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Hvad er sundhed for mig?
Hvad kan pavirke min sundhed?

Sundhed i
balance

Livsstilscafe

Formal

« At fa en god start i en varm og tryg atmosfeere

« At etablere et rum for at eksperimentere og ga pa opdagelse i handlemeanstre, tanker og folelser med
betydning for forandringsprocessen

« At deltagerne naermer sig hinanden gennem samtale og veenner sig til at bevaege sig sammen i rummet

At deltagerne arbejder med deres eget billede pa sundhed og med at blive opmaerksomme pa handlinger

og vaner, som griber forstyrrende ind i deres sundhed

At deltagerne undersgger grunde til forandring

At skabe indblik i, hvad der har indflydelse pa det, deltagerne ger

» Hjemmeopgaven: "Hvad gver indflydelse pa det, jeg gor?”

Mgdegangens indhold
« Det fgrste made
+ Praesentation i bevaegelse
+ Nuancering af sundhedsbegrebet
« Hvad er det gode og sunde liv for mig?
@velse: Billedet pd "mit gode og sunde liv”
+ @velse: Det gode og sunde livi ord
+ Handlinger - det du gor
@velse: Find én handling du ofte foretager, som har relation til din sundhed
« Refleksionsgvelse: Hvad har indflydelse pa min handling?
+ Hiemmeopgave
« Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information
« Afslutning

Rammer

» Bevaegelsesrum

e 3timer

» En bevaegelsesfaglig Livsstilscafemedarbejder
« En ankerperson

Didaktik
» Underviserstyret. Tydelige rammer med mulighed for indflydelse fra deltagerne (induktiv tilgang).
 Gor dig grundige overvejelser bag de valg du foretager i forhold til de forskellige opgaver.
Dette er af afgerende betydning for processen.
« Gor dine formal tydelige for dig selv, pa den made @ger du sandsynligheden for leering hos deltagerne.

Bemaerkninger
M@DEGANG 1-5 kan tilbydes som separat introduktionsforleb med egen afslutning. Hvis deltagerne satter sig et
mal om forandring af livsstil kan han/hun veelge at arbejde videre pa egen hand eller fortsaette i gruppeforlabet.

| overvejelse > >> >> >
1. fase - etablering \
usikkerhed
spge fallesskab
soge fallesnavner
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Det fgrste made ﬁ Vs | WKW

Et velkomstritual kan veaere medvirkende til at gare mgdet trygt og samle gruppens opmaerksomhed. | kan
eksempelvis samles i en kreds midt i rummet, tage hinanden i handen og se pa hinanden, nikke eller hilse. Byd
velkommen til udviklingsforlgbet om sundhed og livsstil. Kom ind pa emner som: Hvorfor er vi her? Hvilken
veerdi ligger der i at arbejde i grupper? Hvilken betydning har det at udvise respekt for hinanden og at anerk-
ende hinandens forskellighed i forhold til sdvel individets som gruppes udviklingsproces? Formuler i feellesskab
den samvaersform, som skal danne rammen om forlgbet. En ramme, hvor der er en aben tilgang til opgaven og
hvor respekt for forskellighed, og anerkendelse af hinanden vil vaere fremherskende. Sig noget om betydnin-
gen af at dele og at skrive sine oplevelser, tanker og overvejelser ned.

« Tavshedspligt
« Aftaler om mobiltelefoner

Formal

o At sette rammen om en tryg og rummelig atmosfaere

At konsolidere gruppen og danne grundlaget for et forpligtende faellesskab
At finde et faelles veerdigrundlag

At danne grundlag for ejerskabet og at tage medansvar for gruppen

At se hinanden an

OVERVEJELSER

Hvilke veerdier er vigtige for dig at repraesentere i denne sammenhang?
Hvilket velkomstritual passer denne gruppe og det, | skal sammen?
Hvordan far du stgrst mulig deltagelse fra alle i gruppen?

[ )
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Praesentation i bevaegelse X LB KX WX

Vi bevaeger os i rummet sammen. Vi hilser pa hinanden pa forskellige mader (se forslag til aktiviteter Bilag 1).

Formal

« Etablere af gruppedynamik

« Finde den mindste feellesnaevner (madhistorier, bopzl, ...)

« Skabe mulighed for at “bonde” og skabe kontakt imellem de enkelte deltagere
« At beveege sig ud af spaendthed og nervgsitet ved det ukendte

« At blive mere tryg ved hinanden, rummet og sig selv i rummet

« Leere hinandens navne at kende

OVERVEJELSER

Hvordan forbereder du dig pa at mgde denne gruppe og hjzlpe dem til at mgde hinanden?
Hvilke aktiviteter vil stotte modet og det at fa billeder pa, hvem de andre er?

Kan du ggre noget ved rammerne, som stgtter formalet?

Hvilken stemning gnsker du, der skal veere?

Hvad understgtter det?

Musik: type, eventuelt ingen?

Lokale: Lys og temperatur?

Hvordan far du det til at ske?

Livsstilscafe
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Nuancering af sundhedsbegrebet

Nuancér sundhedsbegrebet for gruppen og giv forskellige eksempler pa din personlige opfattelse af, hvad sund-
hed er i dit liv. F.eks. glaede, natur, keerlighed, motion, dans, bern, mad mv.. Uddyb, at oplevelsen af sundhed er
individuel, og at det, der er vigtigt her er at lytte efter, hvad man selv oplever som sundt og godt. Der kan vaere
og er meget ofte stor forskel pa, hvad vi gnsker, og hvad der virker for os hver isar.

Formal

« At give sundhedsbegrebet tilbage til deltagerne

« At give plads til den enkeltes egne tanker og oplevelser vedrgrende sundhed i hans/hendes eget liv
« At give begrebet liv og smidighed og ggre det spiseligt for os

OVERVEJELSER

Vil du fortzelle noget personligt?

Hvilke eksempler kan du veaelge til at give tydelige og nuancerede billeder
pa din egen eller en realistisk personlig opfattelse af sundhed?

O o0 o ®
Hvad er det gode og sunde liv for mig? w w ﬁ | L

Som en metode til at skaerpe i farste omgang opmaerksomheden mod, og dernaest bevidstheden om sin egen
oplevelse og definition af sundhed, introduceres deltagerne til at arbejde kropsligt med bevidst opmaerksom-
hed mod kroppens stemninger og signaler. Der arbejdes med temaet: Hvad er det gode og sunde liv for mig?
Deltagernes opmaerksomhed guides mod kroppen, kroppens sanser, stemninger og signaler. Der stimuleres til
at ga pa opdagelse i kroppen og flytte sin opmaerksomhed rundt til forskellige kropsdele og omrader af kroppen
samt stimuleres til at bruge sin fantasi. Opstar der billeder, farver, erindringer? Deltagerne opfordres til at holde
en dben, modtagelig indstilling til, hvad som matte rgre sig og sege at nedtone den vurderende og demmende
side i sig. Der er ikke noget, som er mere rigtigt at opleve, sanse og maerke end andet. Det, som er vaesentligt, er
praecis den egen oplevelse, som er. Det kan vaere, at der dukker billeder, tanker, fornemmelser op om sundheden
i eget liv, og det kan veere, der dukker noget andet op - det er ikke afgerende. Det afggrende er, at jagten pa
deltagerens egen oplevelse af sundhed er begyndt.

Formal

« Treening i at lytte til kroppens stemninger og signaler og holde en dben tilgang til det liv, som leves
« Traening i at bevaege sig frit i rummet sammen med andre

« At give den enkelte mulighed for at danne sin egen oplevelse af, hvad et godt og sundt liv er

OVERVEJELSER

Hvordan stimulerer du bedst til at ga pa opdagelse i kroppen og bruge fantasien?
Hvilke ord er bedst egnede til at nedtone vurderingsautomatikken?

Hvorfor skal den nedtones?

Livsstilscafe
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@velse: Billede pa "mit gode og sunde liv” ﬁ W ®

Der males eller tegnes et billede over temaet "mit gode og sunde liv". Der er farver og papir. Livsstilscafemed-
arbejderen opfordrer til at bruge fantasien og understreger, at det er den enkelte, som suveraent bestemmer,
hvordan billedet bedst udtrykker oplevelsen af og forestillingen om deltagerens gode og sunde liv.

Formal

» At muliggere fordybelse og refleksion omkring temaet

« At give sin egen oplevelse af sundhed et visuelt udtryk — og til statte og inspiration at tale ud fra
i efterfelgende plenum

« En begyndelse til selvrefleksion

OVERVEJELSER

Nogle har modstand over for at male og tegne og skal have luft for deres frustration
Hvordan legger du bedst muligt op til opgaven?

Hvilke ord er gode at bruge?

Hvordan takler du evt. modstand?

Hvordan handterer du din egen usikkerhed og modstand over for opgaven?
Hvilken type farver, hvor mange forskellige? Hvorfor?

Papiret: tykt, tyndt, stort, smat, groft, fint? Hvorfor?

° o
0O 0 o0 o ® n
@velse: Det gode og sundeliviord W | AR
Med billedet som stgtte og inspiration fortzller den enkelte deltager gruppen om sin egen oplevelse og opfat-
telse af, hvad det gode og sunde liv er. Gruppen lytter og @ver en neutral ikke-vurderende tilgang til det, som

bliver sagt, uden at kommentere. De individuelle forskelligheder fremhaeves som udgangspunkt for dialog om
naturligheden og vaerdien af mangfoldighed i gruppen. Forslag: Ca. 2 min. pr. person.

Formal

« At bevidstgere, udfolde og tydeliggere den individuelle oplevelse af sundhed gennem sproget
0g gennem at bevidne

« At dele sine personlige tanker med gruppen, at gve sig i at veere pa.
At bevidne hinanden og at gve sig i at lytte uden at dgmme

« At synliggere mangfoldigheden i oplevelsen af sundhed samt skabe mulighed for genkendelse
og inspiration

At abne dgren til en nuanceret dialog om, hvad sundhed er og hvad det betyder i den enkeltes liv

« At perspektivere forventningerne til forandringsprocessen

OVERVEJELSER

Er alle trygge ved at vise sig for gruppen pa nuveerende tidspunkt?
Hvordan stgtter du bedst den enkelte i at sige noget i den store gruppe?
Er det en fordel at lave mindre grupper?

PAUSE

Pauser er vigtige

Livsstilscafe
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Handlinger — det du ger

Introducer idéen om, at der er forskellige ting, som har indflydelse pa det vi gor — og dermed det gode og sunde
liv vi gnsker for os selv. (Se Bilag 2). Vi arbejder med syv kategorier, som gensidigt afspejler sig i hinanden pa et
feelles eller pa et individuelt niveau. De syv kategorier:

Kultur: normer, traditioner, uskrevne regler

Tanker: vaerdier, idéer, meninger, forbuds-tanker, give-lov-tanker
Felelser: glad, ked, vred, angst

Vaner: gentagelser, mgnstre, ubevidste handlinger

Samfund: love/regler, tilgaengelighed, rammer, muligheder/barrierer
Relationer: familie, venner, kolleger, medkursister

Fysik: sult/terst, varme/kulde, smerter, velvaere, utilpashed

OVERVEJELSER
Giv eksempler pa, hvad du forstar ved en handling

De fleste handlinger har vi en klar idé om hensigt og konsekvens ved. Vi har styr pd dem. Der findes en anden
type handlinger, som er mere eller mindre ubevidste og preeget af gentagelser. Vi kalder dem for vaner. Vane-
begrebet er ofte behaeftet med negativ betydning, som i darlig vane. Men vaner kan ogsa veere gode. Man kan
sige, at vaner er handlinger, som udger en form for trygt , som geor vores hverdag overskuelig og hand-
terbar og giver en form for struktur, som kan virke stgttende, nar livet bliver sveert. Afhaengigt af vanens karakter
kan den have en overvejende styrkende eller h&ammende indflydelse i vores hverdag. Karakteristisk for vaner er
0gs3, at de ofte kan have en dobbeltrettet karakter — der er egentlig bade fordele og ulemper ved dem. Det er
vanens dobbeltrettede karakter, som er medvirkende til at gere den vanskelig at endre, fordi den bidrager til
bade gevinst og tab.

Eksempler pa vaner med dobbeltrettet karakter:

« En cigaret kan gare, at jeg bliver rolig og i stand til at handle i overensstemmelse med min hensigt.
Samtidig nedseetter den ogsa maengden af ilt i mit blod og ger mig mere slov.

« En cigaret kan give mig anledning til et hvil med jeevne mellemrum. Samtidig giver den mig en darlig
kondition.

« Et stykke chokolade hver dag til kaffen kan give mig forngjelse og gleede og fa de sidste timer pa arbejde
til at glide. Samtidig kan det give mig sukkerafthaengighed og @ge min vaegt.

Eksempler pa vaner, som kan have stgttende karakter i krisetider:
« Jeg bgrster teender to gange om dagen.
« Jeg lufter hunden.

Eksempler pa vaner, som er med til at gogre ondt veerre i krisetider:
« Jeg drikker alkohol eller spiser slik og kager, nar jeg er ked.
« Jeg leegger mig pa sofaen, nar jeg er treet i hovedet.

Livsstilscafe
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« At den enkelte begynder at fa et billede af at det der styrer hans/hendes handlinger er komplekst og
bade kan veere stottende, og negativt for vedkommende

« At blive opmaerksom pa3, at vaner er ubevidste handlinger, som kan vaere modsatrettede

At den enkelte begynder at blive nysgerrig pa egne mgnstre. Hvilke som skal beholdes, og hvilke som
skal udfordres

» At denne opmaerksomhed og indsigt bliver en hjzelp til at eendre sine handlinger

OVERVEJELSER

Hvordan tydeligger du, at vi har med komplekse begreber og sammenhange

at gore, og at det ikke er helt enkelt?

Hvilke eksempler kan du tage fra dit eget liv, som illustrerer kompleksiteten i vanebegrebet?
Hvordan gor du dette begribeligt og meningsfuldt for deltagerne?

(®) ®
@velse: Find én handling du ofte foretager, som har relation til din sundhed ﬁ | w®
Bed deltagerne placere sig et sted i salen med deres billeder, hvor der er fred og ro til at vende opmaerksomhe-
den mod sig selv og sit billede og koncentrere sig. Giv deltagerne nogle minutter til at overveje, hvilken handling
de vil vaelge at give opmaerksomhed, og bed dem skrive det ned i deres notesbog.

Eksempler pa handlinger:
« Jeg spiser ofte for meget
« Jeg cykler ofte pa arbejde
« Jeg ender ofte pa sofaen
« Jeg lufter ofte hunden

[o) o] [
Refleksionsgvelse: Hvad har indflydelse pa min handling? ﬁ % | W
Nar alle har valgt én handling, som de vil give saerlig opmaerksomhed, far de hver et seet bobler med overskrif-
ter pa det, som kan have indflydelse pa det, vi gar (kultur, tanker, fglelser, vaner, samfund, relationer og fysisk).
Livsstilcafemedarbejderen uddyber de enkelte kategorier med eksempler (Lav store tekstbobler pa lgsark ud fra
eksempler i Bilag 2).
Deltagerne overvejer efter uddybelsen af hver kategori, hvad den specifikt repraesenterer i hans/hendes eget
liv, og hvor meget eller hvor lidt indflydelse netop den kategori har pa den valgte handling. Deltagerne placerer
tekstboblerne pa gulvet i passende afstand i forhold til dem selv og deres billede (stor indflydelse teet pd; mindre
indflydelse laengere vaek). Uddel eventuelt “skydeskiven” (se Bilag 3).

« Hvad har indflydelse pa din valgte handling?

« Hvad repraesenterer den enkelte kategori specifikt for dig?

« Hvor stor en indflydelse har den?

 Laeg boblerne ned pa gulvet i forhold til dit billede

» Maerk efter, hvor naere og fljerne de enkelte bobler skal vaere pa dig og dit billede
o Skriv eller illustrer det i din notesbog

Livsstilscafe
g¢ "-u.ffé
:



= 0

Deltagerne arbejder individuelt med spargsmalene og skriver i deres notesbog:

« Hvad er de tre vigtigste grunde til, at jeg gerne vil forandre noget i min hverdag eller min livsstil?
« Hvilke vaner har jeg i min hverdag — gode som darlige — i forhold til min sundhed?

Formal

« At give tydelig introduktion til afklaringen af, hvad der har indflydelse pa det, vi ger

» En opvarmning til hjemmeopgaven, hvor den enkelte pa egen hand skal undersgge, hvilken indflydelse
der ger sig geeldende for noget deltageren er lidt treet af

At understette selvrefleksion og den personlige tilgang til temaet

« At blive konkret og tydelig omkring motivationen for at forandre nogle af hverdagens handlinger i
forhold til sundhed

« At finde konkrete handlinger og stimulere til tanker om gnsker, behov og motivationen

i forhold til forandringsprocessen

OVERVEJELSER

Hvilke ord skal der bruges?

Er der nogen, som har brug for szrlig stgtte til at lgse denne opgave?

Skal gvelsen forega individuelt, eller skal deltagere sattes sammen, sa dialog understotter processen?

o (@) ®
Hjemmeopgave ﬁ ﬁ | *
« Veaelg noget, som du er lidt treet af, at du ger, og som du har lyst til at forandre

 Hvad har indflydelse pa det, du gor?

Formal
At deltagerne gver sig i at ga pa opdagelse i hverdagens konkrete handlinger og stiller sig undersegende

og nysgerrig over for det, de finder
« Attilnaerme sig afklaring af tema for egen forandringsproces
« Traening i at observere sig selv og reflektere over det, man ser og erfarer

OVERVEJELSER
Hvordan stgtter du bedst, at den enkelte bliver konkret med sine egne udfordringer?

Livsstilscafe
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Hvad har jeq oplevet, opdaget og erfaret i dag? ﬁ ey | * "

Hver deltager far mulighed for at reflektere og skrive i sin notesbog, hvad der har gjort indtryk, flyttet sig eller
vakt til eftertanke.

« Har jeg opdaget noget nyt om mig selv i dag?

« Har jeg faet nogle aha-oplevelser?

« Er der noget, som jeg vil huske for at kunne vende tilbage til det?
« Har jeg nye overvejelser?

« Hvad gar jeg herfra med?

Hvordan vil det vise sig i min hverdag?

Er der tid, udveksler deltagerne det vigtigste af det, de har skrevet ned, med en anden.

Formal

« At understatte refleksionen og leeringsprocessen

» At den enkelte deltager far et gjeblik til at fange essensen af det, som har givet stof til eftertanke:
Hvad har jeg leert? Hvad har betydning?

OVERVEJELSER
Sker dette pa individuelt eller gruppeniveau?
Har deltagerne delt meget i dag? Treenger de til at dele nu?

Praktisk information
Hvor mades vi naeste gang? Tgj og sko? Afbud?

® O
O O (o) [ )
Afslutning Wﬁ| ) 2§

Et afslutningsritual kan veere medvirkende til at styrke oplevelsen af en indbyrdes fortrolighed - vi har delt no-
get vigtigt! Jeg har set dig, du har set mig. Jeg regner med dig, du regner med mig! Tak for din tillid og abenhed
og tak for jeres opmaerksomhed.

Formal

En god afslutning gor det lettere at ga

» At komme videre til noget andet

« At styrke fortrolighed og samhgrighed

At styrke betydningen af, at vi har veeret sammen, og at vi nu skilles en stund for at arbejde hver for sig

OVERVEJELSER

Hvilket ritual stgtter ovenstdende?

Hvad skal du gore for at stotte dette?

Hvad vil denne gruppe finde er et godst ritual?

Livsstilscafe
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Bevaegelsesaktiviteter

Hilse-pa-aktiviteter og navnelege

Disse gvelser kan bruges som ice-breaker og til at ryste deltagere pa holdet sammen. Det
er vigtigt at tage hensyn til deltagernes graenser. Aktiviteterne skal vaere ret ufarlige,
hvad angar kropskontakt — de skal ikke ga for teet p3, seerligt ikke i begyndelsen.

Aktiviteterne justeres efter, hvem der er pa holdet og hvordan deltagerne reagerer.

Idebank til 1. madegang:

Gang rundt mellem hinanden:

Gang rundt mellem hinanden:

Gang rundt mellem hinanden:

Gang rundt parvis:

- Leeg maerke til rummet og de ting der er omkring

- Ga rundt uden at have gjenkontakt med de andre

- Ga rundt og fa gjenkontakt. Se lidt pa den anden

- Ved gjenkontakt — ga veek fra den anden

- Ved gjenkontakt - skift retning

- Made deltager - praesentation af sig selv (navn)

- Mgde deltager - klap i hinandens haender

- Made deltager - rundtur med armkrog

- Mgde deltager — rundtur ryg mod ryg

- Made deltager - rundtur skulder mod skulder

- Mgde deltager — praesentation af den anden (navn)

- Mgde deltager - sla folge med hinanden - ga rask til
- Mgde deltager - sla folge med hinanden - ga baglaens

Aflever forskellige ting til hinanden pa kryds og tveers uden at kaste.

Evt. aflever hurtigt til hinanden, leg at tingene braender.

De ting man afleverer til hinanden kan f.eks. veere
- Bolde i forskellige storrelser

- Avisstave

- Krteposer

- Hat pa hovedet

- Balloner

- Tejklemmer, der fastsaettes pa tojet

Det kunne ogsa veere tendeband eller sjippetov, som man skal
igennem, over eller svinge rundt, inden man afleverer videre.

Kast en eller flere bolde eller erteposer pa kryds og tveers til hinanden.

Sig navnet pa den, du kaster til.

Ga en omgang sammen og ga derefter hen til et andet par.
Her praesenterer man den anden for de andre og omvendt. Derefter

byttes der partner, og man gar en omgang igen fger man finder sammen

med et nyt par ....... etc.

Livsstilscafe
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Stopdans med gang/lgb:

Navneleg med bold i kreds:

Gang eller lab mellem hinanden. Nar musikken stopper,
find sammen med:

- Dem der har samme harfarve
- Dem der har samme gjenfarve
- Dem der er fadt i samme arti

- Dem der bor i samme by

- Stil ind efter alder

- Stil ind efter hgjde

- Stil ind efter skostarrelse

Alle star i en rundkreds. Der kastes en bold til hinanden og hver
deltager:

- Siger eget navn

- Siger navnet pa den, man kaster til

- Siger navnet pa den, man kaster til, og lgber over og
tager hans/hendes plads

- Siger navnet pa den, man kaster til, og laber rundt om kredsen
og tager den andens plads

Der kan evt. veere flere bolde i gang pa samme tid (tempo)

Arteposeleg:

Danmarks-kort oq livretter:

10

De deles i 2 eller 3 hold. Hvert hold har et tendeband + 8-10 zerteposer
som ligger inden for tendebandet. De skal nu hente zerteposer hos de
andre hold, men hver deltager ma max. tage en aertepose af gangen.

Hver isaer skal forestille sig et Danmarkskort, og derefter skal
deltagerne stille sig ind pa kortet, der hvor de er vokset op.

Nu skal deltagerne taenke tilbage pa en livret, de havde som barn.
De skal fortzelle beskrivende om den.

- Hvilken livret var det?

- Hvornar fik de den, var det seerlige lejligheder?

- Hvem var de sammen med, nar de fik den?

Iscafe

14

.2 Sundhed i
= balance

sst



Hvad kan styre handlinger?

Kultur
Normer
Traditioner

Tanker

Fysik Uskrevne regler :
Sult/tarst V?gtdlre '
Varme/kulde M oy
ol eninger
Forbuds-tanker
Velveaere Give-lov-tanker
Utilpashed

Det
jeg gor

Folelser

Relationer Glad
Familie Ked
Venner Vred
Kolleger Angst

Medkursister

Vaner
Gentagelser/manstre
Ubevidste handlinger

Samfund
Love/regler
Tilgeengelighed
Rammer
Muligheder/barrierer

To
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Hvad pavirker mit gode og sunde liv?
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