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Beskrivelse af Mestring og Forebyggelse 

Formål 

Mestring- og Forebyggelsesindsatsen har til formål at skabe ”nye veje”, hvor målet er bedre 
mestring, udvikling, øget livskvalitet og helt eller delvis selvforsørgelse for borgeren. 
 
Det er fundamentalt, at borgeren skal tage mest muligt ansvar for eget liv, derfor tilrettelægges 
støtten dialogbaseret i en tæt og målrettet alliance mellem borger og rådgiver med det formål at give 
den enkelte motivation og nye evner til at arbejde med egne udfordringer og behov.  
 
Det er afgørende, at indsatsen tager sit udspring i borgerens egne drømme, ønsker og behov for 
fremtiden med en målrettet og inddragende tilgang, hvor der stilles tydelige krav og forventninger til 
progression og mestring inden for en afgrænset periode.  
 
Overordnet er der tale om tidsbegrænsede forløb, hvor der løbende arbejdes målrettet med konkrete 
pejlemærker i et udviklende og lærende miljø mellem borgere og rådgiver/vejleder/terapeut, hvor 
opgaven, målsætninger og ansvar er et fælles anliggende, som skal være præget af en åben og 
dialogbaseret tilgang. 
 
Psykosocial rehabilitering og recovery er et fælles udgangspunkt i samarbejdet.  

Definition på mestring og mestringsstrategier 

Mestring handler om at håndtere nye, svære eller måske ubehagelige situationer. Mestring bygger 
på den enkeltes mestringsevne, mestringsstrategier og omgivelsernes understøttelse af mestringen. 
 
Alle mennesker har strategier for at håndtere nye, svære eller udfordrende situationer, og 
strategierne kan være både hensigtsmæssige og uhensigtsmæssige. Mestring betegner de 
strategier, som den enkelte benytter til at håndtere problemer og følelser, der kommer deraf. 
Mestring involverer altså handling, tanke og følelsesmæssig kontrol. 
 
I Mestring- og Forebyggelsesindsatsen handler det om at finde vejen til de gode strategier, som giver 
mening og som styrker den enkelte borgere i at håndtere et så selvstændigt liv som mulig. I forløbene 
tages der udgangspunkt i overordnede pejlemærker:   
 

1. Borgerne skal opleve sammenhængende indsatser 
2. Rehabilitering er ledetråd i indsatsen 
3. Lærende fællesskaber med borgeren som aktiv aktør i processen  
4. Partnerskaber mellem borgeren og det offentlige 
5. Tidsbegrænsede forløb 
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Vi tror på, at  

• egne ønsker, drømme og motivation er nøglen til forandring. 
• alle grundlæggende ønsker at leve et selvstændigt og meningsfyldt liv uden afhængighed af 

andre. 
• når vi får øje på det, vi kan i stedet for det, vi ikke kan, så begynder vi at ”blomstre”, får mod til 

at tage ansvar og lyst til at være aktiv i eget liv. 
• når vi har fået redskaber til at forstå os selv og den verden og omgivelser, vi er en del af, så 

forsvinder mange forhindringer, og der opstår trivsel. 

Hvem udgør Mestring- og Forebyggelsesindsatsen? 

Mestring- og Forebyggelsesindsatsen udgør et flerfagligt team, som består af medarbejdere med 
socialfaglige baggrunde som socialrådgiver, pædagoger, ergoterapeuter og psykoterapeuter. 
 
Alle medarbejdere har udover basisuddannelsen specifikke kompetencer i arbejdet med psykosocial 
rehabilitering, ligesom alle har en årelang erfaring i relationsarbejde med borgere med sociale og 
psykiatriske udfordringer.  

Hurtig igangsættelse af indsats 

Vi iværksætter hurtige, tidsbegrænsede, tværfaglige, håndholdte og forbyggende indsatser sammen 
med borgerne. I Mestring- og Forebyggelsesindsatsen har vi ingen tidskrævende 
visitationsprocedurer, men en indsats kræver altid en henvisning.  
 
Borger, pårørende, læger, sygeplejersker, sagsbehandlere o.a. kan med borgerens samtykke 
henvende sig til Mestring og Forebyggelse i Handicap, Social og Psykiatri med henblik på henvisning 
til en forebyggende indsats. 

Hvem kan modtage hjælp? 

Mestring- og Forebyggelsesindsatserne henvender sig til borgere over 18 år, der har nedsat psykisk 
funktionsevne eller sociale problemer, hvor problemerne udgør en barriere for at leve et sundt og 
aktivt liv.   
 
Der skal være en forventning om, at borgeren med en tidlig, begrænset, forebyggende og 
helhedsorienteret indsats er motiveret og kan fastholde eller forbedre sin mestring i eget liv og 
dermed evnen til selvforsørgelse. 

Samarbejdspartnere 

Samarbejdspartnere udover borger selv er: konsulenter i jobcenteret og arbejdsmarkedet, private 
virksomheder, børne-familieområdet, sundhedsområdet, ergoterapien, hjemmepleje, 
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regionspsykiatrien, praktiserende læger, sociale viceværter, uddannelses- og praktiksteder, akut 
ambulant team, Center for Rusmiddel og Forebyggelse, krisecentre, herberger, pårørende mm. 

Vores indsatser 

Meta kognitiv formidling og træning 

Hvad: Meta kognitiv formidling og træning er et tilbud til dig, der for eksempel oplever tankemylder, 
grublerier, bekymrer dig, katastrofetanker mm. 

Meta kognitiv formidling og træning giver dig indsigt i måden, dine tanker kan kontrolleres på og 
strategier til at lykkes med det. Dette er med til, at du opnår bedre psykisk trivsel og lærer at fjerne 
tidskrævende bekymringer ved at udvikle nye måder, du kan forholde dig til negative tanker på. 

Hvorfor: Meta kognitiv formidling og træning skal give dig redskaber til at håndtere og kontrollere 
tanker, så du får ro og langsomt får frigivet ressourcer til at klare hverdagen. Du lærer at give de 
negative og svære tanker mindre opmærksomhed. 

Den meta kognitive tilgang ændrer ikke på vilkår og betingelser men hjælper med effektive redskaber 
og teknikker til at reducere de negative tanker.  

NADA og Mindfulness 

Hvad: NADA og Mindfulness er et tilbud til dig, der oplever kropslig eller mental uro. Du oplever 
f.eks. smerte, søvnløshed, uro, angst mm. 

I NADA og mindfulness-forløbet arbejder vi med forskellige guidede mindfulness- og 
meditationsøvelser samt NADA øre-akupunktur. 

NADA og mindfulness-forløbet giver dig redskaber og øvelser, som har en direkte virkning på både 
kroppen og psyken. Derigennem bliver du i stand til at mærke og afgrænse din krop og psyke med 
positive virkemidler. 

Hvorfor: NADA og mindfulness-forløbet gør dig i stand til at sænke den indre uro, hvilket bidrager 
til en bedre søvn og et større mentalt overskud. Dermed opnår du en bedre livsduelighed. 

Autisme forløb 

Hvad: Autismeforløbet er et tilbud til dig med autisme, som gerne vil vide noget om diagnosen samt 
kan have svært ved at afkode sociale spilleregler, gennemskue andres følelser/tanker og handlinger, 
uforudsigelighed/forandringer, energiforvaltning, motivation, autismehjernen mm. 

I gruppen møder du andre med samme udfordringer, som du kan sparre og øve dig sammen med. 

Hvorfor: Autismeforløbet skal støtte dig i at blive bevidst om, hvordan du opfatter andre samt 
verdenen omkring dig. Du får større forståelse af dig selv, en ny accept af både ressourcer og 
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begrænsninger samt en oplevelse af, at du bliver tryg i sociale sammenhænge. Du vil opleve en 
bedre livskvalitet, det bliver lidt nemmere socialt, på arbejdspladsen og i familien – du får konkrete 
redskaber til at begå dig i hverdagen/hverdagslivet. 

Flexibel rådgivning 

Hvad: Fleksibel rådgivning er et tilbud til dig, der f.eks. kan have svært ved at forvalte og skabe 
overblik over egen økonomi – herunder at forstå budgetter, kontoudskrift, udbetalingsmeddelelser, 
boligstøtte, skatteoplysninger mm. Der er mulighed for støtte til at fastholde kontakten til jobcenter 
og dermed fastholde forsørgelse. 

Hvorfor: I fleksibel rådgivnings-forløbet arbejder vi på at opnå en ansvarsfølelse ift. egen økonomi. 
Der er fokus på succeser, åbning for læring og den lille forandring. Du vil opleve at kunne kontrollere 
og have overblik over økonomi, bolig, post, netbank, e-Boks mm. 

ADHD/ADD-forløb 

Hvad: Forløbet er rettet mod borgere, som har ADD eller ADHD, er under udredning for ADD/ADHD 
eller som giver udtryk for at have tilsvarende symptomer. Forløbet er tilrettelagt for at støtte 
målgruppen til øget mestring af hverdagslivet, gennem viden om ADD og ADHD. 

Der vil være 6 moduler á to timers varighed. Der vil være hjemmeopgaver. 

Hvorfor: Forløbet har en række mål:  

1) At den enkelte opnår indsigt i, og forståelse af de vilkår, der følger med, når man har ADD 
eller ADHD 

2) At den enkelte opnår en bevidsthed om egne ressourcer og muligheder 
3) At den enkelte opnår flere positive mestringsstrategier, som fremmer trivsel og livskvalitet, 

gennem formidling og anvendte redskaber. 

Kontaktinfo 
Du kan kontakte Mestring og Forebyggelse på tlf.: 5159 3778. 

Telefontid er kl. 11 til 12 om mandagen, tirsdagen, onsdagen og torsdagen. 
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