REFLEKSION 06 MALSEATNING

MAL 0G PLAN

- at seette sig et mal og planlaegge forlgbet hen mod malet

Formalet med 'Mal og plan’-gvelsen er, at patienten far hjeelp til at arbejde konkret og realistisk med
at stte et mal. Malet kan vaere et, der opstar pa baggrund af arbejdet med refleksionsgvelserne og/eller

Scrapbogen. Det kan 0gsé veaere et mal, patienten finder frem til i starten af "Mal og plan’-gvelsen.

Bagsiden af arket opfordrer til at teenke over konkrete forhindringer. Der opfordres ogsa til at overveje,

om der er brug for stgtte i forlgbet, og hvad der kan lette vejen eller fjerne forhindringerne.

@ Minimum 20 minutter
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Bruges typisk i et konsultationsforlgb
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| 'Mal og plan’-ark y Brug gvelsen som opfglgning pa indledende gvelser
m og skriveredskaber eller Scrapbogsgvelser
@velsen kan bruges sammen med gvelserne

'Fordele og ulemper’ og/eller ‘Betydning og tiltro’

Forberedelse: Kopier "Mal og plan’-ark, som kan downloades til print p& www.steno.dk

7 MAL 06 PLAN

MAL 0G PLAN Jeg vil rigtig gerne...

1 . an ggre det Hvilken stgtte har
for mig? jeg brug for?
Gode ideer til at na mit mal: Det, jeg vil ggre nu, er: Det neeste, jeg vil gore, er:
2 3 4

Jeg er godt pé vej mod malet, nr jeg... '
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Praesentér formalet med gvelsen: At fokusere pd og sette sig et mal for noget, man gerne vil opna
gennem mindre skridt og lave en plan for, hvordan malet kan nas. [deen med gvelsen er at ggre
malene s3 attraktive, konkrete og realistiske som muligt. Fortzel patienten, at i arbejdet med "Mal

og plan’ er det almindeligt, at malet skal justeres undervejs, og at det er en del af gvelsen.

Gennemga ‘Mal og plan’-arket, og giv eksempler p3, hvad der kan sta i de enkelte kasser.
| det fglgende er brugt et tema om blodsukker som eksempel.
Sig fx: "I felt nr. 1 kan du skrive, hvad du rigtig gerne vil opnd. Du kan vaelge noget mere overordnet

som fx: Jeg vil have styr pd mit blodsukker”

Bed nu patienten om selv at udfylde felt 1 pa arket, og hjeelp til, hvis det er ngdvendigt.

Bed patienten ga videre til felt 2, og find sammen frem til gode ideer til, hvordan mélet kan nas.
Prgv at ‘brain-storme’ sammen med patienten for at finde idéer til forskellige mader at nd malet pa.
Veelg en eller flere idéer at ga videre med, og formuler konkrete handlinger ud fra dem.

Bed patienten skrive udvalgte ideer ned fx "huske at tage medicinen og at f& mere motion.” Hvis

patienten har vanskeligt ved at skrive, sd hjaelp, men brug patientens egne ord.

Bed patienten skrive i felt nr. 3, hvad vedkommende vil ggre lige nu pa baggrund af ideerne. Jo mere

preecist, jo bedre, fx "at tage metformin om morgenen.”

Bed patienten skrive naeste skridt, som gerne mé vare lidt mere udfordrende, i felt nr. 4.

Fx "maéle blodsukker regelmaessigt og ga flere ture.”

Bed nu patienten bruge felt 5 til at notere et mal, som patienten gerne vil nd inden for en kortere
periode pd eksempelvis to maneder. Veer realistisk og konkret, fx “blodsukker om morgenen skal

veere under 7.”

Sperg patienten, hvilke forhindringer vedkommende ser pa vejen mod malet.
Bagsiden af arket opfordrer til at taenke over konkrete forhindringer, fx "at blive forstyrret om

morgen, sa jeg glemmer metformin.”

Nar forhindringerne er kendt, kan | ga videre med, hvilken stgtte patienten eventuelt kan fa i forlgbet,

og hvad der kan lette vejen eller fierne forhindringerne, fx pamindelse via sms.

Afslut med at bede patienten medbringe arket til naeste konsultation, sa der er mulighed for at tale

om, hvordan det gar med at n& mélene og eventuelt justere dem.



