hun fortaeller ham i forbifarten desu-
den: "Ndr du meder noget, du ikke forstar, ma du endelig sparge mig. Det er det,
du har mig til: At forteelle dig det, du ikke ved i forvejen".
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Ndr Lasse nogle gange har oplevet at f4 sddan en imedekommende og indfelende
form for hjzlp, er vejen banet for, at han udvikler en mestringsstrategi, som ogsa
er hensigtsmaessig pa leengere sigt: At bede om hjcelp, ndr man moder et problem,
man ikke selv kan lose, for derefter selv at tage fat igen ... Samtidig vil Lasse dog
veere folsom over for oplevelser, hvor hans anmodning om hjzlp bliver overhart,
eller hvor han bliver medt med en besked som f.eks. "man skal altid prove igen
selv, og sd igen, inden man sperger om hjelp". Da vil faderens ord ("fjols", "lzerer
du det aldrig") igen ringe for hans grer, og den undgdende mestringsstrategi vil

ligge lige for.

Ndr forst man som menneske har féet indkodet en mestringsstrategi, vil den altid
here til éns personlige repertoire af strategier - og vil for s3 vidt altid senere kunne
komme i spil. Det handler derfor om at udvikle nye strategier og nuancere de alle-
rede eksisterende, ikke sa meget om "at lade vaere” med at bruge de eksisterende.

Nér strategier er udadrettede, bliver vi som mennesker ofte medt med tilgangen
du skal lade veere med/holde op med det. Eksempelvis: "Du skal lade veere med at
rdbe af andre", eller "du kommer aldrig med i en leg, nir du slir de andre". Men
dét, at tage disse strategier i anvendelse, er jo netop noget vi gor, fordi det er dét,
vi kan. Vi kan netop ikke bare lade vaere. I stedet skal vi have andre strategier ind-

leert.

Anerkendelse af andres mestring

Nér man meder et andet menneske, som man herer fortelle om sig selv, kommer
man nasten uvagerligt ogsa til at here om dette menneskes mader at mestre sit
livs udfordringer pa. Dette er ofte interessant og kan vaere meget lzrerigt.

Har dette menneske behov for hjalp eller stotte, horer man méske ogsd om strate-
gier, som for én kan synes mindre hensigtsmaessige. Man herer om strategier, man
ikke selv ville have brugt, eller om strategier, man selv for leengst er kommet ud
over. Det kan for én ligefrem synes, som om det andet menneskes mestringsstrate-
gier faktisk gar hen og bliver en del af vedkommendes problematiske situation - og
man kan komme til at lufte dette synspunkt pa et tidligt tidspunkt i samtalen,
f.eks. ved at sperge: Kunne du ikke bare lade veere med at ryge sd meget hash?

Bliver man som menneske modt med kritik og mangel pa forstaelse, far det straks
betydning for, hvad man har lyst til at melde ud. Man holder sig tilbage, siger m4-

Mestring og Mestringsstrategier




ske kun det, man har indtryk af, den anden gnsker at here, eller man kan blive ag-

gressiv.

Det er vores erfaring, at det altid giver mening at mede et andet menneske p3 en
anerkendende made, og at det altid giver mening at mede andre menneskers be-
retninger om netop deres mestring og mestringsstrategier med anerkendelse.

Faktisk kan en anerkendende samtale om en persons bestrabelser pa at mestre si-
ne svaere livsomsteendigheder vaere indgangen til, at man kan 4 hjulpet vedkom-
mende med at fd skabt sammenhang og mening i sit liv - hvilket igen kan bne for
tanker og samtale omkring mulighederne for at @ndre pi noget af det, personen
kunne gnske var anderledes.

Vi har erfaring for, hvor befriende det f.eks. kan opleves for en ung pige at mede
forstdelse for, at hun oplever en lindring i den folelsesmaessige smerte, hun nu og
da bliver fyldt op af, nar hun skerer i sin arm (sikaldt cutting; selvskadende ad-
feerd). Den unge pige beretter typisk, hvordan dette at skaere i sig selv er noget,
hun har opdaget virker netop for hende. Hun vil ofte have oplevet at blive madt
med opfordringen om "straks at holde op", miske endda at holde op inden hun
kan komme til at tale med en fagperson om sit svaere liv igvrigt.

Ndr vi meder hende med en anerkendelse af, at hun har fundet frem til en me-
string, hun kan bruge, er det naturligvis ikke sidan, at vi dermed ogs3 vil foresl3
hende blot at fortsaette med at skaere i sig selv. Men vi vil ofte g& videre ved at gai
dialog med hende om, hvorvidt der kunne veere andre mader, hun ville kunne me-
stre sin folelsesmaessige smerte pé, og evt. arbejde pa at fa hjulpet hende med at f3
andre typer af mestring afprovet i praksis. Den dag, hun har andre typer af me-
string, som hun véd ogsa virker i praksis, valger hun formentlig selv at ophere
med at skare i sin arm - hvilket jo giver ar m.v., som de fleste unge piger naturlig-
vis ikke er interesserede i at g& rundt med for mange af.

Mestring og problemadfaerd

I praksis opleves det ikke sjeldent, at andre opfatter et menneskes mestrings-be-
straebelser som problemadfeerd. Vi har allerede navnt hashrygning, skoleberns
hyppige toiletbeseg og "cutting" som eksempler p4 bern og unges mestring, og i
sddanne tilfelde vil andre let kunne betegne mestringen som problematisk. Set fra
personens eget perspektiv er mestringen virkningsfuld (omend kun p4 kort sigt).

Mestring og Mestringsstrategier




Set fra et lerer- og skoleperspektiv er det naturligvis uhensigtsmaessigt, at Lasse
hyppigt forlader klassen med et paskud om at skulle p3 toilettet, men lzreren vil
ikke hjaelpe Lasse ved blot at bede ham blive i klassen og forholde sig roligt. Dette
ville i stedet presse Lasse til at finde en anden mdde, hvorpa han kan slippe ud af
det ubehagelige pres, som ligger i ikke at kunne laese et bestemt ord. En anden me-
string kunne f.eks. veere at give sig til at kaste papirskugler i retning af et par andre

bern.

Nar vi mgder mestringsstrategier, som ligger langt fra vore egne, kan det vére en
stor udfordring at anerkende dem og forsege at vise nye stier - i stedet for blot at
bede personen om at stoppe.

Case: Lille Benny pa legepladsen

Ndr f.eks. lille Benny pd legepladsen gdr hen til sandkassen, tager bdde skovl
og spand fra Hans og helder det sand ud, som var i spanden, vil vi typisk kun-
ne iagttage, at en ansvarlig peedagog griber fat i Benny og bestemt beder ham
om at opfore sig ordentligt. Og ndr han ikke kan det, kan han gd ind pd sit
rum, til han er rar igen. Benny trisser ind pd sit rum og spekulerer pd, hvordan
han mon sd far adgang til sandkasselegen.

Neste gang forseger han sig mdske med at sld med skovlen, hvilket dog kun
forveerrer Bennys chancer for at komme med i legen. Efter adskillige uhen-
sigtsmessige mere og mere iherdige forseg fra Bennys side pd at blive ind-
lemmet i legen kommer peedagogen og siger: "Benny, nu har jeg sagt det 100
gange: Du md ikke sld og tage ting fra de andre". Det, peedagogen glemmer, er
at Benny mdske ikke lige kunne finde en virksom strategi - og faktisk forseger
at mestre udfordringen.

Det gode sporgsmal er si: Hvad er det, der ger, at en voksen velger at tage den
samme (ikke virksomme) strategi i anvendelse for 100. gang, velvidende, at den
ikke virkede de forste 99 gange - og sa tror p4, at den virker denne gang?

Det, der kunne vzre en hensigtsmaessig strategi, ville vere at lzere Benny, hvordan
man byder sig ind i en leg, og leere ham noget om, hvordan det sociale samspil i en

sandkasse fungerer.
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I praksis ses faktisk ikke sjeeldent sammenhaenge, hvor bern eller unges mestrings-
forsog umuliggeres af ansvarlige voksne - med det resultat at mestringsforsagene
antager andre former, som mdske er mere forstyrrende, aggressive eller voldsom-
me. Sdfremt reaktionen herpa fra voksenside stadig er praeget af manglende indsigt
i de grundleggende vanskeligheder, nogle af bernene eller de unge oplever, vil tin-
gene kunne eskalere til et rigtigt ubehageligt niveau.

Hovedtyper af mestring

En klassisk made at opdele mestringsstrategier i hovedtyper pé er den, som arbej-
der med tre slags mestring (efter psykologerne Folkman & Lazarus):

(7

Mestringsstrategier: Tre hovedtyper

1) Problemfocuseret mestring

2) Emotionsfocuseret mestring

3) Undgdende mestring -
)

Problemfocuseret mestring har til formal at lgse problemer, bearbejde udfordringer
og udvide personens handlemuligheder. Strategien retter sig mod den direkte
handling og positiv tankning og omfatter typisk problemlgsning, informations-
segning og konfrontation med problemet med den hensigt at lose det.

Emotionsfocuseret mestring har til formal at beherske folelser og ubehag, nar der
ikke umiddelbart synes at veere direkte, rationelle lasninger. Strategierne her retter
sig imod dét at finde begrundelser for ikke at handle, soge trost, tankemaessigt flyt-
te focus fra problemets eksistens, lindre det oplevede ubehag ved at drikke alko-
hol, ryge eller indtage narkotiske midler, eller gore skade pa sig selv eller andre.

Undgdelsesfocuseret mestring indebaerer, at man helt soger at undga at udsaette sig
for en belastning. Dette kan ske ved f.eks. at undgd andre menneskers selskab
(f.eks. ved at lade arbejdet fylde rigeligt meget, nr der er problemer p& hjemme-
fronten), dagdremme om at vare et helt andet sted, flygte over i fantasien eller
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udeblive fra job/skole/aftale og i stedet bruge dagene pa sofaen foran TV eller ved
PCen.

Det er almindeligt, at mennesker bruger flere af disse typer, men der ses hos en del
mennesker en tendens til ofte at foretraekke én af dem.

Om hensigtsmassigheden af de tre hovedtyper af mestring

Det kunne umiddelbart godt se ud, som om den problemfocuserede mestring altid
er at foretraeekke, og derefter den emotions-focuserede, mens den undgdende me-
string helt burde undgds. Sa enkelt er det dog ikke.

Lad os tage et eksempel med en ung mand, som bor i en ungdomslejlighed og gang
péa gang kommer i den situation, at han har brugt alle sine penge allerede 14 dage
inde i en maned - og derfor mangler penge til selv det mest nedvendige den sidste
halvdel af maneden. En problemfocuseret mestring kunne her best3 i, at den unge
mand opsogte gode rad hos sine venner og herudfra ringede til en bankradgiver og
bad om et mgde, hvor han kunne soge om at f3 bevilget et mindre lan samt om at

fa etableret en budgetkonto.

Mens den unge fyr er i gang med at gennemfore de ovennzevnte problemfocuse-
rede mestringsbestrabelser, vil han nok opleve en reekke ubehagelige tanker og fa-
lelser, f.eks. tvivl om hele projektets udfald, frygt for at bankradgiveren vil afvise
hans anmodning om et l&n o.s.v., og han vil derfor ogsd have brug for at anvende
en emotionsfocuseret mestring for at holde ubehaget ud. Det kunne vere, at han
her vaelger at ryge sine sidste 18 cigaretter og drikke de 8 ol, som star i kaleskabet.

Den undgdende mestringstype er generelt uhensigtsmaessig, idet man her slet ikke
far sig forholdt til vanskelighedernes realitet. Bliver man eksempelvis helt vaek fra
sin uddannelsesinstitution, fordi man p.t. ikke magter at fa lavet sine skriftlige op-
gaver, afskeerer man sig samtidig fra at fa rad, stette, og trest fra sivel de andre
studerende som fra leererne og studievejledningen.

Det kan dog veere udmaerket at vente med at begynde at angribe sine vanskelighe-
der, indtil man har samlet kreefter nok hertil. Her kan det altsd veere fornuftigt at
benytte sig af strategien udsettelse - som sa blot ikke ber folges af endnu en ud-
settelse, og endnu én, hvorved den udvikler sig til undgdelse.
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Mestring kan beskrives som aktiv eller passiv mestring - se box 3:

Aktiv stil Passiv stil
Konfronterende Distancerende

Arsager Symptomer &
emotioner
Direkte mestrings. - Problemlesning : Undga‘iels.e
; - Tage fat om - Fortreengning
strategi - rettet mod il ey B 1
problemet her & nu R Shesicse
Indirekte mestrings- - Skaffe sig storre - Alkohol, piller
strategi - rettet mod kompetence - Ryge
baggrundsfaktorer - Sege gode rad - Sygemelding
"Sund coping” "Usund coping”

Hvad afger hvilken mestring man valger?

Det er vores opfattelse at et menneske principielt har mulighed for at forholde sig
til sit valg af mestringsstrategier, og vi anvender derfor formuleringen "valg af me-
stringsstrategi”. Samtidig vil vi imidlertid fremhaeve, at en del af de mennesker, vi i
faglige sammenhange har arbejdet med, formentlig ikke selv har valgt de me-
stringsstrategier, de har benyttet - men har varet ude af stand til at forestille sig
andre muligheder. De har efter vores opfattelse oftest gjort det bedste, de kunne.
Og ndr det s3 har resulteret i ret uhensigtsmaessige former for mestring, har man
vanskeligt kunnet bebrejde dem deres valg: Handler man p& den eneste made,
man kan handle p&, er det ikke rimeligt efterfolgende at blive kritiseret for ikke at

ville.
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Vi antager, at mennesker i almindelighed har friheden til at valge og mener videre
at vi, ndr vi meder et menneske som gjensynligt ikke har et sidant valg, derefter
har til opgave at sgge at hjelpe dette menneske frem til en situation, hvor han/hun
faktisk kan velge selv, herunder veelge til og valge fra. Dette kan gores pa flere
mader, ndr det gaelder mestringsstrategier, hvilket du kan laese mere om i afsnittet

Mestring og intervention.
Faktorer som pavirker valget af mestringsstrategi

e Udfordringens karakter: Er den overkommelig, eller overstiger den éns ople-
vede kompetence?

e Hovilke tidligere erfaringer har man med lignende udfordringer og situatio-
ner: Personens repertoire af mestringsstrategier

e Personens intellektuelle niveau, som har indflydelse p& vedkommendes mu-
ligheder for at forudse og overveje konsekvenserne af forskellige mestrings-
strategier

e Personens viden og indsigt

e Personens fortolkning af situationen og teenkningen om sig selv og andre:
De kognitive indfaldsvinkler

e Alder og modenhed
e Personens veerdier: Hvad er vigtigt? Hvad ber jeg vaegte hejt/hgjest?
e Viljestyrke, graden af vedholdenhed

De fleste af disse faktorer er nogle, som kan udvikles. Der er som her neevnt mange
faktorer, der har indflydelse p&, hvilken mestringsstrategi, der kommer i anvendel-
se i den konkrete situation. Det betyder ogsd, at der er mange forhold, som skal
afdakkes for at fd den dybere forstdelse af en mestringsstrategi, samt for at give
det pagaeldende menneske mulighed for at erfare, at selv om en situation ser fast-
last ud - sd findes der altid mere end én méde at ga til udfordringen pa.

For os, der anvender KRAP (Kognitiv, Ressourcefocuseret og Anerkendende Peda-
gogik), er det essentielt at synliggere strategier og abne for alternative strategier
med en accept af de forskellige muligheder, der métte eksistere.

Det betyder, at ndr vi leder efter nye strategier, s& veerdisaetter vi dem ikke, for vi
har veeret rigtigt langt omkring. Sa ndr den unge mand med selvveaerdsproblemer,
som har udviklet en undgaelsesstrategi i forhold til andre mennesker, selv foreslar
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et liv som eneboer pd en ode sydhavse som en mulig strategi, si fejer vi den ikke
umiddelbart af bordet, selv om den for de fleste lyder som en ikke hensigtsmassig
og realistisk mulighed. I stedet udfordrer vi den og underseger, hvad det rent fak-
tisk betyder.

Mestring af hgjrisiko-situationer

Nogle mennesker oplever gang pd gang pludselig at befinde sig i situationer, hvor
deres mestringsstrategier sd at sige slipper op. Man kan tilsvarende se, at nogle
mennesker kommer i situationer, hvor de falder tilbage p3 at benytte mestrings-
strategier, som er langt mindre hensigtsmaessige end dem, de sadvanligvis er i
stand til at benytte.

Case: Moster Odas nevg

Den overveegtige unge mand, som er i gang med at tabe sig, og som bl.a. be-
nytter sig af mestringsstrategien med at undgd situationer, hvor han bliver
konfronteret med store meengder af slik, kager, marcipan, fyldt chokolade etc.
vil sdledes pludselig kunne befinde sig i en hejrisiko-situation, ndr han til mo-
ster Odas fodselsdag bliver placeret i en sofa midt mellem en deling af moster
Odas veninder, som alle deler Odas begejstring for hjemmelavede lekkerier af
enhver slags og derfor ustandseligt sender smd fade og skdle rundt - forbi den
unge mand - med udsegte eksempler pé moster Odas kunnen pd omrddet
"lekkerier”. Vores unge mand vil, sdfremt han bliver siddende, have brug for
en usedvanlig stor vedholdenhed, hvis han skal undgé at spise mere af Odas
leekkerier, end han egentlig ville.

Man kunne da sige, at hans undgdende mestringsstrategi pa et tidspunkt slipper
op, altsa ikke leengere kan fastholdes i lyset af de fristende leekkerier.

Man kunne imidlertid ogsa se den unge mands overvaegt som resultatet af en emo-
tionsfocuseret mestringsstrategi, hvor indtagelse af mad tidligere har fungeret som
trest i de mange situationer, hvor han har oplevet faglig modgang i skolen og
teenkt om sig selv jeg er en taber og jeg bliver aldrig til noget.

Og i dét lys kunne man sige, at den unge mand hos Oda falder tilbage p4 sin gam-
melkendte mestringsstrategi trostespisning, da han ikke leengere kan fastholde sin
nye mestringsstrategi med sund kost og undgdelse af unedvendig og fedende mad.
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Impulsivitet

Mennesker, for hvem impulsivitet udger et problem, har et serligt behov for at
udvikle effektive mestringsstrategier i hgjrisiko-situationer. Impulsivitet har vi
skrevet mere om i artiklen Menneskets Grundvilkdr. Kort sagt vil impulsivitet sige,
at man ikke er i stand til i tilstraekkelig grad at hemme de indfald, man fir, og der-
for igen og igen kommer til at forlebe sig, overskride graenser/normer/ lovgivning
og bringe sig selv og andre i uheldige situationer.

Impulsives mestring af hojrisiko-situationer bliver erfaringsmaessigt ofte bedre ved
hjelp af metoder, hvor personen far mulighed for at forsinke sig selv lidt. Hvis
vedkommende er i stand til blot at udsaette gennemforelsen af sin idé (sit indfald) i
10 sekunder, er sandsynligheden ofte oget vaesentligt for at han/hun kan n3 at 3
tingene ordentligt gennemtaenkt - og lagt pé is eller modificeret i en grad som g,
at det bliver mere OK.

Mestring og intervention

Nér vi som professionelle skal intervenere i forhold til et menneskes uhensigts-
maessige mestringsstrategi(er), er den forste betingelse, at vi forstar adfeerden som
en mestring - og ikke som en problemadfard. Vi skal anerkende, at personen an-

vender dén form for strategi.

Desveerre er det ofte tilfeeldet, at mestringen bliver mgdt med manglende forstiel-
se, hvilket forer til, at de uheldige strategier enten forstaerkes - eller der tages end-
nu mere uhensigtsmaessige strategier i brug.

Vi kan mede mestringen p4 tre overordnede mader:

e Med forstdelse og stotte, og derfra g& videre sammen med personen til at
nyudvikle/supplere strategier

e Ved at fastholde personen i eksisterende strategier

e Ved at forveerre personens allerede eksisterende strategier

I eksemplet med Lasse, hvor den gode leaerer stotter Lasse i at udvikle en ny og
hensigtsmaessig strategi for at handtere et ord, som ikke giver mening, opnar Lasse
en ny mestring - og altsd et supplement til sin forste mestringsstrategi. Gennem
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leererens forstdelse bliver det muligt for Lasse at forandre sit begyndende menster

for undgéelse.

For Benny betyder indsatsen derimod en klar forveerring af de eksisterende strate-
gier. Benny bliver ikke medt pa sin intention om at ville lege med et andet barn
men bliver medt med en antagelse om, at han tager ting og sldr, fordi han ikke er

rar.

Hvis vi her medtaenker den kognitive grundmodel, ville det formentlig set fra Ben-
nys perspektiv se nogenlunde sdledes ud:

Situation: Den voksne kommer og siger, at nu er det nok: "Jeg vil ik-
ke sige det mere, Benny du skal stoppe - og gd ind pa dit
rum til du er rar”

Tanke: Jeg ville bare lege med Hans - det er uretferdigt
Folelse: Vred og ked af det

Handling:  Efter at have siddet lidt gir Benny ud og rdber og slar ef-
ter bdade born og voksne

Benny har sdledes ikke faet endret pd sine strategier. Tvaertimod har han fiet sup-
pleret med tanker og folelser, som ikke giver mening, og han har dermed et d&rli-
gere udgangspunkt end tidligere. Hvad kunne vi s gore for Benny i stedet?

Vi kunne som udgangspunkt sgge at forstd Bennys adfeerd som en bestrabelse pa
at mestre en udfordring. For at nd dertil kan vi med fordel analysere lidt pi Bennys
mestring. En analyse ville typisk kunne se ud som beskrevet i Box 4 pa folgende

side.

[ denne del af arbejdet kan man med fordel anvende metoden kognitiv sagsformu-
lering til at skabe sig et overblik over personens samlede potentiale og udfordrin-

ger.
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Analyse af mestring

Hvad er det, personen seger at mestre?
Hvilke mestringsstrategier bruger personen?

Hvilke fortolkninger af sin virkelighed baserer personen

sin mestring pa?

Hvor hensigtsmcessig er mestringen for personen selv -
pa kort og pad langt sigt?

Skaber mestringen evt. nye vanskeligheder for personen?

Skaber personens mestring vanskeligheder for andre menne-

sker?

Er der brug for at personen justerer - eller helt udfaser
- en mestringsstrategi?

Kunne der vere behov for, at personen udviklede en ny form

for mestring?

\ J

Benny har naturligvis behov for social kompetenceudvikling. Han har ikke de ned-
vendige ferdigheder til at kunne komme med i en legesituation, og paedagogens
analyse vil derfor tydeliggere dette behov. N&r behovet er klart, legges en plan for
en social ferdighedstraning, som sandsynligger at Benny ikke forvaerrer eller ved-
ligeholder sine uhensigtsmaessige strategier.

Generelt kan man sige, at et menneske udvikler storre robusthed, nir man bliver i
stand til at benytte mere hensigtsmaessige former for mestring. Det barn, som op-
lever en succesfuld mestring af en udfordring, klarer i andre sammenhznge nye
udfordringer, bl.a. fordi taenkningen er blevet positiv omkring egen formaen.
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Overudviklede mestringsstrategier

Mestringsstrategier, som ikke er videre hensigtsmaessige, og som ikke justeres af
ansvarlige professionelle, kan overudvikles og antage helt ekstreme dimensioner.
Det unge menneske, som ikke oplever sig som vaerende en del af en god og positiv
relation, kan f.eks. udvikle en ekstrem undgdelsesstrategi.

Case: Magnus (1.G)

Et eksempel kunne veere Magnus, der gdr i 1.G pd det lokale gymnasium og bor
pd det tilknyttede kollegium. Magnus har et hejt angstniveau og faler sig ikke
socialt som en del af klassen; han tror, de andre unge synes, han er mcerkelig.
Magnus holder ganske enkelt op med at ga hen til de andre unge i frikvarterer-
ne pd gymnasiet. Han sidder alene og spiser, idet han er angst for, at de andre
vil forkaste ham.

Hans tanker forstcerker undgdelsen, idet han ser, at de andre kigger efter ham;
han forestiller sig, at de tenker ddrligt om ham. Det bliver efterhdnden svee-
rere og sveerere for Magnus at komme i skole, og hans brugbare strategi om
undgdelse setter nu ogsd ind her: Han begynder at udeblive fra skole.

Der bliver flere og flere fraveersdage, og Magnus fir en advarsel. Advarslen
setter gang i teenkningen om at veere helt forkert, sé Magnus bliver nu 0gsd
nodt til at tage mestringen undgdelse i brug her — han udebliver helt og lukker
sig inde pd sit kollegieveerelse. Han synes de andre kikker merkeligt efter
ham, ndr han kommer pd gaden, sd til sidst gdr han kun i "dogneren” om afte-

nen efter mad mv.

Magnus' undgdelsesstrategi har nu antaget helt ekstreme dimensioner, og han har
brug for hjalp. Uanset om der er tale om mestring af en mere ekstrem karakter
eller ikke, er det vigtigt, at vi som ovenfor naevnt analyserer mestringen og sam-

men med personen selv finder nye veje.
Typisk ville et forleb med Magnus kunne indeholde folgende:

Validering af Magnus og hans mestring

Analyse af mestringen (samt udarbejdelse af kognitiv sagsformulering)
Analyse af automatisk teenkning, 4-kolonne-skema

Formuleringer af nye antagelser
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e Udvikling af nye/supplerende mestringsstrategier
e Afprevning af forskellige strategier

Generelt kan man om intervention i forhold til mestring sige, at hvis vi ikke inter-
venerer, ndr der er uhensigtsmaessige strategier pa spil, si andres billedet ikke,
men forbliver stabilt - hvis det ikke ligefrem forvaerres. Det gar ikke over af sig selv!

At veere pa forkant: Pro-aktiv mestring

Nédr man pé forhdnd seger at tage hejde for mulige situationer, som kunne ind-
treeffe i éns liv, kaldes dette pro-aktiv mestring. Enhver, som klarer sit liv alminde-
ligt godt, benytter sig i ret udstrakt grad af pro-aktiv mestring. Ved pa forhand at
gennemtaenke og planlaegge i forhold til mulige uheld, ugunstige udviklinger etc.
reducerer man de risici, man ellers ville kunne komme til at st3 med. Skibsreder
Meersk McKinney Mellers slogan om rettidig omhu handler vel siledes ogsd om

pro-aktiv mestring.

Pro-aktiv mestring kan dog overdrives; ndr man i tankerne ustandseligt kommer til
at beskeftige sig med alt dét, der kunne g galt, kan bekymringer komme til at fyl-
de for meget i éns liv. Mennesker har glaede af at kunne vare til stede og deltage
nu-og-her i deres liv, og man bliver mindre narveerende og afslappet hvis man uaf-
ladeligt tankemeessigt befinder sig et sted ude i fremtiden for at soge at afveerge, at
katastrofer og ulykker indtraeffer.

Hvor meget man "bor" beskeeftige sig med pro-aktiv mestring vil altid komme an
pd et konkret sken. Mennesker, som erfaringsmaessigt let kommer galt af sted, bor
vel generelt leegge flere kraefter i pro-aktiv mestring, mens mennesker som ved, at
de oftest i en vanskelig situation spontant er i stand til at komme op med en hen-
sigtsmaessig mestring, ikke behever samme niveau af pro-aktiv mestring.
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