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Bevaegelse ud fra
deltagernes gnsker
Hvordan fastholder jeg mine forandringer?

Livsstilscafe

Sundhed i
balance

Formal

« At fa en god bevaegelsesoplevelse ud fra deltagernes eget valg

At den enkelte far opmaerksomhed pa muligheder og barrierer i forhold til beveegelse i hverdagen

« At klaede deltagerne pa til udforskning af de specifikke risici for tilbagefald, som er pa spil i forhold til
deltagernes forandringsmal

« At forberede arbejdet med hgjrisikosituationer, hvor man kan snuble, vakle eller falde i

Mgdegangens indhold
» Velkommen
« Refleksion: Hvad har du vaeret optaget af siden sidst?
« Bevaegelsesforlgb efter deltagernes gnske
« Refleksion: Erfaringsudveksling tilpasset aktiviteten
« Muligheder og barrierer for at bevaege sig
« Deltagernes emne
« Vedligeholdelse af nye vaner
« Refleksionsgvelse: Hvor er du nu i din forandring?
« Refleksion: Hgjrisikosituationer
« Hjemmeopgave: "Undersgg hgjrisikosituationer”
« Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information
« Afslutning
Rammer
» Bevaegelsesrum
e 3 timer
« En beveegelsesfaglig Livsstilscafemedarbejder
» En ankerperson

Didaktik
 Hoj grad af deltagerinvolvering, men med tydelige rammer (primaert abduktiv tilgang).

Bemaerkninger

Vaegten legges pa at fa en god oplevelse med bevagelse ud fra de gnsker, deltagerne er kommet med.

Hvor kan bevaegelse have plads i hverdagen fremover? Foregar den bedst alene eller sammen med andre?
Hvilke idraetsforeninger, andre foreninger og netveaerk er der i den enkeltes lokalomrade, hvordan finder man
frem til dem og har man lyst og mod til det? Hvordan etableres forgreninger ud i aktiviteter andre steder

efter kursusafslutning? Opfordring til dannelse af netvaerk.

Fokus pa vedligeholdelse af eendrede vaner, hvordan holder man ved og forebygger tilbagefald? Som start
arbejdes med at identificere hgjrisikosituationer gennem visualisering og refleksion over nuvaerende og tidligere
erfaringer. Tilbagefald nuanceres, sa der er opmaerksomhed pa de sma advarselssignaler (snuble og vakle) for et
endeligt tilbagefald til gamle vaner (falde i). Vigtigheden af arbejdet med hjemmeopgaven understreges.

{ H >> >; handling ; vedligeholdelse
3. fase - arbejde \
modenhed
interaktion
/ praestation
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Velkommen
Vekomstritual. Alle mgdes i en kreds midt i rummet med hinanden i haenderne og ser pa hinanden.

(o) o o O ® O
Hvad har du veeret optaget af siden sidst ﬁ w W | Lodad
1) Inddel deltagerne to og to og lad dem udveksle oplevelser.
2) En deltager fortzller, mens den anden lytter. Forteelleren beskriver, hvad han/hun har varet optaget af ved

forandringsarbejdet, om han/hun har gjort sig overvejelser, faet gje pa sammenhange og menstre, osv..
Lytteren lytter uden at bringe sine egne erfaringer i spil og uden at vurdere.

3) Hver enkelt skriver essensen af sin egen fortaelling i notesbogen.

Eksempler pa spergsmal til refleksion

« Teenk tilbage til sidste gang

« Hvad tog du med herfra?

» Hvordan har det vist sig i den mellemliggende periode?

Formal

« At fokusere pa forandringsprocessen, teenke tilbage og genkalde sig tiden, som er gaet siden sidst

At blive klar til at arbejde

Bevidstgerelse igennem sproget og bekrzeftelse gennem vidner

« At traene en samvaerskultur, hvor den enkelte selv afger, hvad der er meningsfuldt og veerdifuldt at dele
med gruppen

At styrke gruppefelelsen igennem at dele

OVERVEJELSER

Hvor meget stgtte har deltagerne brug for pa dette stadie?

Skal der dannes grupper? Hvor store? Hvordan dannes grupperne?

Er nogle gruppesammensatninger mere hensigtsmaessige end andre?

Kan alle tale i den store gruppe?

Hvordan og hvor meget styrer du indholdet af forteellingen?

Det at lytte uden at vurdere er uvant for de fleste, hvordan giver du en meningsfuld instruks til netop det?
Hvordan holder du tiden for den enkelte og gruppen?

Hvor meget og hvor lidt vil du presse en deltager, som holder sig tilbage?

Hvordan styrker du den enkeltes oplevelse af betydning i forhold til gruppen?

O O o O
Bevaegelsesforlgb efter deltagernes gnske ﬁ R W

Bevaegelsesaktiviteter, som deltagerne har valgt i faellesskab. Aktiviteten skal vaere en, alle har lyst til og mod pa
at deltage i. Det kan ogsa vzere at gore det vi plejer. Er der udgifter til aktiviteten, deekkes de af deltagerne selv.

Livsstilscafe
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Formal

« At bringe variation i bevaegelsesaktiviteter og bryde rammen for bevaegelse
» At gennemfere bevaegelsesaktiviteter som deltagerne ville gore det i deres hverdag

« At forsteerke egen planlaegning

OVERVEJELSER

Hvordan tilrettelaegges transport, hvis aktiviteten foregar i lokalsamfundet?

Hvad er prisniveauet og den enkeltes gkonomiske formaen?

Hvordan overkommer deltagere, som er uvante med

vise sig i idreetstgj at deltage i lokale idraetsforeninger?

Hvordan tackler du det, hvis en deltager melder sig ud ved den konkrete aktivitet?

o) o) o O
Refleksion: Erfaringsudveksling tilpasses aktiviteten % w | Lot
Hvad betyder det at have indflydelse pa det, man deltager i?

Der deles erfaringer og oplevelser om aktiviteten inden man forlader stedet, hvor den foregik.
Fokuser pa muligheder og barrierer ved at bevaege sig pa den valgte made og pa det valgte sted.

1) Deltagerne vender deres erfaringer to og to (ca. 2 min. hver).

Eksempler pa spergsmal til refleksion

« Hvad er fordele og ulemper ved at bevaege sig pa den made?

« Hvad er fordele og ulemper ved at bevaege sig pa det valgte sted?
« Er det noget som passer til dig og din hverdag?

« Hvad er din prioritering?

2) Bed hver enkelt om at fokusere pa at fastholde egen refleksion fer | tager hjem.

Formal
o Skeerpe valg af lystbetonet bevaegelse
« Gensidig accept og forstaelse af forskellige praeferencer

OVERVEJELSER

Hvordan reflekteres over deltagelse i en idraetsforening, hvis deltagere har negative erfaringer med at deltage i
feelles bevaegelse ud over det, han/hun har gjort i den trygge gruppe?

Livsstilscafe
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Refleksion: Muligheder og barrierer for at bevaege sig % W m | *

1) Reflekter over det at bevaege sig alene eller bevaege sig sammen med andre.

Eksempler pa spergsmal til refleksion

 Hvad er fordele og ulemper ved at bevaege sig alene og sammen med andre?
« Hvad passer bedst til dig og din hverdag?

 Hvad er din prioritering?

» Hvad er dine valg?

» Hvad holder dig tilbage?

Hvad far dig i gang?

Taenk og reflekter alene. Skriv i notesbogen.
2) Diskuter deltagelse i idraetsforeninger eller andre foreninger i plenum

Eksempler pa spergsmal til refleksion
» Hvordan finder man frem til foreningerne og hvordan kommer man i kontakt med dem?
« Hvilke aktiviteter, foreninger og klubber kender du helt konkret?
(se Bilag 1 som supplement til det, deltagerne selv kender)
 Hvad passer til dig — hvad har du lyst til — hvad har du mulighed for?
» Hvordan etableres kontakt til relevante tilbud i lokale foreninger?

Skriv ideer og forslag til aktiviteter pa tavlen.

3) Det diskuteres pa holdet, om nogle af deltagerne har lyst til at fortsaette med at mgdes, ga ture sammen,
tage til svemning eller andet.

Der opfordres til, at de danner netvaerk inden for gruppen. Der udleveres ikke telefonnummer, med mindre
deltagerne er indforstaet med det, men der opfordres til, at de, der gnsker det, kan skrive sig pa en fzelles
telefonliste.

Formal

« Fokusere pa bevaegelse, der passer til deltageren

» @ge kendskab til muligheder og overveje planlaegning af kontakt

» Give mulighed for at etablere stattende netveerk for at fastholde sunde vaner uden for Livsstilscafeens
rammer

OVERVEJELSER
Skal deltagere med darlige erfaringer i foreningsregi overhovedet
overveje at deltage i lokale idraetsforeninger?

PAUSE

Pauser er vigtige

Livsstilscafe
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Deltagernes emner

De emner, deltagerne naede til enighed om at tage op ved 9. M@DEGANG, forberedes til diskussion eller
vidensformidling. Livsstilscafemedarbejderen har forberedt emnet og sammen med deltagerne planlagt,
hvordan emnet skal behandles i gruppen.

Formal
« At forsteerke selvsteendig opsegning af viden
« At afdaekke omrader af szrlig interesse for deltagerne

OVERVEJELSER
Hvordan tilrettelazegges emnets indhold?
Skal deltagerne selv definere, om emnet behandles med aktivitet, viden eller oplevelse?

o

5

Vedligeholdelse af nye vaner
Kort intro til emnet vedligeholdelse af handling ved praesentation af forandringsspiralen (se Bilag 2).

Forteel lidt om et almindeligt forlgb i en forandringsproces. At deltagerne kan veere forskellige steder i foran-
dringsspiralen. At den enkelte faktisk ogsa kan vaere forskellige steder i spiralen med forskellige ting. F.eks. pa
vedligeholdelsesstadiet med gatur og i overvejelse med, om man vil have flere grgntsager til aftensmaden. At
nogle faser tager lang tid og andre kort tid. At det er en spiral, hvor man godt kan komme igennem de samme
faser flere gange, og at det er normalt at ga igennem processen mange gange.

Formal

At normalisere, at man nogle gange synes, det gar i std og man ma tage en ny vej - lidt klogere end for
« At give redskaber til at 2endre darlig samvittighed til erfaringer, man kan bruge naeste gang

« At fa gje for, at det er naturligt at bevaege sig frem og tilbage i forandringsprocessen

OVERVEJELSER

Hvor er deltagerne efter din vurdering i forandringsspiralen?

Skal det afspejle sig i veegtningen af emner?

Skal Livsstilscafemedarbejderen forberede pa tilbagefald pa dette tidspunkt?

Livsstilscafe
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Refleksionsgvelse: Hvor er du i din forandring nu? ﬁ W U< ﬁ eS| 2. 2. ¢

1) Den enkelte forholder sig til, hvor han/hun befinder sig i forandringsspiralen. Der opfordres til at overveje,
hvorfor de er der og med hvilken vane. Den enkelte kan eventuelt veere flere steder med forskellige vaner.

2) Samtale, hvor deltagerne forteeller, hvor i spiralen de er med forskellige forandringer (to og to).
Der kan samles op i plenum ved at enkelte, som har lyst, kan forteelle ud fra deres samtaler.

3) Der tegnes en spiral pa gulvet, eller der laegges et reb med de forskellige faser. Deltagerne bevaeger sig gen-
nem alle faserne med de dertil hgrende bevaegelser. Hvordan var de faser, de har gaet igennem og hvordan
tror de at de naeste faser bliver? Dernaest stiller deltagerne sig i faserne, hvor de mener, at de overvejende
befinder sig lige nu, og laver bevaegelser, som passer til fasen.

Overvejelse: Bevaege sig fra side til side, her eller her (ambivalent)
Planlaegning: Teenke, fa styr pa noget
Handling: Traette skridt, langsomme skridt, energiske skridt

Vedligeholdelse: Roligt, armene over hovedet, sma hop tilbage?
Tilbagefald: @v-bevaegelser eller ambivalent fra side til side
Livsstilscafemedarbejderen kan hjaelpe deltagerne til at finde egne bevagelser i de enkelte faser.

Eksempler pa spergsmal til refleksion

« Hvad tenker du lige nu om din forandringsproces?

« Er der noget, som overrasker dig?

 Hvad tager du med herfra nu?

Har du tidligere vaeret gennem forandringer, hvor du har vaeret frem og tilbage i forandringsspiralen?
Har du tidligere gjort dig erfaringer, som du kan bruge eller som du allerede bruger?

« Har du gjort dig erfaringer nu, som du vil tage med dig?

« Andet?

Formal

« At give deltagerne et billede af, hvor de er i forandringsprocessen

« At deltagerne far en kropslig oplevelse af forandringsprocessens folelser
« At nuancere sma tilbagefald som advarselslamper

« At deltagerne far mulighed for at vzelge et andet fokus end de kom med

OVERVEJELSER
Hvordan fokuseres pa eventuelle tilbagefald uden at tage habet fra deltagerne?

Livsstilscafe
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Refleksion: Hgjrisikosituationer ﬁ ﬁ R | *

Introducer og beskriv, hvad begrebet hgjrisikosituation betyder.

Giv eksempler pa, hvad sadanne kan veere, hvad de kan betyde i forhold til forandringsprocessen samt vigitghe-
den af at vaere bevidst om risikosituationerne for dermed at ggre det muligt lsegge strategier for, hvordan man
vil hdndtere dem.

Oplaeg om, hvad hgjrisikosituationer kan veere (brug evt. risikospiralen Bilag 3).

Eksempler pa hgjrisikofaktorer

« De forskellige afbraek fra hverdagen, ferie, familiefester, traditioner, bump pa vejen
e Humgret

 Psyken

» Kroppen

o Helbredet

» Familie, venner, kollegaer og andre netvaerk

o Abstinenser m.m.

o Stress

Fristelser

Giv deltagerne tid til at identificere og formulere sandsynlige hgjrisikosituationer i deres notesbgger, sd mange
som muligt. Livsstilscafemedarbejderen hjaelper i gang med at visualisere situationen og fokusere pa situations-
kaeder, som kan udvikle sig derhen, man ikke @nsker, hvis man fgrst tager et skridt pa den sti.

Giv eksempler:
Familiefest, kaffehygge, venindesnak, traet, ked af det, kom forbi yndlingsbageren osv.

Visualisering

« Forestil dig situationen

» Hvordan opstar situationen, er den forudsigelig eller uforudsigelig?

» Hvad sker der?

» Hvad maerker du i kroppen?

 Hvad taenker du?

Hvad feler du?

Hvad ger du?

Hvad ggr de andre omkring dig?

Er der tidspunkter i situationen, det er lettere at stoppe op end andre?
Hvornar bliver det sveert?

Hvilke tegn kan advare dig om, at du er i risikosituation og skal gribe til en strategi?

Formal
« At deltagerne identificerer det, der potentielt kan speende ben for deres forandring
« At deltagerne forbereder, hvordan de vil tackle en hgjrisikosituation

OVERVEJELSER
Hvordan understgtter man bedst deltagernes handlingspotentiale ved en hgjrisikosituation?

Livsstilscafe
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Hjemmeopgave: "Undersgg hgjrisikosituationer” % w ﬁ m | *

Veelg to-tre hgjrisikosituationer og arbejd i dybden med dem.

1) Veer opmeaerksom pa hvad der sker fgr, under og efter en hgjrisikosituation, som opstar spontant
(tanker, falelser, handlinger, fornemmelser i kroppen).

2) Veelg en bestemt dag eller uge, hvor du er saerligt opmaerksom pa hgjrisikosituationer. Hvor du taenker, du
bliver fristet til noget andet end det, du har bestemt dig for. Det kan godt veere andre situationer end de
to-tre hgjrisikosituationer, du havde forestillet dig.

Det er ikke ngdvendigvis et tilbagefald, hvis man i disse hgjrisikosituationer gar noget andet end det, som man
har besluttet sig for at ggre. Men det kan vaere et advarselssignal om, at man nu er pa vej i en forkert retning og
at det nu er vigtigt at rette opmaerksomheden imod det, man gerne vil.

Der folges op pa hjemmeopgaven pa 12. MBDEGANG, og igen pa 1. opfelgning to maneder efter afslutning.

Formal
« At deltagerne udfordrer deres egne hgjrisikosituationer
« At bringe refleksion med ind i hverdagen og forsteerke handlekompetencen

OVERVEJELSER
Far deltagerne mest ud af at udfordre de moderate
risikosituationer pa nuvaerende tidspunkt?

(0] @ o O
Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget oqg erfareti dag? ﬁ | * “
Hver deltager far mulighed for at reflektere og skrive i sin notesbog, hvad der har gjort indtryk, flyttet sig eller
vakt til eftertanke.

Eksempler pa spergsmal til refleksion

« Har jeg leert eller 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?

Formal

« At understotte refleksionen og leeringsprocessen

» At den enkelte deltager far et gjeblik til at fange essensen af det, som har sat spor til eftertanke
» Hvad har jeg lzert? Hvad har betydning?

OVERVEJELSER
Skal deltagerne dele deres refleksion med gruppen?
Har deltagerne delt meget i dag og treenger de til at dele nu?

Livsstilscafe
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Praktisk information

Naeste gang omhandler deklarationer, naglehulsmaerkning og at gruppen sammen skal pa indkeb i super-
marked. Hvornar og hvor mades vi naeste gang?

Eventuelt andre praktiske informationer.

o O

Afslutning m

Et afslutningsritual. Deltagerne giver handtryk, ser hinanden i gjnene eller mgdes i en kreds midt i rummet med
hinanden i handen og ser pa hinanden. Signal om at vi har delt noget 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.

Det virker ofte godt at slutte af, som man begyndte.

Livsstilscafe
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Lokale idraetsorganisationer
bevaegelsesmuligheder
foreninger

Seet ind
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Forandringsspiralen

Vedvarende
forandring

o Vedligeholdelse
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Forandringsspiralen

Mennesker, der gennemfgrer en vedvarende forandring, bevaeger sig ofte frem og tilbage mellem forskel-
lige trin gennem lzengere tid, indtil den endelige forandring er ndet. En vedvarende forandring hvor man
slet ikke er bevidst om, at man handler “anderledes” eller skal anstrenge sig for at holde fast, er sidste trin.
For at komme detrtil, er det almindeligt, at man skal igennem spiralen flere gange. Nar man har vaeret
igennem spiralen én gang og falder tilbage i gamle vaner, er man tilsyneladende tilbage, hvor man kom
fra. Men udgangspunktet er nu et andet: Man har gjort sig nogle erfaringer i forhold til at kende egne
reaktioner under et endringsfors@g, og man kan lzere af det, der er sket. Man kan med andre ord gve sig i
at aendre vaner og efterhdnden blive bedre til det.

Farste trin: @nsker ikke forandring

Har man aldrig teenkt pa en bestemt forandring har man det afslappet her. Man skal ikke ga ind i foran-
dringer, for man selv virkelig gnsker det — tingene bliver ikke det samme igen, nar man har vaeret igennem
forandringsforsag, og det lykkes ikke, hvis man ikke virkelig selv vil.

Andet trin: Overvejelse
Nar man begynder at overveje en forandring.

Tredje trin: Forberedelse
Nar man forbereder sig pa, at forandringen skal ske. F.eks. skaffe oplysninger og viden, bestemme sig for et
tidspunkt forandringen skal starte, planlaegge og afpreve i det sma.

Fjerde trin: Handling
Forandringen gennemfgares, og der arbejdes med at tilpasse det nye til dagligdagen.

Femte trin: Vedligeholdelse
Det nye indarbejdes i hverdagen. Man begynder at betragte det som en del af sig selv. Her skal man vaere
opmaerksom pa fristelser til at ga tilbage til de gamle vaner.

Tilbage til gamle vaner (tilbagefald)
Man kan helt eller delvist vende tilbage til gamle vaner og ma tage turen igennem forandringsspiralen
igen, evt. flere gange, for den vedvarende forandring er lykkedes.

Vedvarende forandring

Det nye er helt indarbejdet i det, du ggr og taenker. Selv i pressede perioder i livet lykkes det at gore det
nye.
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| hvilke situationer er der risiko for, at jeg snubler?
Hvor steerkt pavirker situationerne mig?
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