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Metodebeskrivelse

Den tilveerelsespsykologiske tilgang sikrer enkelt og effektivt, at personen far forstaelse
for og bevidsthed om, hvilke mal og kompetencer han/ hun har brug for at fokusere p4, for at skabe
sig et godt liv og opna de resultater, som vedkommende gnsker. Metoden stgtter endvidere personen
til at gare sig fri af, som virker blokkerende herunder negative tanker og uhensigtsmaessige mgnstre.

Tilveerelsespsykologien bygger pa dansk og international forskning indenfor bl.a. den motiverende
samtale og anerkendende tilgang under ledelse af professor Preben Bertelsen, Arhus.

De 5 grundspergsmal og KompetenceCirklen har til formal at hjaelpe mennesker med at saette retning
i livet mhp at fa et godt liv, ud fra egne praemisser og valg.

De 5 grundspergsmal i tilvaerelsespsykologien
Med de 5 grundspargsmal far personen g@get sin bevidsthed og bliver i stand til at beslutte de
handlinger, der kan fore til den retning, vedkommende gnsker - med et skridt ad gangen.

Hvad vil du?

Hvad kan du?

Hvad er muligt?

Hvordan bliver du mgdt?
Hvad gar du nu -og fremad?

De 5 grundspgrgsmal kan efter behov underbygges med uddybende spergsmal, der statter
fokuspersonen i at blive mere afklaret til hvilke handlinger, der giver mening og veerdi i forhold til
malet.

KompetenceCirklen med de 10 tilveerelseskompetencer

De 5 grundspergsmal anvendes i relation til de 10 tilveerelseskompetencer i KompetenceCirklen — en
kompetence ad gangen i relation til det mal, som fokuspersonen gnsker at arbejde med. Det er
personen selv, som vaelger hvilken tilveerelseskompetence, som bedst kan statte vedkommende i at
na sit mal.
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De 10 tilvaerelseskompetencer — sarligt i relation til unge

Udvikle netvaerk

Denne kompetence handler om hvad du ggr i forhold til at veere en del af et neert socialt netveerk. Det
handler om, at du har kontakt til mennesker, der betyder noget for dig, som statter dig og som du
interesserer dig for. Det kan veere familie, venner, klassekammerater - nogle du har et eller andet
faellesskab med.

Skabe rammer

Denne kompetence handler om dine fysiske rammer, og hvordan din tilveerelse fungerer for dig. Det
handler f.eks. om, hvordan du kan sg@rge for det sted hvor du bor, og om hvordan du planleegger
dagligdagen og forvalter din skonomi. Konkret kan det handle om dine studievaner og rammerne for
at studere.

Give til andre

Denne kompetence handler om, hvad du ggr overfor andre. Det kan veere hvordan du statter en
klassekammerat eller at du er aktiv i en forening. Det handler om at vaere med til at gore noget for
andre og/eller at pavirke dine omgivelser.

Vare fokuseret

Denne kompetence handler om at teenke over og veere fokuseret pa det, du er i gang med. F.eks. en
god samtale, et stykke arbejde, dine lektier, en fritidsinteresse, m.v. Det handler om at veere helt
optaget af noget, hvor du ikke lader dig forstyrre eller bremser dig selv af f.eks. negative tanker.

Vaere effektiv

Denne kompetence handler om at taenke over, hvad du gar for at veere effektiv. F.eks. om du ger en
indsats for at finde den fremgangsmade, der giver dig det resultat, du @nsker. Nar det, du ger, er
SMART (specifikt, malbart, attraktivt, realiserbart og tidsbestemt) er det ofte effektivt, og det
understotter derved dine gnsker og mal.

Afklare veerdier

Denne kompetence handler om at taenke over og efterleve dine veerdier i det du foretager dig eller er
med i. Det handler om hvorvidt de vaerdier du lever efter, er dine egne eller om du ubevidst har taget
andres veerdier til dig, hvilket let kan ske i grupper. Og det handler om hvordan, der er
overensstemmelsen mellem dine veerdier, og det du ger for at na dit mal.

Sanse omverden

Denne kompetence handler om at veere til stede, se og forstd omverden og den pavirkning den har
pa din mentale, fysiske og falelsesmaessige tilstand. F.eks. om du bruger dine sanser abent og
nysgerrigt til at registrere det, der er omkring dig f.eks. i klasserummet, i din familie eller til en fest.
Det handler om hvordan du ser, hgrer, fornemmer og meerker — og hvordan du bliver pavirket i
almindelighed i forhold til det, du gerne vil opna.

Have selvindsigt
Denne kompetence handler om at maerke efter og blive bevidst om, hvordan du selv har det med din
tilveerelse. Og det handler om, hvordan du er bevidst om, at det du gar, svarer til dét, du gerne vil.

Vaere empatisk
Denne kompetence handler om at se situationer mv. fra andres perspektiv og om at seaette dig ind i,
hvad andre meerker, teenker, fgler og vil med deres tilveerelse.

Forsta verden

Denne kompetence handler om at forsta og blive bevidst om alt det som er omkring dig. Bade det
naere som naboskab og skolegang — men ogsa dig som medborger i samfundet. Det handler ogsa
om at vide hvor du kan s@ge hjeelp til det, som har betydning for dig, men som du ikke kender godt
nok selv.



