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vsstilscafe

At forberede tilbagefald AL

Hvordan handterer jeg succes og tilbagefald? = balance

Formal

« At mades igen og genfinde hinanden som gruppe

« Genopfriske minder sammen i gruppen: Hvad har vi veeret igennem, hvad bringer vi hinanden?
« At forberede sig pa at have succes med sine forandringer

« At styrke self-efficacy for at handtere tilbagefald

o At udveksle erfaringer og viden om forandringsprocessen

« At genfinde stgtte i gruppen til sin forandringsproces

Mgdegangens indhold
« Velkommen
« Refleksion: At mgde hinanden efter to maneder
« @velse: Forandringsspiralen
« Refleksionsgvelse: Hvor er du lige nu med dine forandringer?
« Refleksionsgvelse: Arbejdet med at handtere succes
« Visualiseringsevelse: Jublekort - arbejdet med at handtere succes
« Refleksionsgvelse: @vkort — arbejdet med at handtere tilbagefald
« Refleksion: Hvad har jeg opdaget, oplevet og erfaret i dag?
« Praktisk information
« Afslutning

Rammer

» Bevaegelsesrum

» 3 timer

» En bevaegelsesfaglig Livsstilscafemedarbejder
« En ankerperson

Didaktik
« Deltagerstyret med rammer sat af Livsstilscafemedarbejderen (primaert abduktivt tilgang).
» Gor dine formal tydelige for dig selv. Herved @ger du sandsynligheden for laering hos deltagerne.

Bemaerkninger

Vaegten laegges pa at genfinde oplevelsen af gruppesammenhold. Efter to maneder er der behov for tid til at
komme til stede og fa bade kropslig og bevidsthedsmaessig kontakt med nu-og-her status for forandringsarbe-
jdet samt opfelgning pa forlgbet siden sidst. Der skabes et rum, hvor deltagerne har mulighed for at dele bade
det som lykkes, og det som ikke lykkes. Der fokuseres bade pa den enkelte og pa gruppen. Den enkelte stattes
til at blive klar over, hvor han/hun er i sin forandringsproces og hvordan forandringerne fungerer i hans/hendes
nuveerende situation. Hvor er jeg? Hvor vil jeg hen? Hvad har jeg mod pd? Hvad kraever det af mig? Hvad er der
brug for, for at det kan lykkes? Hvilken stgtte har jeg brug for fra andre?

‘ H >> >> >; vedligeholdelse
4. fase - afslutning
afhangighed
ambivalens
separation
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Velkommen

Velkomstritual. Brug det ritual, gruppen valgte ved 14. MODEGANG.
Praesenter dagens program med et lille oplaeg om, hvilken betydning det kan have at vaere bevidst om sin egen for-
andringsproces. Hvor man er nu, hvor man gerne vil hen og hvad man har laert om sig selv undervejs. Understreg
betydningen af, at den enkelte er forberedt pa at handtere bade succes og tilbagefald i sin forandringsproces.

Formal
« At stimulere til nysgerrighed i forhold til dagens tema

OVERVEJELSER

Hvordan skabes en nysgerrighed til emnet?

Hvilke ord taler til denne gruppe?

Hvor mange eller hvor fa ord har gruppen brug for?

O o o [ ]
Refleksion: At mgde hinanden efter to maneder RS ER .
Gruppen har ikke set hinanden i to maneder. Dagen starter derfor med, at den enkelte sporer sig ind pa, hvorfor
det kan veere relevant at have gruppen med pa sidelinjen i sin fastholdelse af nye vaner. Deltagerne sidder for sig
selv og forholder sig til nedenstdende spgrgsmal:

Eksempler pa spergsmal til refleksion

» Hvad har jeg gleedet mig mest til i dag?

» Hvad haber jeg, der sker i dag?

« Hvad vil jeg bidrage med?

 Hvad vil jeg gerne tage med herfra i dag?
» Hvordan vil jeg gerne ga herfra?

Deltagerne fortaeller pa skift i gruppen, mens resten lytter.

Formal

« At hver enkelt fornemmer, hvad gruppen betyder for vedkommende
« At fokusere pa, hvad man gnsker og fa det til at ske

At den enkelte ser pa sin egen betydning for gruppen

OVERVEJELSER

Skal refleksion forega individuelt eller i par?

Skal refleksionerne skrives i notesbogen?

Skal fortzellingen forega i plenum eller i mindre grupper?

Skal spgrgsmalene veere synlige undervejs for deltagerne og hvordan?

Livsstilscafe
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@velse: Forandringsspiralen W | w®
For at meerke, hvor den enkelte er i sin forandringsproces, hvor han/hun har veeret og hvor han/hun gerne vil hen
nu, bevaeger deltagerne sig fysisk gennem en visuel forandringsspiral.

Livsstilscafemedarbejderen illustrer forandringsspiralen pa gulvet og placerer de forskellige faser pa den (se Bilag
1). Faserne illustreres med ordene: ikke overvejelse — overvejelse - planlaegning — handling - vedligeholdelse -
snuble - tilbagefald. Forandringsspiralen kan eventuelt illustreres vha. reb, kridt eller andet.

Faser i forandringsspiralen opsummeres kort. Sig lidt om, hvad der kendetegner den enkelte fase og hvordan det
kan komme til udtryk hos den enkelte (se Bilag 2, 11. MGDEGANG).

Formal

« At processens faser bliver tydelige

« At Livsstilscafemedarbejderen far beskrevet faserne, sa deltagerne kan genkende den proces, de har veeret
igennem og identificere, hvor de befinder sig med deres forandring

OVERVEJELSER

Hvad er kendetegnende for faserne?

Hvilke eksempler vil passe i denne gruppe ud fra Livsstilscafemedarbejderens kendskab?
Hvor fa eller hvor mange ord er tilpas i denne gruppe for efterfglgende

at kunne arbejde med opgaven?

o] O O O O O [ ) o O
Refleksionsgvelse: Hvor er du lige nu med dine forandringer? w R ﬁﬁ W | w® "

Hver enkelt deltager placerer sig pa spiralen pa det sted, hvor han/hun er nu i sin forandringsproces. Livsstils-
cafemedarbejderen guider gruppen igennem refleksion og samtale.

Eksempler pa guidet bevaegelse

« Stil dig i forandringsspiralen, hvor du er nu med dine forandringer. Mzerk godt efter, at det er det rette sted
« Veelg den der star teettest pa og forteel, hvad der ger, at du placerer dig lige her

« Hvor vil du gerne hen? (flyt dig til det sted, du gerne vil hen til)

» Hvordan er det at vaere her? (indre dialog)

« Veelg den, som nu star teettest pa og del jeres tanker

Flyt dig tilbage til der, hvor du placerede dig forst. Kig imod den fase, du leenges efter og overvej, hvad der skal
til for at na dertil

« Tal med den, som star teettest pa og del, hvad det vil kreeve af dig at komme derhen

« Hvilke skridt ma du tage?

« Hvilket skridt vil vaere det forste eller det vigtigste i den retning?

Nogle deltagere vil opleve, at de er flere steder i forandringsspiralen pd samme tid. Lad dem maerke, hvordan det
er. Deltagerne forsgger at sta pa to af spiralens faser pa samme tid. Den enkelte overvejer farst med sig selv og
taler derefter med en anden i gruppen.
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Eksempler pa spergsmal til refleksion

» Hvordan er det at sta flere steder pa samme tid?

» Hvordan gar det med at holde balancen?

« Har du brug for nogen at holde ved, er der brug for snublesten osv.?

Deltagerne skriver i deres notesbog, hvad gvelsen har sat i gang for deres forandringsproces og hvilke tanker der
presser sig pa. Seet god tid af til notater.

PAUSE

Pauser er vigtige

ivsstilscafe
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Refleksionsgvelse: Arbejdet med at handtere succes w % m | w® L2

Nar man opnar en holdbar forandring, sker det, at man glemmer, at der er noget, som er lykkedes. Eller man

kan maske ikke lzengere maerke anstrengelserne og forbinder det med at have givet op eller fejlet. Maske fordi
man ikke har sa meget erfaring med succes, eller fordi succes for den enkelte er selve det at maerke, man er i
forandring. Derfor kan det vaere en god idé at markere de forandringer, som lykkes undervejs. At give sig selv
anerkendelse for det, der er lykkedes. Der sker et mentalt skift, ndr man gar fra vedligeholdelse af nye vaner til en
vedvarende forandring. Der skal maske ikke leengere arbejdes sa meget for at modsta fristelser, tankerne er ikke
fokuseret pa, at man ger noget anderledes. For den enkelte kan det vaere en hjaelp pa forhand at vide, hvordan
en vedvarende forandring vil vise sig i hans/hendes handlinger, tanker, folelser, relationer og i kroppen.

Deltagerne kommer tilbage til arbejdet med forandringsprocessen efter pausen ved at gar lidt rundt i salen eller
pa forandringsspiralen, som ligger pa gulvet fra for pausen og maerker deres sma succeshistorier. Efter en stund
finder de sammen to og to og fortaeller hinanden succeshistorierne.

Eksempler pa forslag til guidning

 Hvad er det for en historie?

« Hvad ger det til en succes for dig?

« Hvad har du gjort, for at det kunne blive til en succes?
« Hvordan holder du fast i det?

» Hvordan maerker du det?

Hvilke tanker har du?

Ved opgivelser (skyld og skam) kan man snakke om, at det er en proces, og at det er helt almindeligt, at man gar
igennem forandringsspiralen to til otte gange, for man opnar en vedvarende forandring. Det er ogsa normalt, at
man kan veere flere steder i forandringsspiralen pa samme tid.

Formal

« At deltagerne far fokus pa deres succeser og hvordan de kommer til udtryk

« At deltagerne begynder at saette ord pa deres succeser for sig selv og andre

« At deltagerne forberedes til at visualisere nar de gar fra vedligeholdelse til en vedvarende forandring

OVERVEJELSER

Hvor meget skal deltagerne guides i denne gvelse?

Hvad skal der til for at samle deltagerne efter pausen?

Er der nogle af deltagerne, som har brug for szerlig stotte?

Skal der styring pa, hvem der gar sammen i denne gvelse?

Hvor lenge ma gvelsen tage?

Er det relevant at lade deltagerne skrive deres succeshistorie i notesbogen?

o) o @
Visualiseringsevelse: Jublekort - arbejdet med at handtere succes w ﬁ | w®
1) Som statte til at visualisere en vedvarende forandring kan deltagerne ga lidt rundt i salen eller ligge pa en
madras og blive guidet til at forstille sig at veere ndet igennem forandringsprocessen og vaere i en stabil fast-
holdelse af det, de ansker.
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Eksempler pa forslag til guidning

« Hold fast i folelsen af at have succes

» Garundti salen, stil dig eventuelt pa vedligeholdelsesfasen og maerk den
Hvad ger du, nar du er naet til vedvarende forandring?

« Er der forskel pa at arbejde pa at vedligeholde din nye vane og vedvarende have forandret den?
» Hvad maerker du?

 Hvad teenker du?

« Hvordan har du det?

Hvad ger folk omkring dig?

« Hvad bliver vigtigt at ggre for at kunne blive her?

e Osv.

2) Efterfolgende skriver alle pa det grenne Jublekort (se Bilag 2) eller i deres notesbog. Deltagerne forholder sig
til spergsmalene pa Jublekortet.

Skriv pa Jublekortet under overskrifterne
Jeg har godt fat i mine vaner:

« Det ved jeg, fordi jeg...

« Det lykkes, fordi jeg...

Det kan anbefales, at deltagerne har Jublekortet (Bilag 2), Snublekortet (Bilag 3) og @vkortet (Bilag 4) et sted,
hvor de altid kan finde dem. De er taenkt som personlige redskaber til at maerke succes og handtere risiko-
situationer.

Formal

« At fastholde succeserne og blive klogere pa, hvad der ger dem mulige
« At deltagernes egne ressourcer bliver tydeligere

« At forberede deltagerne p3, at de far succes med deres forandringer

OVERVEJELSER

Hvordan skaber du rammerne for visuel fordybelse med denne gruppe?

Hvad skal der siges eller ggres?

Er det ngdvendigt med andedreetsovelse eller anden ro til visualiseringen for den enkelte?
Vil andedraetsgvelser vaere for angstprovokerende for nogle af deltagerne?

Hvor lang tid skal der til for at nd en tilpas visualisering, der gar det muligt at reflektere over
egne ressourcer og handlinger m.m.?

Livsstilscafe
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Refleksionsgvelse: @vkortet — arbejdet med at handtere tilbagefald DI ﬁ we | ®
Tilbagefald sker og er en naturlig del af en forandringsproces. Det er en fordel at forberede sig pa, hvordan man
vil takle sadan en situation inden den eventuelt opstar.

Jublekortet er som diplomet p3a, at man har bestaet. Snublekortet er som det gule kort i sport, man far en advarsel,
men er stadig pa banen. @vkortet er som det rade kort i sport, man bliver sat uden for spillet (se Bilag 4).

Er man sat ud at spillet, kan det vaere godt at vide, hvordan man hurtigt kommer pa banen igen. Det er arbejdet for
naeste gvelse. At fa det rede kort — eller @vkortet - er en del af spillet, og det kan ske for selv den bedste spiller.

1) Sid for dig selv og overvej:
« Hvordan fgles det, hvis du helt mister grebet om noget, du har sat dig for?
« Hvis det ikke er sket, hvordan tror du s3, at det ville fales, hvis det skete?

2) Skriv pa @vkortet under overskrifterne:

Jeg har slet ikke fat i mine nye vaner!

Det ved jeg, fordi jeg...

Hvad bragte mig her?

Hvad ger jeg nu?

Hvad har jeg brug for?
3) Fortzel dine tanker til de andre deltagere i mindre grupper. De andre lytter, mens der fortlles.

4) Nar fortaellingen er slut, tages der en hvis-det-var-mig,-ville-jeg... - runde. Her kan alle komme med ideer til,
hvordan fortzelleren kan flytte sig til igen at arbejde med sin sundhed (brug eventuelt Bilag 5). Fortzelleren far
til opgave at saette sig med siden til og skrive alle forslag ned i sin notesbog.

5) Fortzlleren lzeser alle noterede forslag fra gruppen igennem og understreger de forslag, som er relevante. De
brugbare ekstra forslag skrives pa @vkortet.

Alle deltagere gennemgar denne proces.

Formal

« At forberede reaktioner pa tilbagefald

« At forberede sig pa, hvordan man vil handtere et tilbagefald

« At fa ideer fra andre, de ideer som man aldrig selv var kommet pa

« At seette rammen, sa den enkelte deltager friere kan vaelge mellem de forslag, de andre kommer med

OVERVEJELSER

Hvordan stottes deltagerne til at de far talt om tilbagefald, hvilket ofte er svaert og skamfuldt?
Hvordan introducerer du gvelsen hvis-det-var-mig.., sé deltagernes graenser ikke overskrides?
Hvor meget tid kraever gvelsen og hvordan skal den styres?

Livsstilscafe
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Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag? | WRR
Der er fire maneder til naeste made, og det er vigtigt, at deltagerne har faet ballast til at handtere de naeste ud-
fordringer alene. Hver enkelt taenker over, om aftenen opfyldte forventningerne.

Eksempler pa spergsmal til refleksion

« Skete der det i dag, som du gerne ville, der skulle ske?

« Hvad tager du med herfra?

» Hvad er vigtigt at have fokus pa nu?

Hvad skal der ske i de naeste fire maneder?

« Er der noget, der skal siges til andre inden | gar?

Har I brug for kontakt med hinanden i den naeste periode?
Hvis der skal veere kontakt, hvordan skal den sa veere?

e Osv.

Hver deltager far mulighed for at skrive i sin notesbog hvad der har gjort indtryk, flyttet sig eller vakt til efter-
tanke.

Formal
» At understette refleksion og leeringsprocessen
« At den enkelte deltager far et gjeblik til at fange essensen af det, som har sat spor til eftertanke

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

Praktisk information

Inden man skilles, kan der med fordel saettes tid af til at gruppen og den enkelte far talt om, hvordan den mel-
lemliggende periode skal handteres og om der under refleksionen opstod behov for at lave indbyrdes aftaler.
Giv rum for eventuelle aftaler.

Naeste gang omhandler status pa arbejdet med forandringer. Der arbejdes eksperimenterende med madvaerk-
sted.

Der er fire maneder til naeste made i Livsstilscafeen. | den mellemliggende periode sendes et brev med spargs-
mal til at afklare og stotte forandring indtil naeste gang (se under Brevforlgb, Deltager brev 3 - opmuntring).
Aftal om Livsstilscafemedarbejderen kan kontaktes inden naeste gang.

o O

nXt

Afslutning

Brug afslutningsritualet som blev aftalt pa sidste mgdegang.

Formalet er at holde fast i, at gruppen stadig har hinandens fortrolighed, selv om der er gdet to maneder. 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 dbenhed og tak for jeres opmaerksomhed.
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Beslutning /
Forberedelse
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Jublekort

Jeg har godt fat i mine nye vaner!

Det ved jeg, fordi jeq...:

Det lykkes, fordi jeg...:
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Snublekort

Det sker, at jeg falder i gamle vaner!

Det sker, nar:;

Det handterer jeg ved at:
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Avkort

Jeg har slet ikke fat i mine nye vaner!

Det ved jeg, fordi jeq...:

Hvad bragte mig her?

Hvad gar jeg nu?

Hvad har jeg brug for?
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Hvis det var mig,
sa ville jeq....
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