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Forord

Det er dokumenteret, at mennesker med kort uddannelse og to eller flere samtidige kroniske sygdomme - multi-
sygdom - har kortere levetid og feerre gode levear med tilfredsstillende sociale og fysiske udfoldelser end dem med
lang uddannelse. Nar det geelder langvarigt psykisk syge, har tre ud af fire mennesker en eller flere somatisk kroniske
sygdomme samtidig. For mennesker med flere somatiske eller psykisk sygdom kan sygdommene forhindre den
enkelte i at leve sundt i bredeste forstand, og den usunde livsstil giver risiko for forvaerring af eksisterende kroniske
sygdomme eller udvikling af yderligere kroniske sygdomme.

Selv om man er motiveret for at aendre livsstil, kan der vaere mange forhindringer for at gennemfgre forandringer i hver-
dagen. Hvis sundhedsprofessionelle skal statte mennesker til at gennemfare forandringer af livsstil under belastende
omstaendigheder, bgr undervisningen rumme muligheder for hdndtering af turbulens, @get social stette, faerdigheds-
traening og understettelse af self-efficacy, og det skal ske i et roligt tempo med rum for Igbende udvikling.

Livsstilscafe metodebog og Livsstilscafe materialesamling er udviklet til sundheds- og psykiatrifagligt personale.
Materialet laegger op til et tveersektorielt og tvaerfagligt samarbejde om gruppeforlab med statte til forandring
af livsstil for somatisk, psykisk eller socialt sarbare mennesker. Livsstilscafeens metoder er udviklet og afprg-
vet gennem otte ar ved Regionshospital Vest i Herning og Holstebro. Denne udgave af Livsstilscafeen er udviklet
til blandede grupper af somatisk og psykisk syge deltagere og afprevet af et tveerfagligt team af sundheds- og
psykiatrimedarbejdere blandt 250 deltagere.

Livsstilscafe metodebog, som du sidder med i haenderne, indeholder principper for tilretteleeggelse af gruppeforlgb
for sdrbare mennesker med somatisk og/eller psykisk sygdom. Metodebogen beskriver hvilket menneskesyn der ar-
bejdes ud fra, principper for samarbejdet mellem sundheds- og psykiatriomradet, overvejelser om underviserroller,
metoder til gennemfarsel af afklarende samtaler, teori/praksis om at arbejde med deltagernes forandringsprocesser
i bevaegelsesrum og kekken, overvejelser om gruppeprocesser, teori/praksis om arbejdet med laering i bevaegelses-
rum og kekken samt overvejelser om fastholdelse af deltagere i undervisningsforlgbet.

Livsstilscafe materialesamling bestar af undervisningsmateriale til 17 mgdegange med tilhgrende avelser, refleksio-
ner, overvejelser og eksempler, du kan bruge direkte i dit arbejde. Undervisningsmaterialet kan frit bruges af sund-
heds- og psykiatrifagligt uddannet personale i kommuner, interesseorganisationer og pa hospitaler med kildeangi-
velse og med anvendelse af Livsstilscafeens logo.

Vitakker Sundhedsstyrelsen for bevilling til udvikling af Livsstilscafeens indhold. Metodebog og materialesamling er
et produkt af udmentning af satspuljen Styrket sundhedsindhedsindsats for socialt udsatte og sdrbare grupper i perio-
den 2009-2012. Vi hdber, du bliver inspireret til at bruge principperne og materialet i praksis.

God arbejdslyst
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Hvorfor Livsstilscafe?
- baggrund, mal og malgrupper
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Der er et stort potentiale i at forebygge yderligere livs-
stilsbetinget multisygdom blandt mennesker, som alle-
rede lider af én eller flere kroniske sygdomme. Sygdom
kan akkumuleres, hvis der ikke tages hand om det.

Mennesker med flere kroniske sygdomme har ofte sund-
hedsvaner, som gger risikoen for yderligere livsstilsbe-
tinget multisygdom. Pa grund af de kroniske sygdom-
me kan mobiliteten og energien til fysisk aktivitet veere
nedsat (1). Overskud til forandring af mad- og rygeva-
ner kan vaere mindre, mens presset i forhold til foran-
dring af sundhedsvaner kan vaere stort fra de personer
i sundhedsvaesenet, man har kontakt med. Mennesker,
der lider af multisygdom, kan med andre ord leve i et
krydspres.

Er én af de kroniske sygdomme langvarig psykisk syg-
dom, skal man som menneske handtere overgange mel-
lem det somatiske og det psykiatriske sundhedsveesen,
hvor man ikke altid bliver taget alvorligt med sin soma-
tiske sygdom (2).

Multisygdom blandt voksne

| den Nationale sundhedsprofil 2010 er det dokumente-
ret, at 66 procent af den voksne befolkning mellem 16-
79 ar har mindst én kronisk sygdom eller falgevirkninger
heraf (upublicerede data).

Figur 1: Forekomsten af multisygdom i Danmark.
Den Nationale Sundhedsprofil 2010 (upublicerede data).
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Jo aldre man bliver, des sterre er sandsynligheden for
at have flere sygdomme, men allerede blandt 35-44-arige
er andelen af kvinder med multisygdom 32 procent og
maend 25 procent (se figur 2). Multisygdom er altsa ikke
kun et alderdomsfaenomen.

Der findes ingen nationale data om multisygdom fer
2010. Region Midtjylland har undersagt antallet at kro-
niske sygdomme allerede i 2006. Ser man pa borgere i
alderen 25-79 ar her fra, er der sket en stigning pa 5 pro-
centpoint siden 2006. Andelen af befolkningen, som har
to eller flere kroniske sygdomme, multisygdom, i den-
ne aldersgruppe, er steget fra 33 procent til 38 procent
(upublicerede data). Befolkningsundersggelserne er
gentaget i foraret 2013 og forventes publiceret ultimo
2013.

Mennesker med to eller flere kroniske sygdomme, uan-
set art, vurderer deres helbred ringere, er mere haamme-
de af sygdom og har sterre behov for hjlp til daglige
goremal end borgere med én kronisk sygdom. De ople-
ver altsa funktionstab.

Selvvurderet helbred er et subjektivt mal for, hvordan
borgerne synes deres helbred er. Alligevel giver det
en steerk indikation for, hvordan det kommer til at ga
med sygdom og overlevelse i fremtiden. Nar 17 pro-
cent af borgerne i alderen 25-79 ar med to-tre kroniske

Figur 2: Multisygdom fordelt pa aldersgrupper i Danmark.
Den Nationale Sundhedsprofil 2010 (upublicerede data).
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sygdomme og 43 procent af de med fire eller flere syg-
domme vurderer deres helbred darligt, skal det tages
alvorligt. Der skal seettes ind, inden man udvikler flere
end to-tre sygdomme (1).

Med stigning i antallet af sygdomme falder evnen til
at udfgre de ting i hverdagen, der giver gleede og me-
ningsfuldhed. Trivsel og velvare er truet. 6 procent af
mennesker med én kronisk sygdom har brug for hjeelp
til daglige ggremal, for mennesker med fire eller flere
kroniske sygdomme er det 31 procent. Det er ubehage-
ligt for borgeren ikke at veere selvhjulpen, og det er dyrt
for samfundet (1).

Der er med andre ord perspektiv i at forebygge udvik-
ling af yderligere livsstilsbetinget sygdom blandt sar-
bare mennesker som har faet kronisk sygdom i en tidlig
alder.

Multisygdom og ulighed

Multisygdom er mest udbredt og har starst konsekven-
ser blandt kortuddannede og enlige. Multisygdom er
bade praeget af og bidrager til social ulighed. Multisyg-
dom er sdledes mere udbredt blandt mennesker som er
ufagleerte, er fagleerte eller har en kort boglig uddan-
nelse end blandt hgjtuddannede. Og mennesker med
multisygdom har mindre chance for at beholde deres
job efter sygdom, hvis de er ufagleerte eller kortuddan-
nede. Uligheden forstaerkes, jo flere samtidige sygdom-
me borgeren har (1). 81 procent blandt mennesker med
én kronisk sygdom er i arbejde, mens tallet er hhv. 71
procent for personer med to-tre sygdomme og kun 44
procent for personer med fire eller flere kroniske syg-
domme. Tallene er justeret for forskelle i kan og alder.
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Befolkningsundersggelsen Hvordan har du det? har un-
derspgt deltagernes ressourcer i form af uddannelse,
at veere gift, have barn, have en indkomst over 250.000
kr. arligt, eje sin egen bolig, vaere funktionzer eller selv-
steendig eller have et lederjob (1). Undersggelsen viser
en sterk sammenhaeng mellem antal af ovenneevnte
ressourcer den enkelte besidder og funktionstab blandt
personer med fire eller flere kroniske sygdomme. Res-
sourcesvage personer oplever betydeligt sterre tab af
funktioner end ressourcestzaerke personer med samme
antal kroniske sygdomme. Uddannelse er en af de vae-
sentligste ressourcer (upublicerede data).

Sundhedsvaner blandt mennesker med multisygdom
Usund mad, tegn pa alkoholafhaengighed, manglen-
de fysisk aktivitet og rygning er mere udbredt blandt
mennesker med fire eller flere kroniske sygdomme end
blandt raske i alderen 25-79 ar (se tabel 1).

Andelen af usunde vaner stiger med antallet af sygdom-
me. Daglig rygning stiger fra 19 procent fra mennesker
uden sygdom til 30 procent hos mennesker med fire el-
ler flere sygdomme. Det vil sige 11 procentpoint.

Vi kan kun gisne om, hvorfor udviklingen ser sddan ud. En
mulig forklaring er, at flere kroniske sygdomme skyldes
livsstil, en anden er, at man ikke kan udave den livsstil,
man gerne vil, ndr man er kronisk syg. F.eks. begraenser
muskel-skelet-sygdomme som gigt og muskelsmerter
evnen til fysisk aktivitet. Energien begraenses pa grund
af treethed, og man kan maske ikke gennemfare de for-
andringer, man gerne vil. En tredje mulig forklaring er, at
ulighed i livsstil afspejler uddannelsesniveau. Kortuddan-
nede har flere kroniske sygdomme end langtuddannede,
ligesom de har flere usunde vaner.

Tabel 1: Livsstil blandt multisyge mennesker med fire eller flere kroniske sygdomme

og blandt ikke-syge borgere i Region Midtjylland.

Tallene er justeret for forskelle i ken og alder. Hvordan har du det? 2010 (upublicerede data).

Mennesker uden kronisk sygdom

Multisyge mennesker med fire eller flere
kroniske sygdomme

11%

16 %

11%

30%

13 %

19 %

57 %

41 %

19%

30 %




Fysisk sygdom blandt mennesker

med psykisk sygdom

Det kan ikke med sikkerhed fastslas, hvor mange menne-
sker i Danmark som har en psykisk sygdom. | befolknings-
undersggelsen i den nationale sundhedsprofil angiver 10
procent, at de har et darligt mentalt helbred. Lidt flere kvin-
der end maend (3). | sundhedsprofilen for Region Midtjyl-
land angiver 3 procent at have en leengerevarende psykisk
sygdom, mens 12 procent angiver at have en forbigdende
psykisk sygdom (1). Godt 200.000 danskere er i behandling
for skizofreni, bipolare lidelser (tidligere manio-depressiv
sygdom) eller depression. Den forventede levetid er ned-
sat med 15 ar for kvinder og 20 ar for maend med skizofreni
eller bipolare lidelser (4).

Mennesker med laengerevarende psykiske sygdom-
me som bipolare lidelser, skizofreni, personligheds-
forstyrrelser og alvorlig depression har flere somatiske
sygdomme end den gvrige befolkning. 77 procent har
mindst én somatisk sygdom og 55 procent har to eller
flere somatiske sygdomme. Det er en stigning pa hhv. 3
og 4 procent fra 2006 til 2010. 61 procent har haft kon-
takt til et somatisk sygehus inden for et ar (2).

Forebyggelse af livsstilsbetingede sygdomme har veeret
et underprioriteret omrade i psykiatrien. Resultater fra
Region Midtjyllands rapport viser, at der er stor motiva-
tion for livsstilseendringer blandt mennesker med psyki-
atriske diagnoser, selv om overskuddet til handtering af
livsstilsfaktorer og sygdom er lavere (4). Der er et massivt

behov for sundhedsfremme og forebyggelsesindsatser,
der imgdegar de saerlige belastninger og vanskeligheder,
der knytter sig til forandring af livsstil, nar man har en psy-
kisk sygdom. Personalet i psykiatrien har vaeret mere orien-
teret mod de psykiske sygdomme end mod de somatiske
og deres forebyggelse. Det er heldigvis ved at aendre sig.
I 2013 udkom Vidensrad for Forebyggelse med rapporten
Psykisk sygdom og aendringer i livsstil (4), og personale i bade
behandlings- og socialpsykiatrien eftersperger i stigende
grad indsatser, som kan gge fokus pa somatisk sygdom
blandt psykisk syge.

Livsstil blandt mennesker med psykisk sygdom
Mennesker med laengerevarende psykisk sygdom har
en mere usund livsstil end de gvrige borgere i Region
Midtjylland. Tabel 2 viser, hvordan kostmeanster, svaer
overvaegt, motion og idraet samt rygning adskiller sig
mellem mennesker med leengerevarende psykisk syg-
dom og den gvrige befolkning.

Mad: 8 procentpoint flere end i den gvrige
befolkning har et usundt kostmenster.
Sveer overvaegt: 13 procentpoint flere end i den gvrige
befolkning har et BMI over 30.

15 procentpoint faerre end den gvrige
befolkning dyrker idreet eller anden re-
gelmaessig motion i fritiden.

20 procentpoint flere end i den @vrige
befolkning ryger dagligt (5).

Bevagelse:

Rygning:

Tabel 2: Livsstil blandt mennesker med leengerevarende psykisk sygdom til ss mmenligning med

den ovrige befolkning i Region Midtjylland.
Hvordan har du det? 2010 (5).

@vrig befolkning

Mennesker med leengerevarende psykisk
sygdom

12%

20 %

15%

28 %

54 %

39%

21%

41 %

Tabel 3: @nske om andring af livsstil blandt mennesker med leengerevarende psykisk sygdom med usund livsstil til
sammenligning med de er har usund livsstil i den gvrige befolkning i Region Midtjylland.

Hvordan har du det? 2010 (5).

@vrig befolkning

Mennesker med leengerevarende psykisk
sygdom

56 %

66 %

57 %

70 %

68 %

75 %

74 %

69 %
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Motivationen til forandring af livsstil blandt mennesker
med laeengerevarende psykisk sygdom, der enten spiser
usundt, er sveert overvagtige, bevaeger sig for lidt eller
ryger er hgjere for tre ud af fire sundhedsvaner end for
den gvrige befolkning (se tabel 3).

Mad: 10 procentpoint flere end i den gvrige
befolkning @nsker at spise sundere.

13 procentpoint flere sveert overvagti-
ge end i den gvrige befolkning ensker i
hgj grad at tabe sig.

7 procentpoint flere end i den gvrige
befolkning @nsker at veere mere fysisk
aktive.

Der er dobbelt sa mange rygere blandt
psykisk syge end i den gvrige befolk-
ning. Der er 5 procentpoint faerre med
lengerevarende psykisk sygdom end i
den gvrige befolkning, som har planer
om et rygestop (5).

Veegttab:

Bevaegelse:

Rygestop:

Det er sdledes ikke motivationen til forandring blandt de
der har usunde vaner, som mangler. Derimod mangler et
tilbud om sundhedsfremme og forebyggelse, hvor menne-
sker med psykisk sygdom kan fa stgtte og opbakning til at
andre sundhedsvaner ud over den stgatte, som kan gives i
de psykiatriske organisationer. Selv om man er motiveret,
kan der vaere mange forhindringer for at gennemfare for-
andringer i hverdagen. Det skal man tage hgjde for i sund-
hedsfremme- og forebyggelsesforlgb for sarbare.

Livsstilscafe for sarbare grupper

Hvis sundhedsprofessionelle skal statte mennesker med
multisygdom eller psykisk sygdom til at gennemfeare
forandringer af livsstil under belastende omstaendighe-
der, ber undervisningen rumme muligheder for handte-
ring af turbulens, eget social stotte, faerdighedstraening
og understgttelse af troen pa selv at kunne forandre det,
man gnsker, og det skal ske i et roligt tempo med rum
for labende udvikling.

Livsstilscafeen er udviklet til sarbare grupper. Vi define-
rer sarbarhed pa tre mader:

Somatisk sarbarhed: Mennesker som har kroniske syg-
domme, er belastet af deres sygdom eller behand-
lingsbyrden heraf og er i risiko for at udvikle yderligere
livsstilsbetinget kronisk sygdom pa grund af mad-, be-
vaegelses- eller rygevaner.
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Social sarbarhed: Enlige eller kortuddannede mennesker
og mennesker uden for arbejdsmarkedet.

Psykisk sarbarhed: Mennesker der har en eller flere psy-
kiatriske diagnoser og er i kontakt med det psykiatriske
behandlingssystem eller socialpsykiatrien.

Livsstilscafeen er et gruppeforleb om aendring af livsstil.
Gennem forlgbet tilbydes oplevelser, erfaringsbaseret
leering og @velser om mad- og bevaegelsesvaner. Det er
op til deltagerne at vaelge, hvilken livsstil de har lyst til at
andre i deres hverdag. Det kan sagtens vaere et andet
aspekt end mad og bevaegelse. Hovedsagen er, at del-
tagerne arbejder med livsstil, som bringer sundhed ind
i deres liv. Forlgbet er udviklet til blandede grupper af
mennesker med somatisk og psykisk sygdom.

Livsstilscafeens mal

Det er Livsstilscafeens mal at fremme sundheden og at
forebygge udvikling af nye kroniske livsstilsbetingede
sygdomme blandt sérbare mennesker med kroniske
sygdomme.

For mennesker med langvarig psykisk sygdom er malet
derudover inklusion og at medvirke til sterre sammen-
haeng mellem det psykiatriske tilbud og generelle sund-
hedsfremmende aktiviteter lokalt. Gennem et falles
tilbud med mennesker med kronisk somatisk multisyg-
dom inviterer Livsstilscafeen til deltagelse i sundheds-
fremmende og forebyggende aktiviteter sammen med
andre fra lokalmiljget.

Livsstilscafeens malgrupper
Livsstilscafeen er udviklet til mennesker med somatisk
og social eller psykisk sarbarhed og deres netvaerk:

1. Mennesker med en eller flere kroniske somatiske syg-
domme i en stabil fase, som er motiverede for sen-
dring af livsstil.

2. Mennesker med psykisk sygdom, der er motiverede
for eendring af livsstil.

3. Pargrende, familie eller naer ven til mennesker med
somatiske eller psykiske sygdomme, som starter i
Livsstilscafeen.

Mennesker med multisygdom: Forlgbet i Livsstilscafeen

tilretteleegges under hensyntagen til fysisk og mental
formaen som felge af sygdom. Livsstilscafeen er ikke et
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alternativ til rehabilitering for hjertesygdom, KOL, dia-
betes eller andre specifikke somatiske sygdomme. Der
ydes ikke sygdomsspecifikke rad i forlabet.

Mennesker med psykisk sygdom: Mennesker med lang-
varig psykisk sygdom henvises fra behandlings- og so-
cialpsykiatrien af Livsstilscafeens ankerpersoner. Men-
nesker med en psykisk sygdom bgr i samarbejde med
personale i psykiatrien afklare, om man er i en stabil fase
og onsker at &ndre mad-, beveegelses- eller rygevaner.

Pdrarende, familie eller nzer ven: En udfordring for sarbare
mennesker er, at de maske er uden for arbejdsmarke-
det og har et lille netvaerk. Livsstilscafeen er skabt til at
blive gennemfert i et sundhedscenter, et lokalomrade
eller i en forening, hvor deltagerne ikke ngdvendigvis
kender hinanden, men har mulighed for at etablere nyt
netvaerk. For at opna stgtte i den primaere malgruppes
hverdag er en meget vigtig sekundaer malgruppe pare-
rende, familie eller en naer ven, som kan veere med til
at fastholde forandring i dagligdagen og selv forandre
livsstil.

Eksklusion: Mennesker med f.eks. svaere neurologiske
lidelser eller apopleksi og massivt fysisk eller kognitivt
funktionstab vil have sveert ved at deltage i de foresla-
ede fysiske gvelser og i refleksionsarbejdet. Det er op til
planleeggerne at definere, hvilke graenser der skal geelde
for eksklusion.

Tveerfagligt og tveersektorielt

samarbejde med tilbud til sarbare

Mennesker med sammensatte eller langvarige pro-
blemstillinger af bade somatisk og psykiatrisk karakter
oplever flere kontakter og overgange mellem sektorer
end mennesker med afgreensede sygdomme. Sarbare
mennesker er mere falsomme for skift i personale under
et forlab, og det er uundgaeligt over sektorgraenser. Sar-
bare mennesker tabes netop mellem sektorovergange,
hvis der ikke er kontinuitet, konsistens i tilgang og en
oplevelse af indlevelse i de vanskeligheder, der kan vaere
forbundet med at omszette rad og vejledning i praksis.
Mennesker med multisygdom oplever, det er en byrde
at deltage i behandlinger, traening, tilbud og opfalgnin-
ger og mgder ikke ngdvendigvis frem (6).

Det geelder ogsa sundhedsfremmende og forebyggen-

de tilbud, som formidles et sted i sundhedsvaesenet
og foregar et andet. Den ene hand ber vide, hvad den
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anden laver og stgtte op om det. Der er saledes szerlige
organisatoriske udfordringer ved at skabe et godt sund-
hedsfremme- og forebyggelsesforlgb for mennesker
med et kompleks af fysiske, psykiske og eventuelt socia-
le belastninger. Livsstilscafeen er designet til at koordi-
nere nogle af disse kontakter, nemlig kontakt om livsstil
mellem kommunalt sundhedsarbejde, psykiatrien og
egen lege.

Generelt kan man sige, at opgaven med at skabe sam-
menhang pa tvaers af forskellige sektorer i sundheds-
vaesenet er bade vanskelig og kompleks, ligesom det
er en udfordring at etablere sammenhang inden for
en kommunes forvaltninger (7,8,9). De enkelte par-
ter i samarbejdet er tilbgjelige til at fokusere pa egen
primare opgavelgsning og kun sekundaert pa samar-
bejdet med andre. Derudover er der kun etableret fa
modeller for faelles fysiske meder med borgeren og
stabile samarbejdsmenstre pa tveers af organisatoriske
omrader.

Nar det handler om indsats, der involverer flere forskel-
lige faggrupper i en faelles indsats, er problemstillingen
naesten lige sa vanskelig, fordi et sddant samarbejde
kraever modifikationer og aendringer i de enkelte pro-
fessioners indarbejdede faglige rutiner og synspunkter.
Man kan formulere det som et @nske om at skabe en
multiprofessionel indsats frem for en monoprofessionel.
Bade i forbindelse med det tvaersektorielle og tvaerfag-
lige fysiske tilbud til borgerne kraever etablering af sam-
arbejde som udgangspunkt en langvarig og malrettet
indsats (10,11).

Sundhedsaftaler med tilhgrende forlgbsprogrammer
mellem sygehuse, kommuner og praktiserende laeger,
som ogsa opfatter psykiatrien, rummer muligheder for at
aftale seerlige indsatser for patienter med multisygdom.

Livsstilscafeen pa tvaers

Livsstilscafeen er et tvaerfagligt og tvaersektorielt under-
visningsprogram, som indbefatter samarbejde mellem
to eller flere af ovenstaende sektorer.

Vi har s@gt at handtere de tveerfaglige og tvaersektoriel-
le samarbejdsbehov ved at give anvisninger for dobbelt
underviserdaekning fra sundhedsfaglig og psykiatrisk/
socialfaglig side. Livsstilscafeen er tilrettelagt med sund-
hedsfaglige undervisere fra sundhedsorganisationen i
samarbejde med en gennemgadende ankerperson fra en
psykiatrisk organisation.



Afhaengigt af rekrutteringsmetoder for mennesker med
somatisk kronisk sygdom til Livsstilscafeen vil et teet
samarbejde med praktiserende laeger og hospitalsafde-
linger vaere en oplagt mulighed. Principperne kan over-
fores til samarbejdet med andre professionelle, som er
relevante for sarbare grupper. Denne metodebog inde-
holder dog kun uddybende beskrivelse af rekruttering
fra psykiatrien.

Hvis du vil leese om erfaringer med at deltage i Livs-
stilscafeen, kan du laese interview med ankerpersoner
og ledere fra psykiatriske organisationer samt med pro-
jektleder i Socialstyrelsens faghaefte Det gar en forskel.
Om livsstilsaendringer i socialpsykiatrien (12, s. 39-49).
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Laesevejledning

Livsstilscafeens samlede tilbud bestar af
« Livsstilscafe metodebog

« Livsstilscafe materialesamling

« Livsstilsvejlederkurser

Livsstilscafe metodebog

Bogen beskriver baggrunden for udvikling af under-
visningsmaterialet i Livsstilscafe materialesamling. Der
arbejdes med et kombineret forebyggelses- og sund-
hedsfremmeperspektiv. Der findes en raekke teorier og
metoder for arbejdet med forandring af sundhedsad-
feerd, for arbejdet med grupper, for arbejdet med lee-
ring og for arbejdet med sarbare grupper. | Livsstilscafe
metodebog peger vi pa de teorier, metoder og veerdier,
som har givet inspirationen til netop det forlgb, der er
foreslaet ved 17 undervisningsgange over 1% ar for so-
matisk eller psykisk sarbare grupper. Midlet er en sund-
hedsfremmende paedagogisk indsats, der sgger at gge
modtagernes ressourcer og tro pa egne evner til foran-
dring.

Afsnittet Livsstilscafeens organisering og bemanding be-
skriver hvem og hvilke fysiske rammer der ber veaere til
stede for at kunne tilbyde gruppeforlgbet. Et person-
galleri af bevaegelsesfaglige og ernzeringsfaglige sund-
hedsprofessionelle samt psykiatrifaglige medarbejdere
er grundstammen i arbejdet, men bade de fysiske ram-
mer og organiseringen af forlgbet er vigtige for at kom-
me godt i gang.

| afsnittet Ankerpersonen mellem psykiatri og Livsstilscafe
uddybes den sarlige rolle, de psykiatrifaglige medar-
bejdere har i Livsstilscafeen i egen psykiatriske organisa-
tion og som mellemled i det tvaersektorielle samarbejde
mellem psykiatri og sundhedsfremmearbejdet. Der er
brug for ankerpersoner, hvis man vil sikre et godt forlgb
i blandede grupper af somatisk sarbare mennesker og
mennesker med psykisk sygdom.

Nar man arbejder med mennesker, bygger den tilgang,
man har, pa en antagelse om Grundveerdier og menne-
skesyn, hvilket er titlen pa afsnittet om det grundlag,
Livsstilscafeen hviler pa. Livsstilscafeen vzlger en an-
erkendende tilgang, som bygger pa den faanomenolo-
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giske samtale og det at lytte. Dette ud fra ideer om, at
mennesker har egne gode grunde til at ggre som de gor
- og et steerkt gnske om ved egen hjzelp at kunne pavir-
ke deres sundhed.

| afsnittet Den afklarende samtale udmentes denne til-
gang farste gang. Der gives redskaber og spgrgeteknik-
ker til at kunne afdaekke den enkeltes @nsker og behov i
arbejdet med livsstil inden starten i Livsstilscafeen.

Livsstilscafeens forlgb hviler pd antagelsen om, at foran-
dring af livsstil forlaber over en vis tid og i stadier. Den un-
dervisning, som tilbydes, skal matche den enkeltes behov
i det forandringsstadie han/hun befinder sig i.

Afsnittet Forandringsprocesser beskriver, hvorfor forlgbet
bygges op om Stages of Change og hvordan forandrings-
processer kan understgttes i bevaegelsesrummet og i
kokkenet gennem eksempler, som forbinder teori med
praksis fra Livsstilscafe materialesamling.

Gruppedannelse og gruppeprocesser i Livsstilscafeen er af-
snittet, som beskriver faser som grupper gennemlgber.
Undervisningen skal bygge grupper op under hensyn-
tagen til styrker og udfordringer, ndr mennesker, som er
fremmede for hinanden, indgar i forlab sammen.

Leering sker i samspil mellem tanke, handling, krop, fo-
lelser og i socialt samspil. Det er grundtanken, som ud-
foldes i dette afsnit som beskriver, hvilke paedagogiske
og didaktiske teorier og principper, Livsstilscafeen hviler
pa. Der gives eksempler p3, hvordan leering s@ges opna-
et i praksis i bevaegelsesrummet og kakkenet.

Der er seerlige udfordringer i Fastholdelse i gruppeforlgb
for sarbare mennesker. Afsnittet uddyber, hvordan man
kan lave individuelle aftaler, give informationer, udfor-
me breve og postkort samt arbejde med netvaerksdan-
nelse for at fastholde deltagerne i Livsstilscafeen — hvis
de gnsker det.

Sidsti bogen findes en raekke Bilag, som henviser til Livs-
stilscafeens forlgb, giver et samlet overblik over mgde-
gangene og deres indhold, kan vaere redskaber i arbej-
det med fastholdelse af deltagere i forlgb.



Livsstilscafe materialesamling

Sammen med Livsstilscafe metodebog udgives et kom-
plet undervisningsmateriale, som bygger pa principper-
ne beskrevet heri. Livsstilscafe materialesamling bestar
af en detaljeret beskrivelse af, hvordan 17 undervis-
ningsgange kan tilrettelaegges.

Materialesamlingen angiver et overordnet formal, ram-
mer, didaktik og bemeerkninger til hvert mgde. Ved
hver mgdegang gives forslag til ritualer for velkomst
og afslutning, avelser, spargsmal til refleksioner og de
overvejelser, underviseren ber gore sig for den enkelte
ovelse, ligesom der gives et formal for hver gvelse. Un-
dervisningsmaterialet er den praktiske udmentning af
overvejelser i Livsstilscafe metodebog. Det komplette
materiale med tilhgrende gvelser og skemaer kan hen-
tes gratis pa CFK - Folkesundhed og Kvalitetsudviklings
hjemmeside: http://www.cfk.rm.dk/projekter/multisyg-
dom/forebyggelse+af+multisygdom/livsstilscafe+ma-
terialesamling/materialesamlingen?

Livsstilscafeens materiale kan frit benyttes med angivel-
se af kilde og med brug af logo.
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Livsstilsvejlederkurser

@nsker du at opna kompetencer i at stotte blandede
grupper af mennesker med somatisk og psykisk sygdom
i at aendre livsstil, er der udarbejdet et kursus i dette for
professionelle inden for psykiatri, social og sundhed.
Kurset giver kompetencer i at anvende de teknikker
og principper, som er udviklet i Livsstilscafeen. Kurser-
ne udbydes i forste omgang i perioden 2012-2014. Ved
Livsstilsvejlederkurser undervises af en af de medar-
bejdere, som har vaeret grundsten i udviklingen af Livs-
stilscafe materialesamling, og som har lang praktisk er-
faring med anvendelse af gvelserne.

Livsstilsvejlederkurser bestar af fem moduler a to til tre
dage over et ar. Pa kurset udleveres en mappe med Livs-
stilscafe materialesamling. Du kan laese mere om Livs-
stilsvejlederkurser og tilmelding pa CFK — Folkesundhed
og Kvalitetsudviklings hjemmeside: http://www.cfk.
rm.dk/projekter/multisygdom/forebyggelse+af+mul-
tisygdom/for+professionelle-c3-+kurser+i+livsstilsca-
fe-metoder?
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Fysiske rammer

Livsstilscafeen kan tilbydes pa hospitaler, i kommunale
sundhedscentre, pa bosteder, pa sociale institutioner, i
psykiatrien, i en forening eller andre steder, hvor men-
nesker med kroniske somatiske eller psykiske sygdom-
me kan megdes. Hvis deltagerne findes inden for handi-
cap- eller socialomradet vil der vaere gode mgdesteder
i det regi. Madestedet er den fysiske ramme for Livs-
stilscafeen. Det centrale i Livsstilscafeen er samarbejdet
pa tvaers af faggraenser og sektorgraenser. Malet er at
danne sammenhang og tryghed for sadrbare mennesker
med kronisk sygdom, der har deres gang i flere offentli-
ge eller private tilbud samtidig.

Livsstilscafeens medarbejdere

Det er en forudsaetning for Livsstilscafeen, at der delta-
gertoellertre gruppeledere, hver med sin specifikke fag-
lighed. En psykiatrimedarbejder (ankerperson) deltager
ved hver mgdegang. En mad- og en beveegelsesfaglig
sundhedsprofessionel deltager hver anden medegang,
afhaengigt af dagens emne. Mindst to gruppeledere bgr
have paedagogisk erfaring for at kunne arbejde med
gruppeforlgbet om livsstil.

Ankerperson

En gennemgaende person, ankerpersonen, er vigtig for
deltagerne. Iszer deltagere med psykisk sygdom. Anker-
personen sikrer, at der er psykiatrifagligt blik til stede
hver gang, at der er kontinuitet og at der bliver overfort
viden mellem hende og Livsstilscafemedarbejderne fra
gang til gang. Rollen som ankerperson er udviklet og
beskrevet inden for psykiatrien. Hvis malgruppen fin-
des inden for handicap- eller socialomradet udpeges en
ankerperson blandt personale med specialviden fra det
pageeldende omrade. Ankerpersonen er ogsa bindeled
mellem Livsstilscafeen og det psykiatriske personale,
som har daglig kontakt til brugerne. Ankerpersonen
rekrutterer til Livsstilscafeen gennem personalet og gi-
ver tilbagemeldinger om psykiatribrugeres forlgb i Livs-
stilscafeen samt om eventuelle behov for stgtte mellem
undervisningsgangene.

Se desuden afsnittet Ankerperson mellem psykiatri og
Livsstilscafe s. 25.

Livsstilscafeens forlgb

Programmet i Livsstilscafeen fokuserer pa ressourcer,
motivation og mal for sendring af livsstil i bredeste for-
stand. Der arbejdes pa sundhedsfremme og forebyggel-
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se, som kan veere relevant for alle borgere, men under
hensyntagen til deltagerens forudseetninger for foran-
dring og de gener, den enkelte borger har fra sine kroni-
ske sygdomme.

Livsstilscafeen forlgb bestar af to dele:
1: Afklarende samtale.

2: Gruppeforlgb i blandede grupper af mennesker
med somatiske og/eller psykiske sygdomme hvor
en pargrende inviteres med eller

Individuelt forleb med mulighed for deltagelse af
en pargrende.

Afklarende samtale

Der gennemfares en afklarende samtale med hver en-
kelt deltager inden start i Livsstilscafeens forlgb. Afkla-
rende samtaler foretages af en Livsstilsmedarbejder. For
at give deltageren mulighed for at vurdere rammerne
og ideen i Livsstilscafeen, foregar samtalen bedst i Livs-
stilscafeens lokaler.

Formalet med den afklarende samtale er:

« At stotte borgeren i klarhed over egne behov.

« At starte en udviklingsproces, som kan styrke me-
stringsevnen hos borgeren.

« At borgeren bliver afklaret med, hvilket tiloud, der er
relevant for vedkommende.

« At Livsstilscafemedarbejderen far indsigt i, hvilke
spergsmal borgeren har brug for at arbejde med.

Se desuden afsnittet Grundveerdier og menneskesyn
s.33.

Alle, der starter i et gruppeforlab, skal have haft en afkla-
rende samtale inden gruppestart, sa man er sikker pa, at
deltagerne er indforstdede med koncept og betingelser.
Ved samtalen fortaelles om aktiviteter i Livsstilscafeens
gruppeforlgb savel som andre lokale tilbud, der even-
tuelt imgdekommer deltagerens behov bedre. For at
indga i Livsstilscafeen forudsaettes det, at deltageren er
indstillet pa at arbejde med forandring af enten mad-,
bevaegelses- eller rygevaner. Det er vigtige forudsaetnin-
ger for god gruppedannelse og tryghed, at gruppen er
stabil og at man kan tale abent. Derfor er det forpligten-
de at deltage i Livsstilscafeen pa en raekke punkter:



« Man er parat til at arbejde med forandring af sin livsstil.

« Man indstiller sig pa at komme hver gang eller melder
afbud, hvis man ikke kan komme.

« Man vil dele tanker og oplevelser med de andre del-
tagere.

Ud over den potentielle deltager ved Livsstilscafeen kan
et familiemedlem, zegtefeellen eller en ven deltage. Hen-
viste fra psykiatriske organisationer tilbydes desuden, at
stotte-/kontaktperson kan deltage med samme forplig-
telser.

Se desuden afsnittet Den afklarende samtale s. 41.

Livsstilscafeens gruppeforigb

Forlgbet er bygget op som 17 mgdegange & tre timer.
Hovedforlgbet pd 14 mgdegange tilretteleegges over
et halvt ar efterfulgt af tre opfelgningsgange over et ar.
Hver gang arbejdes der praktisk med mad eller bevae-
gelse og med refleksion over de udfordringer, deltager-
ne vaelger at tage op.

Hovedforlgb 14 magdegange

De farste fem m@degange undersgger deltagerne deres
egen livsstil, men saetter forst mal for forandring ved fem-
te medegang. Medegangene afholdes hver uge.

- Defelgende nim@degange arbejder deltagerne med egne
forandringsmal og udforsker mad og bevaegelse yderlige-
re. De forste to mgdegange af de ni afholdes fortsat ugent-
ligt, herefter mades gruppen hver anden uge.

Opfelgning tre mgdegange

- Tre opfelgningsgange fokuserer pa at stotte deltager-
ne i at vedligeholde deres opndede forandringer. Op-
felgningsgangene afholdes ca. to, seks og tolv mane-
der efter afslutningen af hovedforlgbet.

Strukturer der altid bar veere i Livsstilscafeen

« Gruppestgrrelser max 15 deltagere.

« Det giver det bedste forleb med ca. tre psykiatri-
brugere pr. gruppe, sa der er tid til at tage sig seerligt
af dem.

Et naertstaende familiemedlem eller en ven er
velkommen meddeltager.

« Alle deltagere skal vaere aktive og arbejde med
egne forandringer — ogsa familie og venner.

Ved hver undervisningsgang arbejdes der bade
med praksis og med refleksion.
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« Hver gang arbejdes med emnet “forandringer”.
Hvordan gér det med det mal, deltageren har sat
sig for sig selv? Hvordan holder man fast? Etc.

Undervisningstid: Tre timer.

Deltagerantal: 12-15 personer.

Undervisere:

Ved hver mgdegang deltager en ankerperson fra psy-
kiatrien, og skiftevis deltager en mad- og en bevaegel-
sesfaglig Livsstilscafe-medarbejder. Ved farste og sidste
undervisningsgang deltager alle fagpersoner.

Indhold:

Der er skiftevis fokus pa mad og bevaegelse. Faste struk-

turer ved hver mgdegang er:

- Velkomstritual.

- Refleksion: Hvad har du veeret optaget af siden sidst?

- Opfelgning pa hjemmeopgave, gvelser og aktiviteter
med mad eller bevaegelse samt refleksioner.

- Pause, evt. med spisning.

- @velser og aktiviteter med mad eller bevaegelse
samt refleksioner.

- Evt. ny hjemmeopgave.

- Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og
erfaret i dag?

- Praktisk information.

- Afslutningsritual.

Lokalekrav:
Afhaengigt af emnet for mgdegangen er der behov for en
sal til bevaegelse, et skolekgkken eller et magdelokale.

Materialer:

Et komplet szt af gvelser og overvejelser for 17 me-

degange findes i Livsstilscafe materialesamling: http://

www.cfk.rm.dk/projekter/multisygdom/forebyggel-

se+af+multisygdom/livsstilscafe+materialesamling/

materialesamlingen?

Hvert materiale til en mgdegang indeholder:

- Dagens overordnede formal.

- Forslag til fysiske rammer.

- Oplaeg, ovelser og aktiviteter, eksempler pa
spergsmal til refleksion.

- Didaktik. Veegtning af underviserstyring og
deltagerstyring.

- Forslag til, hvad Livsstilsmedarbejdere bgr overveje
under planlaegning af den aktuelle mgdegang.
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Notesbog, som udleveres til hver deltager.

Logbog, hvori ankerpersonen efter hver mgdegang no-
terer seerlige opmaerksomhedpunkter. Logbogen er til-
gaengelig for begge sundhedsfaglige Livsstilscafemed-
arbejdere.

Livsstilscafe kan tilbydes i to dele

Et forlob pa halvandet ar kan vaere meget at ga ind til,
hvis deltageren ikke er sikker pa, om det er noget for
vedkommende. Omvendt er der behov for lang forbe-
redelsestid fer forandring og lang opfelgningstid efter
forandring af livsstil for sarbare grupper. De forste fem
medegange frem til at deltagerne saetter mal for foran-
dring kan derfor tilbydes som Livsstilscafeens forste del.

Herefter kan deltageren veaelge at arbejde videre pa
egen hand eller at fortsaette i Livsstilscafeens anden del,
hvor der er fokus pa stette til at fastholde forandringen
af livsstil.
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Livsstilscafeens individuelle forlob

Deltagere, som ikke gnsker eller magter at indga i en
gruppe, kan tilbydes et individuelt forlgb som forlaen-
gelse af den afklarende samtale. Der kan vaere tale om en
forleenget afklaringsperiode med efterfelgende henvis-
ning til gruppeaktiviteter. Et individuelt forlgb kan vaere
et afsluttet forlgb af tre til fire individuelle samtaler om
forandring af mad, bevagelse eller rygevaner baseret
pa anerkendende paedagogik og motivationssamtalens
principper. Bogen beskriver ikke saerskilt tilrettelaeggel-
se af individuelle forlgb, men de kan tilretteleegges ud
fra principper beskrevet i afsnittet Den afklarende sam-
tales.41.
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Livsstilscafeens indhold

| sin grundstruktur felger indholdet ved Livsstilscafeen
fire af fem stadier for forandring af livsstil som beskrevet
i Stages of Change - pa dansk kaldet forandringscirklen
(1). Livsstilscafeens malgruppe er mennesker, der gn-
sker at aendre livsstil og sundhedsvaner. Derfor finder
du ikke aktiviteter relateret til fasen for overvejelse af
forandring. De fire aktuelle faser er:

1. Overvejelse, som adresserer:

a. det individuelt vigtigste for egen sundhed

b. motivation til forandring

¢. ambivalens ved at andre livsstil

d troen pa, at man kan aendre livsstil
(self-efficacy)

e. bearbejdelse af hverdagens vaner, som stotter
og ha&emmer forandring af livsstil

2. Planlaegning og forberedelse, som rummer:

a. at seette mal for forandring

b. at vurdere, hvilke mal der er realistiske

c. at planleegge, hvordan forandring kan
gennemferes i hverdagen

d. at vurdere, hvilke ressourcer man har til forandring

e. at vurdere, hvor i omgivelserne man kan
hente statte

3. Handling, som er:
a. at afpreve forandring
b. at vurdere, hvad der virker og ikke virker
¢. at bedemme sammenhange med omgivelser
0g egne ressourcer og
d. at tilpasse sine mal labende
(to gange i forlgbet)

4. Vedligeholdelse, som er:
a. at se og fejre det det, som lykkes
b. at tilegne sig redskaber til at undga at snuble i
gamle vaner
c. at bearbejde forandring, der ikke lykkes og evt.
saette nye og realistiske mal
d. at etablere netvaerk i og uden for gruppen

Se desuden en uddybende forklaring af Livsstilscafeens
brug af Stages of Change i afsnittet Forandringsprocesser
s.64-75.

Nedenstdende rummer en forlgbsoversigt for Livs-
stilscafeen (Bilag 1). Den illustrerer, hvilke processer der
primeert er aktuelle i de enkelte faser og hvilke under-
visningsgange, der er dedikeret bearbejdning af dem.
Forlgbsoversigten bestar af seks linjer:

Forlgbsoversigt linje et og to:

Forandringsproces

Forandringsprocesserne og deres indhold, som er be-
skrevet ovenfor.

Forlgbsoversigt linje tre:

Livsstilscafeens undervisningsgange

Bade forudgadende kontakt og det egentlige undervis-
ningsforleb pa 17 gange indgar i forlebsoversigten.

- Overvejelse: Henvisning, afklarende samtale og de
fem fgrste undervisningsgange. Der er sat god til af til
bearbejdning af nuvaerende vaner, motivationsafkla-
ring og til at "pille ved de eksisterende vaner”, uden
at der arbejdes med egentlige mal for forandring. Det
er ofte underprioriteret i sundhedsfremme- og fore-
byggelsestiloud og patientuddannelse at give over-
vejelser om forandring god bearbejdningstid. Mange
mennesker med fysiske, psykiske eller sociale belast-
ninger har ikke en klar plan for, hvad de vil aendre i
deres livsstil eller hvordan de vil 2endre den. Indimel-
lem kommer deltagerne med deres leges eller parg-
rendes planer, og det er vanskeligt at holde fast i for-
andringer, man ikke selv har defineret og mener, man
bgr gennemfgre. Overvejelsen om forandring starter
lenge inden de ferste kontakter i Livsstilscafeen og
bar inddrages i samtaler omkring henvendelse/hen-
visning og i den afklarende samtale.

Planleegning og forberedelse: 5., 9. og 14. undervisnings-
gang. Farst ved femte mgdegang seetter deltagerne mal
for forandring. Mal samt vurdering af stgtte og tro pa
egen kraft til gennemfgrelse revurderes to gange senere
i forlgbet. Hermed inddrages det aktivt i planlaegningen
atforandring er en cirkulaer proces. Deltagerne skal haste
erfaringer med forandring, revurdere mal og bedemme,
hvordan man bedst kan handle for at opna blivende for-
andring. Der kan ske store forskydninger i mal over tid, og
nogle mal ma aendres.

Handling: 6.-11. undervisningsgang. Deltagerne
setter handling bag deres mal. Temaer for disse
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undervisningsgange er reaktioner og bearbejdning
af, hvad der virker og ikke virker for deltagerne. Nogle
forandringer udmgntes i mere og mere ambitigse mal
over tid, mens andre mal far uventet lav opbakning og
ma saettes pa pause.

- Vedligeholdelse: 11.-17. undervisningsgang. Livs-
stilscafeen forbereder deltagerne pa modstand pa
deres forandringer og tilbyder redskaber til at komme
gennem fristelser til at vende tilbage til gammel livsstil,
men ogsa til at belgnne sig selv for det, der lykkes. De
tre opfelgningsgange (15., 16. og 17. undervisnings-
gang) statter deltagerne i at fastholde forandring pa
afstand af de umiddelbare stotter i Livsstilscafeen.
Fastholdelse af ny livsstil er et underprioriteret om-
rade i sundhedsfremme- og forebyggelsestiltag og i
patientuddannelser. Vi har sggt at udvikle specifikke
redskaber til denne forandringsfase. Bl.a. introduceres
juble-, snuble- og @vkort i arbejdet. Der arbejdes med
at skabe netveerk blandt cafédeltagerne uden for de
formelle rammer. Deltagerne opmuntres ligeledes til
at finde grupper og foreninger, som kan statte fasthol-
delse af livsstilsforandring.

Se desuden afsnittene Forandringsprocesser s. 55, Under-
stat forandringsproces i bevaegelsesrummet s. 64 og Un-
derstat forandringsproces i kokkenet s. 72.

Redskaber og overvejelser for alle undervisningsgange
er tilgeengelige i Livsstilscafe materialesamling: http://
www.cfk.rm.dk/projekter/multisygdom/forebyggel-
se+af+multisygdom/livsstilscafe+materialesamling/
materialesamlingen? og kan frit benyttes. Du kan tilret-
teleegge egentlige Livsstilscafeer med brug af hele forlg-
bet eller plukke relevante gvelser og ideer til eget forlgb
med kildeangivelse og logo.

Livsstilscafeens enkelte undervisningsgange er tilrette-
lagt ud fra forventede spgrgsmal og udfordringer, som
opstar for gruppeledere:
- under forandringsprocessen med livsstil
- under den gruppeproces, som deltagerne
gennemgar
- ved brug af centrale leeringsmetoder,
som anvendes i forlabet og
- ved fastholdelse af deltagere i forlgbet.
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Forlgbsoversigt linje fire: Gruppeproces

1. fase: etablering af gruppen

Starten er preaeget af usikkerhed. Deltagerne skal have
mulighed for gennem aktivitet at udforske gruppen,
sgge fellesskabet og undersege, hvad der er felles-
naevneren for netop denne gruppe. Der kan vzere be-
kymring og usikkerhed om, hvad det er, deltageren har
pabegyndt.

2. fase: arbejde og revision

Kort efter etablering af gruppen kan der opsta forsvar
af position eller konflikt mellem gruppedeltagere. Nogle
gange er gruppen og Livsstilscafemedarbejderen i kon-
flikt.

Deltagerne finder deres roller i gruppen, og der er rum
for at revurdere forventningerne til gruppen og til hin-
anden. 2. fase i gruppeprocessen kan vaere uden gnid-
ninger, men den kan ogsa veere fuld af udfordringer for
Livsstilscafemedarbejderne. Det kraever veltilrettelagte
forleb at gribe processen, sa alle foler sig set, veerdsat
og velkomne.

3.fase: arbejde

Her er gruppen etableret, deltagerne ved, hvad de kan
forvente, og der er god mulighed for at arbejde med
aben og direkte kommunikation mellem gruppemed-
lemmerne. Fase 3 er karakteriseret ved en moden grup-
pekultur i interaktion og med fokus pa at praestere.

4. fase: afslutning

Nar man naermer sig afslutningen af Livsstilscafeen, kan
der hos nogle gruppemedlemmer opsta usikkerhed om,
hvorvidt de forandringer, man har foretaget, kan vaere
afhaengige af gruppen. Der kan opsta fornemmelse af
tab ved at skulle sige farvel samt ambivalens om, hvor-
vidt man gnsker kontakt uden for Livsstilscafeen eller ej.

Arbejdet med gruppeprocesser har saerskilte aktiviteter
ved hver mgdegang i Livsstilscafeen og bygger pa Ken
Heaps principper (2).

Se desuden afsnittet Gruppedannelse og gruppeproces-
sers.79.

Forlgbsoversigt linje fem: Laering

Livsstilscafeens laeringsprincipper er inspireret af den
kognitive diamant, som er klassisk inden for kognitiv
teori og metode. Se model for den kognitive model i lze-
ringssammenhang sidst i dette afsnit (bilag 2).



Ved hver mgdegang angiver vignetter, hvilke laerings-
principper der anvendes ved de enkelte gvelser.

Laering gennem erfaring
+ Handlende - gore tingene

Folelsesmaessig laering
« Felende, omfatter ligeledes
selvrefleksion og selvforstdelse

Kropslig laering
« Kropsligt, prove af, sanse,
maerke og erfare pa egen krop

Kognitiv leering
- Refleksion, visioner, viden
og planlaegning

Leering foregar i et socialt rum
« Socialt samspil, hverdagsliv,
rollemodeller og feellesskab

3 e Do e Mo

Megdegangene rummer involvering af deltagerne, eks-
perimentering og skabelsen af tilpas forstyrrelse, sa del-
tagerne kan fa nye tanker og etablere nye menstre. Alle
aktiviteter se@ges relateret til deltagernes hverdagsliv.
Alle ovenstdende lzaeringsprincipper er forsggt inddra-
get ved hver enkelt mgdegang.

Se desuden afsnittene Leering s. 93, Laering i beveegelses-
rummet s. 103 og Leering i kekkenet s. 109.
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Forlgbsoversigt linje seks: Fastholdelse

Der kan vzere stort frafald blandt sarbare grupper, som
deltager i gruppeforlgb. Mange bliver genindlagt for
deres kroniske sygdom, har ikke overskuddet, mangler
stotte til forandringer eller har brug for at blive husket
pa, hvornar naeste made er aftalt og hvad der skal ske.
Livsstilscafeen arbejder med:

« Individuelle aftaler for at paminde om og stotte
deltagerne ved undervisningen.

« Informationssystemer om hvad der er sket ved under-
visningen til en deltager, der har veeret fraveerende.

 Netvaerksdannelse, sa deltagerne stgtter hinanden
og savner de andres tilstedevaerelse, hvis de er
fraveerende.

- Standardbreve og postkort, som statter fastholdelse.
Brevene henvender sig til henvisende organisationer,
deltagere i Livsstilscafeen og deltagernes egen laege
og kan frit bruges, ndr man etablerer en Livsstilsca-
fe. Brevene findes som bilag i Livsstilscafe materiale-
samling.

Se desuden afsnittet Fastholdelse i gruppeforlob s. 115.
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Henvisning til Livsstilscafeen

Hvis Livsstilscafeen etableres med faste henvisninger fra
egen laege, hospitalsenheder eller andre organisationer,
kan der knyttes et par ord til den paedagogiske praksis.

Menneskesyn:

- Der arbejdes med respekt for, at alle er kompetente
i eget liv - deltagelse er deltagerens valg og fravalg.

- Den enkelte ved bedst selv, hvad der er rigtigt og vig-
tigt for ham eller hende.

- Alle har mulighed for forandring.

Livsstilscafeens tilgang til forandring:

- Alle handlinger er motiverede i det liv, den henviste
har levet. Det har betydning for valg af paedagogik i
Livsstilscafeen.

Alle mgdes og respekteres som dem, de er.
Livsstilscafeen giver rum til at eksperimentere med
det anderledes, uden at der er tvang om bestemte ad-
feerdseendringer.

Der arbejdes med handlinger snarere end med ad-
feerd, og alle deltagere satter selv mal for forandring.
Deltagerne stgttes i at opna handlekompetence gen-
nem kropslig leering, kognitiv lzering, handling og
folelsesmaessig leering. Alt er indrammet i socialt lae-
ringsfelt.

- Der tages udgangspunkt i deltagernes erfaringer med
forandringer frem for maling af forandringerne (ingen
vejning, ingen optaelling).

Der laegges vaegt pa det, som lykkes for deltagerne —
0g pa at leere af de barrierer for forandring, deltagerne
stgder pa.

Forventninger og mal i Livsstilscafeen:

- | Livsstilscafeen er det muligt at stotte deltagerne i at
finde egne ressourcer.

- Sma og store forandringer er lige velkomne. Malet er,
at deltagerne oplever succes og at de bliver bevidste
om, hvordan man tackler og accepterer udfordringer

- Deltagerne bliver klogere pa menstre og vaner, hvad
der styrer deres handlinger og p3, hvordan de kan aen-
dre eller fastholde manstre og vaner.

- Det, deltagerne arbejder med i Livsstilscafeen, s@ges
hjulpet til realisering i deltagernes sociale hverdagsliv.

- Mal geres realistiske, attraktive og mulige.
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Ankerperson fra socialpsykiatrien

Vi har henvist syv brugere fra vores botilbud til Livs-

stilscafeen. Jeg har deltaget sammen med dem som

ankerperson. Mine erfaringer er:

« Grupperne er velfungerende

« Vores brugere foler sig velkomne og inkluderet i
gruppen

« Strukturen overholdes

« Der er et klart og tydeligt lederskab

+ Man har en at folges med

« Der er plads til, at brugerne kan veere nadt til at
have fraveer.

Vi har haft starst succes med de forlab, hvor flere af
vores deltagere har kunnet falges og indga aftaler
med hinanden. Det virker forpligtende — bdde med
hensyn til rygestop, motion og vaegttab. Mette og
Camilla er gode veninder. De aftalte fx at falges ad
og statter hinanden meget i forlgbet. De laver mad
sammen, cykler og treener eller gdr ture sammen.
Personalet i botilbuddet har haft den rolle at stotte
og opmuntre for at Mette og Camilla har kunnet
overholde aftalerne.

En ankerperson er en psykiatrimedarbejder, der ogsa
har rollen som Livsstilscafemedarbejder. Hun er godt
forankret i sin psykiatriske organisation, kender brugere
og medarbejdere godt og har ledelsesmaessig statte til
at arbejde selvstaendigt med et ben i hver lejr. Et i psyki-
atrien og et i Livsstilscafeen.

Livsstilscafeen drives af sundhedsprofessionelle fra et
sundhedscenter og ankerpersoner i et taet samarbejde.
Der er altid en fra hvert organisatorisk regi til stede ved
gruppemederne i Livsstilscafeen. At der er to til stede
hver gang medfgrer, at flere, som ellers ikke ville kunne
udnytte tilbuddet, kan deltage. Personalet, som henvi-
ser fra psykiatrien, ved, at der er nogle, som har kend-
skab til psykiatri og kan tage hand om deres beboer, sa de
ikke oplever et nederlag ved at deltage.

Pa hjemarbejdspladsen i bostgtten, pa botilbuddet, pa
den psykiatriske afdeling eller i aktivitetstilbuddet sam-
arbejder ankerpersonen med stgtte-kontaktpersoner
om rekruttering af brugere, som har lyst og motivation
til at arbejde med egen livsstil.
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I rummet mellem psykiatrisk organisation og Livsstilsca-

fe stotter ankerpersonen psykiatribrugeren:

« i at made frem til en afklarende samtale

- i at afklare, hvad der fungerer bedst, sa han/hun fast-
holdes i deltagelse i Livsstilscafeen, s laenge bruge-
rens situation tillader det.

Nar en psykiatribruger deltager i Livsstilscafeen, er an-
kerpersonen bindeled mellem det, der sker med bruge-
ren i Livsstilscafeen og hjemme. Det er ankerpersonens
rolle at melde tilbage til stgtte-kontaktpersonen, bade
om brugerens forlgb i Livsstilscafeen og hvordan der
kan forega en meningsfuld opfglgning og stette til ar-
bejdet med sig selv og omgivelserne hjemme.

Ved den afklarende samtale og ved Livsstilscafeens indivi-
duelle forlgb kan ankerpersonen eller statte-kontaktperso-
nen falge brugeren til og fra stedet. Hvis der er behov for
det, kan hun deltage som bisidder til samtalen med den
sundhedsfaglige Livsstilsmedarbejder. Der opmuntres
ved rekruttering og igen ved den afklarende samtale til, at
en naertstdende, som selv har lyst til at forandre livsstil og
sundhedsvaner, deltager i forlgbet. Det er en ekstra fordel
ved individuelle samtaleforlgb, hvor deltageren ikke har
den naturlige stette fra andre gruppemedlemmer.

I Livsstilscafeens gruppeforlgb deltager ankerpersonen
i planlaeegning og gennemfgrelse af mgdegangene. Hun
holder et szrligt gje med, om hver enkelt deltager i
gruppen har brug for ekstra stotte og observerer bade
deltagere fra psykiatrien og de, der deltager pa bag-
grund af henvisning med somatiske sygdomme.

Hvis en ankerpersonen deltager i to gruppeforlab arligt,
er tidsforbruget 7'2-10 timer ugentligt pa ankerperso-
nens rolle som bindeled mellem psykiatrisk organisati-
on og Livsstilscafe og derudover til planlaegning, mede-
gange og opfelgning.

Hvad krzaever det at vaere ankerperson?

Arbejdet som ankerperson kan vzere udfordrende, szer-
ligt i starten. Ankerpersonen far soloopgaver uden for
sin arbejdsplads i psykiatrien. Aktiviteten i Livsstilscafe-
en skal hun bringe i spil hjemme i organisationen blandt
brugere og kolleger, uden at nogen af dem til en start
ved, hvad Livsstilscafeen gar ud pa.

En ankerperson bgr veere en vellidt medarbejder i
psykiatrien og derudover veere:



« Nysgerrig i personalegruppen - bade i Livsstilscafeen
0g i psykiatrien.

Opsegende og reflekterende i arbejdet med rekrutte-
ring af deltagere, der kan fa udbytte af Livsstilscafeen.
« God til at samarbejde med psykiatribrugernes kontakt-
personer, som skal have tillid til, at de trygt kan slippe
brugeren, mens han/hun er i Livsstilscafeen.
Interesseret i sendringer i livsstil, sundhedsvaner og
motivation og veere i stand til at se muligheden som
almen menneskelig forandringsproces snarere end en
behandlingsproces.

- Parat til at bringe erfaringer med rekruttering til og
deltagelse i Livsstilscafeen op pa personalemader ved
sin psykiatriske arbejdsplads.

God til at formidle psykiatriens arbejdsmetoder og
vaerdigrundlag til Livsstilscafeens medarbejdere.

« God til at indga i Livsstilscafeens grupper og i gruppe-
forlgbet.

Parat til at slippe egne Livsstilscafe-deltagere og fa alle
i gruppen i spil.

Konsekvent med at melde tilbage til statte-kontakt-
personer om psykiatribrugernes forleb og hvordan
der kan forega en meningsfuld opfalgning.

Mette: Ung deltager fra socialpsykiatrien

Mette er 27 ar gammel. Hun har diagnosen manio-
depressiv og har boet pa bostedet i ca. to ar. Mette
er meget overvaegtig og gnsker hjeelp til at tabe sig
og til at have mere fokus pa mad og bevaegelse. Hun
synes selv, hun har flere darlige vaner mht. den mad,
hun spiser. Mette har diabetes, for hgjt blodtryk og
hgj puls. Mette henvendte sig til ankerpersonen for
at hegre, om der var plads pa et gruppeforlab i Livs-
stilscafeen, da hun gerne ville starte.

Som ankerperson har det veeret min rolle, at Mette
samt personalet i dagtilbuddet og pd bostedet kend-
te til Livsstilscafeens gruppeforleb. Derfor har jeg
nogle gange pa personalemader givet en status for,
hvordan det gik med Mette i gruppeforlgbet.

Mette har ofte gang i flere projekter, som hun sa ikke
helt kan overskue at falge op pa. Hun kan plud-
selig stoppe halvvejs inde i det, hun har gang i. Vi
besluttede at falges over til Livsstilscafeen, ndr det
overhovedet kunne lade sig gore. Ellers mindede jeg
bade Mette og hendes kontaktperson om, at der var
gruppemade - ofte dagen for.
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Psykiatrifaglig ankerperson

i Livsstilscafeen - fordele

Der er mange fordele ved, at sundhedsfaglige og psy-
kiatrifaglige medarbejdere indgar i teet samarbejde om
Livsstilscafeens gruppeforlgb. Ankerpersonen kommer
med en specialviden om de psykiatriske problemstillin-
ger og kan hjaelpe og statte de deltagere, der har behov.
Det galder ogsa deltagere rekrutteret uden for psyki-
atrien. Det gger chancen for, at sarbare deltagere foler
sig madt og accepteret som de er, og for at fastholde
deltagere i gruppen.

Ankerpersonen:

« Har grundfaestet erfaring med social inklusion af psy-
kiatribrugere.

Har solidt veerktgj til social treening, som inddrages i
gruppeforlgbet.

Har blik for psykiatribrugeres forskellige reaktioner og
kan sikre, at man ikke gar over stregen. Det giver de
sundhedsfaglige Livsstilscafemedarbejdere ro.

Kan give plads til, at den sundhedsfaglige Livsstilscafe-
medarbejder kommer med sin synsvinkel, som er fri af
psykiatrien. Omvendt profiterer deltagerne fra psykia-
trien ogsa af at blive set pd med andre gjne.

Der sker herved en gensidig leering fra hinandens fag
gennem praksis. Samarbejdet sikrer med andre ord inte-
gration af to tilgange i gruppeforlgbet, som forager mu-
ligheden for godt fagligt handvaerk pa bade de sund-
hedsmaessige og de sociale omrader.

| Livsstilscafeen arbejdes hver anden gang med mad
og hver anden gang med beveegelse. Det betyder, at
to sundhedsfaglige Livsstilscafemedarbejdere skiftes til
at undervise. Sarbare grupper har brug for en gennem-
gaende figur, og ankerpersonen binder gruppeforlgbet
sammen fra gang til gang. Det er en serlig funktion i
forhold til Livsstilscafe-teamet at ankerpersonen kan
formidle, hvilke processer der er i gang i gruppen. An-
kerpersonen sgrger fra gang til gang for, at der bliver
justeret i aktiviteterne, hvis gruppen har behov for at
uddybe saerlige emner, som afviger fra planen.

Ankerpersonens rolle i gruppeforlgbet

Ankerpersonen bringer sig selv i spil pd mgdegangene og
er medansvarlig for at bringe energi og samhgrighed ind
i gruppen. De tre Livsstilscafemedarbejdere i gruppeforlg-
bet aftaler, hvis ankerpersonen skal have en speciel rolle.
Fx kan ankerpersonen have saerlig opmaerksomhed pa

27



deltagerne, nar den sundhedsfaglige Livsstilscafemed-
arbejder er i gang med en proces. For bade Livsstilscafe-
medarbejderne og gruppedeltagerne er det en fordel, at
rollerne og arbejdsdelingen er tydelig; det letter ogsa an-
kerpersonernes mulighed for at fa ejerskab til gruppefor-
Iobet.

Den sundhedsfaglige Livsstilscafemedarbejder og an-
kerpersonen ringer sammen eller mgdes i ugen op til
gruppemegdet. Her aftales det, hvad der bringes med fra
sidste mgdegang og hvad der ud over den planlagte ak-
tivitet seerligt skal laegges veegt pa ved naeste mgdegang.
Ankerpersonen kan fx overlevere til den sundhedsfagli-
ge Livsstilscafemedarbejder for naeste medegang, hvem
det er godt at starte med blandt deltagerne. Hun kan
ogsa overlevere, hvilke gode eller skaeve processer der
er opstaet i gruppeforlgbet, s& der bliver skabt forbin-
delse mellem forrige og nuveerende mgdegang.

Der er ikke bestemte roller, man skal bestride som an-
kerperson, men under udviklingen af Livsstilscafeen
fandt vi, at falgende arbejdsdeling fungerede:

« Den sundhedsfaglige Livsstilscafemedarbejder sikrer,
at forandringsprocessen med livsstil og sundhedsva-
ner fungerer.

« Ankerpersonen har sarligt ansvar for, at gruppen og
det sociale fungerer.

« Ankerpersonen kan skabe den fzlles ramme ved at
abne og afslutte mgdet og derved binde mgdegan-
gen sammen. Fx ved at tage udgangspunkt i de faste
programpunkter for hvert mgde i Livsstilscafeen:

« Start: "Hvad har jeg veeret optaget af i forhold
til min forandringsproces siden sidst?”

« Slut: "Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfa-
retidag?”

« Ankerpersonen kan praesentere dagens program,
holde oplaeg til deltagernes arbejde i deres notesbog
(deltagerens gennemgaende arbejdsredskab) eller
give praktiske oplysninger.

« Livsstilscafemedarbejderen og ankerpersonen kan
have parallelle forlab, ndr gruppen deles til gvelser for
sma grupper, eller ankerpersonen kan have ansvar for
bestemte gvelser.

« Ankerpersonen kan hjzelpe bogligt svage til at skrive i
deres notesbog.

« Den sundhedsfaglige Livsstilscafemedarbejder kan
bede ankerpersonen om szerlig opmaerksomhed,
mens hun er beskaftiget af opgaver. Det kan veere
opmaerksomhed pa reaktioner, gje for at hele gruppen
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har gavn af processen, det sagte og det usagte eller
antipati og sympati mellem bestemte deltagere. An-
kerpersonen kan i situationen bringe reaktioner og
stemninger videre til den sundhedsfaglige Livsstilsca-
femedarbejder, der kan reagere og andre sin tilgang
undervejs.

« Nar der er brug for ekstra statte, kan ankerpersonen ga
fra med en deltager, mens den sundhedsfaglige Livs-
stilscafemedarbejder fortsaetter.

+ Ankerpersonen har szerligt gje for sine psykiatribruge-
re. P4 de gode dage kan hun skubbe naensomt til en
bruger for at fa vedkommende til at veere faelles med
de andre deltagere i gruppen, og pa de darlige dage
kan hun skaerme ved at veere taettere pa brugeren.

At ga fra med en deltager

Nar en deltager traekker sig, giver det uro i gruppen.
Hvis vedkommende taler med ankerpersonen og
dernaest melder ud, hvad der er pa spil, far han/hun
anerkendelse fra gruppen, og det giver gruppen
oplevelsen af, at "her er plads".

En deltager fra behandlingspsykiatrien bad om en
samtale med ankerpersonen inden gruppeforlgbets
start. Han fortalte, hvor darligt han havde det, men
deltog med skaermning i gruppeforlgbet to ud af tre
timer. Han kunne fortzelle de andre i gruppen, at han
havde det darligt og hvorfor han matte ga. Manden
fik stor anerkendelse for at ville de andre i gruppen sa
meget, at han overkom at veere til stede, selv om det
var sveert.

Mellem mgdegangene kan ankerpersonen eller den,
der har den bedste kontakt til de enkelte, tage kontakt
med deltagerne ved afbud. Ankerpersonen og den
sundhedsfaglige Livsstilscafemedarbejder skriver et
kort notat om aftenens forlgb og szerlige opmaerksom-
hedspunkter til en logbog, som efterfalgende sendes til
den anden sundhedsfaglige Livsstilscafemedarbejder.
Man kan bruge logbogen dynamisk og reflekterende i
planlaegning af gruppeforlgbet.

Det er trygt for den sundhedsfaglige Livsstilscafemedar-
bejder, nar der er en erfaren ankerperson til stede i grupper
med deltagere, som har langvarig psykisk sygdom. Hun ved,
at der kan tages kvalificeret over i forhold til den enkelte og



at ankerpersonen kan guide hende i reaktioner, man skal
vaere opmarksom pa hos deltagerne. Det er trygt for alle
deltagere i gruppeforlgbet at vide, at der er tid og plads til at
fa en snak. Det er trygt for psykiatribrugeren, hvis ankerper-
sonen er én, som man kender fra psykiatrien — det kraever
ikke sa mange forklaringer. Det er trygt for bade gruppen og
den enkelte sarbare, at mgdegangen fortsaetter og ikke po-
tentielt kommer til at lide under en darlig dag. Erfaringen er,
at det sjeeldent bliver ngdvendigt at ga fra, fordi gruppefor-
Iobet er tilrettelagt hensyntagende og involverende.

At erstatte selvafstraffelse med belgnning

Hanne er en ung pige i 20'erne. Hun er rigtig ked af,
at hun ikke kan tabe sig, og hun er flov over at mgde
klassekammerater nede i byen, som kender hende
fra dengang hun var en sportstraenet og slank pige.
Hanne har tendens til at straffe sig selv under forlg-
bet, hvis hun ikke taber sig — det forteeller hun en af
de sidste mgdegange, fordi hun finder tryghed og
tillid i gruppen. Ankerpersonen taler med hende om,
hvilke andre succeskriterier der kunne tilfredsstille
hende i stedet for det store mal at tabe i vaegt. Hun
udarbejder selv en smiley-ordning, hvor hun tildeler
sig en smiley de dage, hvor hun ikke har spist slik,
men i stedet har spist lidt groft og grent. Hanne er
glad for denne ordning, og den har fjernet et pres
fra hende skuldre. Vaegttabet skal nok komme pa
leengere sigt.

Ankerpersonens rolle mellem

afdeling og Livsstilscafe

I behandlingspsykiatrien giver Livsstilscafetiloud god
mening. Patienternes mad-, ryge-, alkohol- og motions-
vaner undersgges i forbindelse med indlaeggelsen. Den
danske kvalitetsmodels standarder for forebyggelse og
sundhedsfremme indeholder regler for, at risikofaktorer
for patienternes sundhed skal vurderes. Patienter med
sundhedsmaessigt behov for eendring af livsstil skal vej-
ledes om muligheder for forebyggelse eller interventi-
on (1). Livsstilscafeen giver mulighed for, at de ansatte i
samarbejde med ankerpersonen kan henvise patienter,
som er motiverede for at arbejde med deres livsstil.

Ankerpersonen har brug for entydig ledelsesmaessig
opbakning for at udfolde sin rolle pa og uden for afde-
lingen. En psykiatrimedarbejder ansat med tilknytning
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til Livsstilscafeen har gode muligheder for at stette ar-
bejdet med sundhed inde pa afdelingen. Det kan vaere
stotte til etablering af strukturel forebyggelse, fx arbejde
pa, at der er gode rum og redskaber til beveegelsesakti-
viteter med patienterne, at der er afsat personaletid til
at deltage med patienterne, at stgtte at motion bliver en
del af behandlingsplanen pa afdelingen eller at indga i
arbejdet med en madpolitik.

Ankerpersonen kan ligeledes indga i arbejdet med at
stotte individuelle patienter med rdd og vejledning, hvis
de har gnske om forandring af livsstil og sundhedsvaner,
fx ved at bringe refleksionsspergsmal fra gruppeforlgo-
bet med tilbage pa afdelingen.

Nogle patienter kan vaere indlagt under deres forlgb i
Livsstilscafeen, andre kan vaere henvist fra ambulatoriet
eller have deltaget i udskrivningsforlgbet.

- En indlagt patient, som deltager i Livsstilscafeens indi-
viduelle forlgb eller gruppeforlgb, kan fa stotte og op-
bakning i sit enske om forandring og bruge Livsstilsca-
feen som en kaerkommen aktivitet, hvor man kan veere
med "i det pulserende liv” uden for psykiatrien under
trygge rammer.

Patienter, der deltager i Livsstilscafeen under udskriv-
ningsforlgbet, kan bruge deltagelsen som en buffer til
psykiatrien gennem kontakt til ankerpersonen.
Ambulante patienter kan fa stgtte og kontakt gennem
ankerpersonen pa samme made.

Behandlingspsykiatrien

Refleksioner fra en ankerperson:

En ankerperson giver forst og fremmest tryghed

for en person, der bdde er tilknyttet afdelingen

og Livsstilscafeen. Trygheden er grundlag for, at
diskussionen kan udfolde sig sa abent og personligt
som muligt, men inden for rimelige graenser. Netop
graenser og mindrevaerdskomplekser er noget, psy-
kisk sarbare ofte slds med. Jo bedre ankerpersonen
kender personen, des bedre bliver hun til at spotte
situationer, der evt. kan fG madet til at kare af sporet,
og give samtalen en drejning, sa alle kan veere med.
Mange gange kan fysisk tilkendegivelse i form af fx
let beraring eller et forstdende blik med budskabet
“jeg er her ogsd og jeg skal nok hjeelpe dig, sé tag
det helt roligt” vaere nok til at fastholde en person i
gruppeforlgbet.
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Nogle gange kan det veaere sveert at tage sig sammen
til at komme op af sofaen og df sted til Livsstilsca-
feen. Her kan ankerpersonen i bogstavelig forstand
tage patienten under armen og falge ham/hende til
mgdet. Det kan ogsa veere i form af en sms, hvor man
lige fdr en lille besked om, at den sundhedsfaglige
Livsstilscafemedarbejder og ankerpersonen gleeder
sig til at se ham/hende til gruppemeadet. Det at man
ved, at der er nogen, der regner med en og kaerer sig,
betyder noget.

Ankerpersonen kan ogsd fungere som igangsaetter
for deltageren — bade i Livsstilscafeen og pa afdelin-
gen. Ankerpersonen kender hans/hendes stzerke sider
og kan bevidst appellere til dem.

Refleksion af gruppemadet tilbage pd afdelingen kan
for nogle veere et vigtigt element i den selvudvikling,
der ofte folger under og efter Livsstilscafeforlgbet.

Kvindelig deltager fra behandlingspsykiatrien:
Helle er i begyndelsen af 50'erne og @nsker at ar-
bejde med forandring af mad og bevaegelse. Hun
bliver derfor henvist fra behandlingspsykiatrien til
Livsstilscafeen. Helle fortzeller:

For mig betad det noget, at ankerpersonen var med
hele vejen igennem forlabet.

Hvis man en enkelt gang ikke har kunnet komme til
gruppeforlgbet, har der vaeret mulighed for at fa et
referat af ankerpersonen pa afdelingen. Nogle gange
har der veeret opgaver, som skulle laves til naeste
madegang, og jeg har det personligt bedst med at
veere forberedt.

For Helle blev mgdet med Livsstilscafeen et spring-
braet til et hold pa en Livsstilshgjskole, som hun
gennemferte. Livsstilscafeen blev ogsa en gvelse i
det at veere i et socialt forum sammen med andre
Livsstilscafedeltagere. Helle fglte sig ligeveerdig

og respekteret som menneske og fik udviklet sine
sociale kompetencer.

Socialpsykiatrien

Det kan vaere et stort arbejde at rekruttere og fasthol-
de psykiatribrugere fra bade socialpsykiatri og behand-
lingspsykiatri til Livsstilscafeen, selv om motivationen er
hgj. Det kan ske uforudsete begivenheder i en brugers
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liv, som gar, at det ikke er lige nu, man kan deltage, og
man er ngdt til at stoppe efter et par mgdegange. Her er
en vigtig opgave for ankerpersonen i samarbejde med
stotte- kontaktpersonen at vende tilbage, nar der er ro
pa og signalere, at man altid er velkommen i Livsstilsca-
feen igen. Der kan vises fleksible veje til at vaere med, fx
at fortseette i et individuelt forlgb, som senere kan glide
over i et nyt gruppeforlgb. Det er ankerpersonens op-
gave at spge succesoplevelser og ikke nederlag, nar et
Livsstilscafe-forlgb ikke forlgber, som deltageren gnsker.

Tina: Ung deltager fra socialpsykiatrien

Tina er sidst i 20'erne, og bor pa et socialpsykiatrisk
bosted. Hun er svaert selvskadende og selvde-
struktiv med diagnosen skizofreni. Hun har et stort
gnske om at aendre sit liv, bl.a. ved at tabe sig og
undga selvskadende adfaerd, sa hun kan fa lov til
at treene og bruge sin krop fysisk.

Ankerpersonens rolle i forhold til Tina har veeret at
introducere til tilbuddet fra Livsstilscafeen samt at
fortaelle om muligheder og rammer ved at deltage
i et gruppeforlgb. Tina havde, som de gvrige
deltagere i Livsstilscafeen, mulighed for at invitere
en ledsager med i gruppeforlgbet, og hun valgte,
at hendes kontaktperson fra bostedet skulle vaere
hendes ledsager. Kontaktpersonen var motiveret
for atindga i forlobet og havde selv et gnske om at
&ndre livsstil, sa der blev en mulighed for at skabe
en speciel relation mellem de to.

Igennem gruppeforlgbet, som varede mere end 15
maneder, var det ankerpersonens opgave at op-
muntre og motivere Tina til at fastholde deltagelse

i forlebet, ogsa under meget svingende mental
tilstand. Tina har undervejs haft flere afoud pa grund
af indlaeggelser, og ankerpersonens rolle har vzeret at
viderebringe informationer og opgaver fra savel mg-
degangen som gruppen og at holde Tina inkluderet

i gruppen, samtidig med, at tavshedspligten blev re-
spekteret i forhold til de @vrige deltagere i gruppen.

De enkelte forandringsmal, som Tina satte sig, hav-
de hun arbejdet med sammen med sin ledsager/
kontaktperson. Ankerperson koordinerede i for-
hold til gruppen i Livsstilscafeen og s@gte at skabe
struktur og kontinuitet for Tina.



Ankerpersonen havde en rolle i planlaegningen

og udferelsen af de enkelte mgdegange sammen
med Livsstilscafeens medarbejdere. Bade det ge-
nerelle forlab og de specifikke forhold for psykia-
trideltagerne. Her var det vaeret vigtigt at udveksle
viden om Tinas sarbarhed og de aktuelle behov og
belastninger, som viste sig i forhold til gruppefor-
Igbets indhold. Fx kan det veere svaert at arbejde
med opgaver i kakkenet, hvis man har spisefor-
styrrelser, ligesom det kan vaere sveert at arbejde
med bevagelse og teette faelles ovelser i bevaegel-
sesrummet, hvis man har veeret udsat for overgreb
eller har sveert ved at maerke egne graenser.

Ankerpersonens rolle som bindeled mellem bo-
stedet og Livsstilscafeen var at videregive vigtige
informationer og observationer fra gruppefor-
lgbet til bostedet og at fastholde aftaler, og pa
den made hjzlpe bade bosted og beboer med at
skabe struktur og overblik.

Supervision og sparring

Der er meget pa spil for deltagerne i gruppeforlgbet, og
der er meget at holde gje med for bade sundhedsfagli-
ge Livsstilscafemedarbejdere og ankerpersoner. Det er
Livsstilscafeens erfaring, at det styrker sammenholdet at
dele spgrgsmal om underviserroller, reaktioner mellem
deltagere og deltagere og Livsstilscafemedarbejdere,
dilemmaer for ankerpersoner om deltagere med mere
under supervision eller sparring. Det er vigtigt for delta-
gerne, at de professionelle, som de mader i Livsstilscafe-
en, stgtter dem i deres forandringsproces pa den bedste
made og er enige om spillereglerne under gruppefor-
lgbet.

N4
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| dette afsnit beskrives det veerdigrundlag, menneske-
syn og teoretiske fundament, som danner grundlag for
medet, dialogen og samtaleprincipperne i Livsstilscafe-
en.

Mennesker er kompetente i deres egne liv
Livsstilscafeen bygger pa den grundholdning, at men-
nesker er kompetente i deres egne liv. Det betyder med
andre ord, at det enkelte menneske bedst ved, hvad der
giver mening og hvad der er vigtigt for ham/hende. Den
enkelte ved dybest set, hvad der er rigtigt at gere i en
given situation og har iboende kreefter til at finde los-
ninger for sig selv. Ethvert menneske har krav pa at blive
taget alvorligt og respekteret som det menneske, han/
hun er med de oplevelser og opfattelser af livet, han/
hun har.

Det er borgeren og dennes liv, der er i centrum i Livs-
stilscafeen. Borgeren kommer med noget, som i en el-
ler anden grad er problemfyldt og som han/hun @nsker
hjeelp til. Opgaven for fagpersonen er at stotte borgeren
til at se egne motiver, sammenhange, kompetencer
og mulige lgsninger. Fagpersonens rolle er at facilitere
borgerens lzerings- og udviklingsproces og ikke at pege
pa det der er rigtigt, vigtigt eller bedst for den anden
at gare. Opgaven er, med respekt for den enkeltes vaer-
dier og selvbestemmelsesret, at statte iboende kraefter
og muligheder i den enkeltes liv. Det betyder ikke, at
fagligheden og de gode rad er forbudt, det indebaerer
blot, at fagpersonen stiller sin faglighed til radighed, nar
denne er efterspurgt af deltageren. Har fagpersonen en
viden, som findes fagligt relevant for borgeren, afklares
det med borgeren, om han/hun gnsker informationen,
inden den gives (1).

Det grundlaeggende filosofiske grundlag i Livsstilscafe-
en er fenomenologisk og eksistentielt.

Feenomenologien handler om det, der viser sig,
som det fremtraeder, ggr indtryk eller kommer til
syne for den enkelte og hvilken mening og betyd-
ning, det har. Det er det, der ligger i erfaringen,
og det er kun den enkelte selv, som kan definere,
hvad der har betydning og giver mening. Feeno-
menologien tager sigte pa at forsta meningen af
de menneskelige livserfaringer, som kommer til
syne, dvs. maden den enkelte oplever verden pa

().
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Det eksistentielle handler om menneskets ‘veeren
i verden’ og forseger at indfange det, som er vee-
sentligst i menneskets virkelighed, fx den eksisten-
tielle angst, meningen med tilvaerelsen, frihed til
personlige og etiske valg og fravalg samt ansvar
for valg og fravalg.

Det er den menneskelige made at eksistere pa,
som er udgangspunktet. Man anser de subjektive
folelser og menneskets oplevede forhold til sig
selv og sine omgivelser som centrale (2). Oplevel-
ser kan ikke geres rigtige eller forkerte. De er, som
de er for den enkelte. Hvilket ogsa omtales som
den andens ‘point of view, dvs. det blik, et men-
neske laegger pa virkeligheden ud fra den rationelle
og felelsesmaessige baggrund, som intet menneske
kan ryste sig helt fri af. Det er baggrunden for hans
version af virkeligheden (3).

Samtaleformen, som anvendes, er en konsekvens af
grundveerdier og menneskesyn og et resultat af mange
ars erfaringer med den afklarende samtale i Livsstilsca-
feen.

| det felgende uddybes det filosofiske og teoretiske fun-
dament, som danner grundlag for mgdet, dialogen og
samtaleprincipperne i Livsstilscafeen.

Mgdet med et andet menneske

Nar en fagperson mgder et menneske, som sgger hjeelp,
handler mgdet farst og fremmest om, at to mennesker
mgdes. Det er i forholdet mellem de to, at udveksling,
dialog, erkendelse og udvikling finder sted. Det er to
mennesker med forskellige roller, erfaringsbaggrund
og viden, som mgdes med grundlaeggende lige vaerdig-
hed.

| Paedagogiske Grundfortaellinger (4) beskrives Martin
Bubers forstdelse af Jeg-Du-mgdet mellem mennesker
sadan:

Der er tale om et forhold mellem to vaesener, som stdr
over for hverandre som principielt ligevaerdige. Den ene
bar aldrig anse den anden som et ‘objekt; der pd den
mest effektive mdde mad underkastes en behandling,
bestemt ud fra et eller andet formdl. | stedet for at kon-
statere objektiv lovmeaessighed forsgger man at forsta
den andens egenart. Og i stedet for bearbejdelse tree-



der samveer, samtale, gensidig pdvirkning og udvikling
igennem ‘mgdet’ ind som en mulighed.[...] i dialogen
vokser erkendelsen frem.

Forholdet mellem mennesker beskrives som to mader
at forholde sig til hinanden og omverdenen pa. De to
grundholdninger beskrives ved to ordpar: Jeg-Du og
Jeg-Det.

Holdningen Jeg-Du er ‘forholdsskabende’ (sub-
jekt/subjekt-forhold). Den er fuldt naerveerende
og leves altid i nuet. Det ene vaesen opdager det
andet, det enestaende ved den anden og den
konkrete virkelighed pa en umiddelbar, intuitiv og
indlevende made, som det er beskrevet i citatet
ovenfor. Den er en bekraftelse af den anden og af
jeget pd en og samme tid.

Holdningen Jeg-Det er ‘genstandsskabende’ (sub-
jekt/objekt-forhold). Den ene er betragtende og
iagttagende overfor den anden og er tilbgjelig til
at distancere sig fra den anden. Den undersgger,
vurderer og analyserer og forsgger at skabe en
arsagssammenhangende erfaring.

Disse holdninger beskrives som to forskellige indre vae-
renstilstande eller eksistensmader i et menneske — som
'to poler;, som ikke eksisterer som et enten-eller, men
som et bade-og i en vekselvirkning. Forholdemaderne
skifter i mgdet mellem mennesker og intet menneske
er rent det ene eller det andet, men man kan vaere for-
holdsmaessigt mere i den ene holdning.

"Der findes ikke to slags mennesker, men der findes to
poler i det at veere menneske” (4).

Ogsa Lagstrup taler om den gensidige afhaengighed
og pavirkning, der opstéar i magdet mellem mennesker,
og han pointerer den etiske (ud)fordring, der ligger i et
m@de med et andet menneske:

Den enkelte har aldrig med et andet menneskes liv at
gere uden at han holder noget af dette menneskes liv
i sin hand. Det kan vaere meget lidt, en forbigdende
stemning, en oplagthed, man far til at visne eller som
man veekker, en lede man uddyber eller haever. Men det
kan ogsa veere sa forfeerdende meget, sa det simpelt-
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hen star til den enkelte, om den andens liv lykkes eller
€ (5).

Legstrup papeger vigtigheden af de sdkaldte suverae-
ne livsytringer: tillid, abenhed, oprigtighed, medfglelse
og barmhjertighed, og seetter dem i forbindelse med
blandt andet dbningen for muligheder i tilveerelsen:

[...]tillid, oprigtighed, barmhjertighed avler nye mulig-
heder, for den anden og for én selv. De holder liv i tilvee-
relsens karakter af mulighed (4).

Bevidstheden om med hvilken holdning, vi mgder et an-
det menneske, er sarlig betydningsfuld, nar der i mgdet
er en asymmetri, fx nar et menneske, der gnsker hjeelp
og stotte til at forandre egne sundhedsvaner, mgder en
fagprofessionel.

| Livsstilscafeen tilstraebes en menneskelig indlevelse i
den anden, et indgaende forsgg pa at seette sig i den
andens sted — i den andens 'vaeren i verden'’ Det drejer
sig forst og fremmest om at vaere til stede for den anden
og derudfra med et autentisk engagement og oprigtig
interesse at s@ge, hvad der med faglig og paedagogisk
ansvarlighed kan veere vigtigt at ggre.

Den faanomenologiske samtale

Bo Jacobsen har, med reference til Ernesto Spinelli, gi-
vet et bud p3, hvordan fagprofessionelle gennem Den
feenomenologiske samtale bedst hjeelper et andet men-
neske (6).

Den feenomenologiske samtale bygger pa tre ho-
vedprincipper:

1. Parentesreglen: St egne ideer og forforstaelser i
parentes.

Tag ikke noget for givet. Forsgge at reducere egen for-
udindtagethed og egne forforstaelser, antagelser og
forventninger mest muligt. Etabler i stedet en dbenhed
over for det, der viser sig - sddan som den anden har
det og oplever tingene. Forsgg at fokusere pa og holde
dig til fanomenerne, som de kommer frem, og forsgg at
forholde dig undersggende til dem uden at tage noget
for givet.

2, Beskrivelsesreglen: Beskriv — forklar ikke.

Fokuser pa de umiddelbare og konkrete indtryk og fa
personen til at beskrive sine sanseoplevelser og sin gvri-
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ge verden sa konkret, detaljeret og levende som muligt.
Fors@g at holde din trang til at forklare, fortolke og ana-
lysere i tamme.

3. Ligeveerdighedsreglen: Behandl alt der siges, som
lige vigtigt og betydningsfuldt i starten.

Det sagte far lejlighed til at blive udfoldet konkret og
detaljeret, sa det kommer frem, hvad personen selv laeg-
ger i ordene og hvordan han/hun ser pa det.

Den faenomenologisk orienterede samtale med en kon-
kret fremstilling af personens livsoplevelser vil oftest fa
personen til at fele sig forstaet. Den giver ham/hende
lejlighed til at forteelle om det vigtige og at komme til
stede sadan, som han/hun er. Hvis en sdadan samtale
med den anden skal lykkes, kreever det, at man som
fagprofessionel kan vaere naervaerende og til stede. Bo
Jacobsen fremhaever at:

...det er et menneskes veere-kvalitet, der gor ham veer-
difuld for andre mennesker — snarere end et menne-
skes gaore-kvalitet. At veere til stede vil sige at vaere fy-
sisk til stede, samt at vaere psykisk naervaerende pad en
ikke-kreevende made, dvs. pa en made, der lader den
anden i fred, lader den anden vaere. En sddan tilstede-
veeren har ofte en utrolig stor lindrende og styrkende
virkning [...] at veere til stede indebeerer bl.a. at accep-
tere den andens selvopfattelse og verdensopfattelse et
langt stykke vej[...] at afstad fra at fd den syge til at taen-
ke og fele anderledes, end han/hun ger [...] Pd denne
mdde saettes den andens eksistens i centrum (6, 5.83).

Den anerkendende samtale

Livsstilscafeen tager afsaet i de andringer, den enkelte
selv gnsker for sin sundhed under omstaedigheder af et
liv med en kronisk sygdom og eventuelle andre belast-
ninger. Der vil naturligt veere vanskeligheder, problem-
omrader og forhold, som er svaere at handtere, og disse
ma naturligvis tages alvorligt og kommes i mgde.

| Livsstilscafeen fokuseres der bevidst pa ressourcer og
muligheder, styrker og potentialer. Flere ars erfaringer
med samtaler med mennesker om forandring af sund-
hedsvaner viser, at der kan vaere god laering og udvik-
ling i dette bevidste fokus. Nar man i samtalen laegger
vaegt pa det, der lykkes og gar godt - det, den enkelte
rent faktisk kan, ger og tidligere har gjort — sa stottes
bevidstheden om og opfattelsen af, at der er noget jeg
kan, der er noget, jeg finder ud af at handtere og at jeg
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har muligheder og ikke kun begraensninger. Det kan
vaere med til at understgtte hab og mod pa tilveerelsen,
at stotte oplevelsen af at vaere og af at vaere nogen.

Nar man finder erfaringer frem fra tidligere, fx vanske-
lige perioder i livet, som man har klaret, kan man blive
klar over egne strategier og handlemader, hvilket kan
vaere en hjalp i forandringsprocessen. Konkrete beskri-
velser af, hvad man gjorde i de konkrete situationer, er i
reglen med til at synliggere handlemader og ressourcer.
Forskellige livsomstaendigheder kan betyde, at tilvaerel-
sen kan synes umulig, men i stort set alle situationer fin-
des ogsa muligheder: Under de givne omstaendigheder,
hvilke muligheder har jeg sa for at eendre pa forhold,
som jeg finder vigtige?

Begrebet den anerkendende tilgang eller den aner-
kendende samtale stammer fra Appreciative Inquiry
(Cooperrider & Srivastra, 1987), her oversat ved Borg-
mann & @rbech (7):

... her forstds "appreciative” som det at fd gje pd og
veerdszette det bedste i mennesker og verden omkring
os. Det handler om at fd aje pd og hjeelpe med at frem-
heaeve og anerkende de ofte ubevidste ressourcer, mu-
ligheder og brugbare erfaringer, som giver liv og er i
ethvert individ... uanset om de anerkendes eller ej.
“Inquiry” betyder at undersgge eller at udforske. Det
betyder i praksis at sperge ind til. Deri ligger ogsé me-
toden i den anerkendende tilgang: systematisk at have
fokus pa at sparge nysgerrigt og dbent ind til det, der
virker, det, der vaekker liv, lys og hdb (7, 5.43).

Essensen i den anerkendende teori bygger pa det heli-
otropiske princip, der referer til, at mennesker ligesom
blomster straekker sig mod lyset og udvikles i de ret-
ninger, der fokuseres pa. Det, vi giver opmaerksomhed,
giverviliv (7, s. 43).

Sproget er et andet centralt omdrejningspunkt i den an-
erkendende tilgang. Sproget og maden, vi bruger det
pa, er til enhver tid skabende for vores oplevelse af vir-
keligheden. Sproget skaber verden (7, s. 43).

Vores fokus og sprog er med andre ord styrende for,
hvordan vi oplever og opfatter livet.

Den anerkendende tilgang er ikke det samme som at
veere positiv eller at taenke positivt og skal ikke forstas
sadan, at der ikke kan og skal tales om det, som den en-



kelte oplever som vanskeligt eller problemfyldt. Bade
det, der lykkes og det, som er sveert, ma anerkendes, sa
den enkelte foler sig heort, medt og taget alvorligt med
det, der nu er som det er.

En af antagelserne i den anerkendende tilgang er, at bag
ethvert problem gemmer sig en frustreret drgm. Ved at
undersgge og ga pa jagt efter denne drgm kan der ofte
skabes mere hab og liv end ved at blive for leenge ved
problemet.

Der er dog en naturlig raekkefalge, som bgr respekteres.
Vi har brug for at fale os set, hart og anerkendt i det, vi
oplever, og forst derefter er vi falelsesmaessigt klar til at
se fremad og arbejde konstruktivt med dreammen om
noget andet eller bedre. Det er umuligt at nyde solned-
gangen, hvis man er ved at drukne (7.s. 52).

Bent Falk, cand.theol. og psykoterapeut beskriver med
reference til psykiateren og gestaltterapeuten Arnold
Beisser (1971) den paradoksale teori om forandring:

... et menneske forandrer sig - ikke, ndr det forsgger at
blive dét, som det ikke er — men ndr det bliver dét, som
deter (8, 5.30).

Han argumenterer for, at en grundleeggende accept er
en forudsaetning for forandring og vaekst. Det geelder
savel pa det ydre plan (omgivelsernes accept af én som
menneske) som pa det indre plan (accept af sig selv som
person).

Det er derfor ogsa centralt, at den enkelte feler sig hert,
meodt, respekteret og anerkendt som det menneske,
han/hun er. Det er en forudsaetning for at kunne foreta-
ge forandringer og ga efter drammen om et sundere liv.

Motivationssamtalen

Ved den afklarende samtale undersager borger og Livs-
stilscafemedarbejder, om han/hun har lyst til og mu-
lighed for at arbejde med sine vaner og i givet fald, om
Livsstilscafetilbuddet er det rigtige for vedkommende. |
den forbindelse bliver det centralt at forholde sig til mo-
tivation. Man kan anskue motivation som “en tilstand af
parathed til forandring” (9, s.11). | den afklarende samta-
le og i Livsstilscafeens gruppeforlgb anvendes stages of
change til at identificere, hvor den enkelte er i sin foran-
dringsproces, stages of change er beskrevet i afsnittet
om forandringsprocesser (s. 55).

N4

Sundhed i
balance

Livsstilscafe

Derudover tager samtalen om sundhed, sundhedsva-
ner og evt. gnsker til forandring afsaet i nogle af de cen-
trale principper i Miller & Rollnicks Motivationssamta-
len (10).

Motivationssamtalen defineres som en klientcentreret,
styrende metode til at fremme indre motivation for for-
andring ved at udforske og afklare ambivalens (10, s. 9)
Dermed er ambivalens placeret centralt, nar der er tale
om gnskede - eller maske gnskede - forandringer. |
enhver forandring er der indbygget en ambivalens for-
staet som samtidige overvejelser om ‘jeg vil’ og 'jeg vil
ikke" Dette er ikke udtryk for manglende motivation,
men derimod forandringens dilemma.

En vaesentlig opgave i den afklarende samtale er at ud-
forske ambivalensen mellem den aktuelle virkelighed
og enskerne for fremtiden. Det er i uoverensstemmel-
sen mellem opfattelsen af virkelighed og fremtidsen-
sker at ambivalensen opstar. Det at gere eventuelle
uoverensstemmelser tydelige kan vise den enkelte sin
egen vej for forandring. Det er sa at sige ambivalensen,
der gor forandring mulig. Forandring opstar, ndr den
er i personens egen interesse og er relevant for perso-
nens egne veerdier og gnsker.

Nar adferden kommer i konflikt med dybtliggende
veerdier, er det som regel adferden, der aendrer sig
(10).

Derfor er det meget centralt at fa de grundlaeggende
vaerdier i tale som de viser sig i den betydning, en be-
stemt handling eller adfaerd har for den enkelte. Hvil-
ken betydning har det for eksempel for en person at
ryge? At have tid hjemme hos familien i forhold til at
gaen tur?

Som nedenstaende citat afspejler, er der mere end ra-
tionelle overvejelser og forhold pa spil, nar et enske
om forandring opstar. Det er af afgerende betydning
for Livsstilscafemedarbejderens mulighed for at statte
den enkeltes forandring, at alle aspekter vedrgrende
en mulig forandring italesaettes og respekteres. Det
geelder ogsa respekt for de valg, den enkelte matte
komme frem til.

...hvorfra fik alle vismaendene den ide, at en mands
onsker skal vaere normale og rosveerdige? Hvorfor
forestillede de sig, at han uundgdeligt ma efterstraebe
det, der er fornuftigt og gunstigt? (10).

37



| udforskningen af ambivalens bruges et balanceske-
ma som redskab til at uddybe beslutningsbalancen (se
Bilag4). Den enkelte udforsker fordele og ulemper ved
samt betydning af den nuvaerende situation samt for-
dele og ulemper ved samt betydning af den gnskede
forandring. En uddybning af ambivalensen er med til at
fremme den indre motivation og at tydeliggere, hvad
deltageren har motivation til pa et givet tidspunkt.

En grundleeggende forstaelse for motivationssamtalen
er, at det er muligt at kommunikere pa en made, som
fremkalder naturlig forandring og forandringsudsagn
ved at fremkalde personens egne grunde til og forde-
le ved forandring — ikke radgiverens! Hvad du selv ville
gere i en tilsvarende situation er uden interesse. Det |g-
ser ikke personens problem (9). Generelt er det vigtigt
at sporge sig selv som fagprofessionel: Hvem har den
grundlaeggende ambition om forandring — borgeren el-
ler mig som fagprofessionel pa borgerens vegne? Nogle
gange er svaret ligetil, andre gange er det mere uklart.
| begge tilfeelde gaelder det om som fagprofessionel at
modsta ordne-refleksen, selv om der set fra en faglig
vinkel kunne vaere mange gode grunde til en borgers
forandring (10).

Motivation bestar af mindst tre afggrende
elementer:

1. Villighed, som er vigtigheden af en forandring
2. Evne, som er en persons tro pa succes

3. Parathed, som er et spgrgsmal om prioritering.

Disse tre forhold ma indeholdes i en samtale, nar den
handler om en persons konkrete gnsker om forandring.
(10).

Afrunding

Vasentligt for alle teorier og metoder som anvendes i
Livsstilscafeen er, at de leegger op til stor deltagerinvol-
vering. Den enkelte er aktiv i egen forandringsproces
og omdrejningspunktet er det, som er vigtigt og betyd-
ningsfuldt for den enkelte. Den paedagogiske tilgang til-
passes, sa den enkelte stgttes i forhold til sine forudsaet-
ninger og seerlige behov. | samtalen mgder vi borgeren
med en anerkendende tilgang, hvor der er plads til det,
som er svaert og med et blik for ressourcer og mulighe-
der. Der lyttes med en seerlig interesse for fortaellingen,
menstre, veerdier, vilkar, identitet, folelser, sociale relati-
oner, drivkraft, det sagte og det usagte, det som frem-
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mer og det som star i vejen, alt det som har betydning
for den enkeltes situation og forandringsproces. Det er
centralt, at den enkelte fgler sig hart, mgdt, respekteret
og anerkendt som det menneske, han/hun er. Det er en
forudsaetning for at kunne foretage forandringer.

Det betyder, at Livsstilscafemedarbejderen ma kunne
rumme, at mennesker er forskellige og traffer valg, som
kan veere svaere at forsta. Ikke desto mindre er det vig-
tigt at mgde den anden uden at demme og vurdere, og
i stedet blot acceptere, at det er sadan, det er for den
anden.

| det felgende afsnit uddybes den afklarende samtale,
dens opbygning og struktur. Der gives konkrete eksem-
pler pa, hvordan teorien og samtaleprincipperne kan
omsaettes i praksis.
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Den afklarende samtale
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Formal, struktur og metode i den afklarende samtale er
genstand for dette afsnit. Med afsaet i Livsstilscafeens
vaerdigrundlag og menneskesyn indeholder afsnittet
vigtige overvejelser om, hvordan det fgrste made og
den afklarende samtale gennemfgres i praksis. Samta-
len anskues som et paedagogisk redskab, der kan stotte
borgeren i dennes laerings- og forandringsproces.

| den afklarende samtale er det Livsstilscafemedar-
bejderens rolle at skabe trygge rammer, at lytte og at
stille spargsmal, der fremmer refleksion og forandring.
Der gives eksempler pa konkrete spgrgsmal, som kan
anvendes i de forskellige faser af samtalen. Afsnittet af-
sluttes med en kort gennemgang af teorien bag det at
lytte aktivt og Karl Tomms teori om forskellige spergs-
malstyper.

De samtaleprincipper, som beskrives i dette afsnit, an-
vendes ogsa i Livsstilscafeens gruppeforlgb.

Formalet med den indledende

afklarende samtale

Der gennemfares en afklarende samtale med hver en-
kelt deltager inden start i Livsstilscafeens forlab. Der
gennemferes bade individuelle samtaler og samtaler
med par. Afklarende samtaler foretages af en Livsstilsca-
femedarbejder. For at give borgeren mulighed for at
vurdere rammerne og ideen i Livsstilscafeen, foregar
samtalen i Livsstilscafeens lokaler.

Formalet med den afklarende samtale er:

- At stotte borgerens klarhed over egne behov.

« At starte en udviklingsproces, som kan styrke
mestringsevnen hos borgeren.

« At borgeren bliver afklaret med hvilket tilbud,
der er relevant for vedkommende.

« At Livsstilsmedarbejderen far indsigt i, hvilke
sporgsmal den enkelte har brug for at arbejde
med.

Formalet med den afklarende samtale er overordnet at
borgeren stattes til at forholde sig til sin sundhed og at
der er rum og tid til at fa talt om det gode og sunde liv i
et bredt perspektiv. Bredt i den forstand, at der tales om
mere end mad, rygning, alkohol og motion. Der tales
0gsa om trivsel, sgvn, netvaerk, hobbyer - alt det, som
gor personen glad og det, som personen selv definerer
som sundhed. Formalet er at finde eller genfinde, hvad
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et meningsfuldt, sundt og godt liv er for personen og
hvilke gnsker og dramme han/hun har for sig selv i for-
hold til sundhed. At fa hverdagslivet og de handlinger
og valg, der hele tiden sker i hverdagen, til at blive be-
gribelige og meningsfulde. Den enkelte gives mulighed
for at se pa sine mgnstre, forskelle, muligheder og be-
graensninger, som stgtter eller star i vejen for sundhe-
den. Alt dette for at stimulere deltageren til at finde nye
perspektiver og nye muligheder for at fa et sundere liv.

Samtalen skal stgtte den enkelte i at finde den indre
motivation for forandring og styrke troen pa egne evner
og ressourcer til at kunne forandre. Dette skal gore for-
andringerne handterbare og i sidste ende fare til gget
handlekompetence og et sundere liv.

Et vaesentligt formdl med den afklarende samtale er
0gsa at finde ud af, om Livsstilscafeen er det rette tilbud
for borgeren og at afklare, om borgeren har fysisk, psyki-
ske og/eller sociale problemstillinger og szerlige behov
med betydning for deltagelsen.

Rammer for samtalen

De fysiske rammer er vigtige for, at den gode samtale
kan lykkes. Der skal veere et samtalerum til rddighed,
hvor det fgles rart at veere for begge parter. Blomster og
lys pa bordet og evt. kaffe og te er en god begyndelse.
Det er vigtigt at veere parat, nar borgeren kommer, sdle-
des at borgeren oplever at veaere ventet. Samtalen skal
forega i et rum, hvor der er fred og ro og hvor andre ikke
kan overhgre samtalen eller hvor samtalen bliver for-
styrret af telefoner eller andet. Rummet, omgivelserne
og den situation, man er i, er med til at stemme sindet til
en bestemt form for vaeren og lytten (1).

Der afseettes 1 time til samtalen og 1% time til par-
samtaler. Det er vigtigt at afsaette tid mellem samtaler-
ne, da Livsstilscafemedarbejderen har brug for tid til
at reflektere over samtalen og lave notater. Det giver
mulighed for, at der kan overleveres relevante informa-
tioner til kollegaer, at Livsstilscafemedarbejderen kan
udvikle sine samtalekompetencer og at der er tid til at
forberede sig pa naeste samtale.

Ikke alle borgere finder det lige let at forteelle om sin
sundhed. Det er Livsstilsmedarbejderens opgave at
stotte den enkelte gennem spgrgsmal, tdlmodighed
eller ved at tilpasse rammerne. For eksempel vil det for
nogle deltagere veere lettere at samtale under en gatur
end siddende ved et bord. Det kan eventuelt skyldes et



lavt arousal-niveau, som kan stimuleres gennem bevae-
gelse eller at det opleves mindre intimt at ga ved siden
af hinanden.

Samtalens struktur

Nedenstdende model beskriver de forskellige faser i
den afklarende samtale fra samtalens start til afslutning.
Modellen er udviklet i Livsstilscafeen og er et resultat
af flere ars erfaringer med samtaler om forandringer af
sundhedsvaner.

Modellen er et bud p3, hvordan en deltagerinvolveren-
de sundhedssamtale kan se ud og fungere i praksis. En
samtale vil overordnet fglge strukturen fra start mod
slut, men i praksis vil samtalen ofte vaere mere dynamisk
og springe frem og tilbage mellem de enkelte faser. Pro-
cessen kan ga begge veje, hvilket er illustreret med de
lodrette pile.

Figur 3: Samtalestruktur.
Kilde: Midt Liv, 2008-1. Social ulighed i sundhed (2).
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| det felgende beskrives Livsstilscafemedarbejderens
rolle og de forskellige faser i samtalen. Med baggrund
i Karl Tomms teori om forskellige spergsmalstyper be-
skrives antagelser og hensigten med spagrgsmalene i de
forskellige faser (3). Der gives konkrete eksempler pa
linezere, strategiske, cirkulzere og refleksive spgrgsmal.
Karl Tomms teori om spgrgsmalstyper uddybes senere i
dette afsnit pa s. 51-53.

Livsstilscafemedarbejderens rolle

| den afklarende samtale bliver det Livsstilscafemed-
arbejderens rolle at skabe trygge rammer, at lytte og
stille spargsmal, der fremmer refleksion og forandring.
Spergsmal der inviterer til, at den enkelte forholder sig
til egen sundhed, belyser sin problemstilling eller udfor-
dring ved at fortzelle sin historie, se pa egne menstre,
dilemmaer og sammenhaeng og selv definerer evt. for-
andringsforslag.

SAMTALESTRUKTUR
FAGPERSON HENSIGTEN FASER HENSIGTEN PATIENT
1. Madet - Opna tillid
) Forteelle
2.Rammen -Vide, hvad der skal ske
- Koble sig pa borgerens/ ‘
patientens problem 3. Problem-

- Danne grundlag for de
naeste spargsmal

- Koble sig pa sammenhaenge,
forskelle og dilemmaer

- Danne grundlag for de
naeste spargsmal

Grundholdninger
Faglighed
Spergsmal
Personlighed

m.m.

afgraensning

tot

4. Sammenhange,
forskelle og
dilemmaer

t ot

- Fortaelle sin historie

- Blive klogere p& egne menstre
- Anerkende det, som er svaert

- Se det, som lykkes

- Styrke troen pa, at Jeg kan’

- Finde egne ressourcer

- Tydeliggere dilemmaer

- Finde egne nye perspektiver

- Finde nye muligheder Erfaringer

5. Det fremad- F : far
tted Finde egne lgsninger Overbevisninger

(Rl - Planlegge TS

Historie
Kultur
‘ Mening
- Opsummere det vigtigste =

6. Afslutning - Aftale med sig selv S h
- Aftale med fagperson ammenhang
m.m.

| virkelighedens verden er strukturen mere dynamisk end modellen angiver, da en samtales indhold og forlgb er uforudsigeligt.

Den kan springe frem og tilbage mellem de enkelte faser afhaengigt af, hvad der giver mening for den enkelte.
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For at kunne stille kvalificerede spgrgsmal ma Livsstilsca-
femedarbejderen vaere lyttende og imgdekommende pa
en naerveaerende og oprigtig nysgerrig made med gre for
ord og saetninger, som er meningsbaerende, nagleord og
forandringsudsagn, som er betydningsfulde i den andens
forteelling. Det vil sige, at Livsstilscafemedarbejderens rol-
le ogsa bliver at lytte sig til det naeste spgrgsmal, som far
den enkeltes fortzelling til at flyde og blive nuanceret og
detaljeret. At den fortzllende "maler et sansemaessigt
billede frem for ens indre blik’, saledes at forteellingen
kan understgttes med spgrgsmal, der fremmer en endnu
dybere forstaelse af egen situation (4). Det handler ogsa
om at veere lyttende pa en made, som far det andet men-
neske til at fole sig set og hert i selskabet med Livsstilsca-
femedarbejderen. Teorien bag det at lytte aktivt beskrives
senere i dette afsnit pa side 50-51.

Madet med borgeren

Erfaringsmaessigt er m@det mellem borgeren og Livs-
stilscafemedarbejderen afggrende for, hvordan samta-
len forleber og om der skabes en gensidig kontakt, som
skal vaere baerende for, at den enkelte opnar en begyn-
dende tillid til Livsstilscafemedarbejderen, der gor det
muligt at fortzelle om og forholde sig til sin egen sund-
hed. Ofte er der en del, som den enkelte er traet af, flov
over eller maske endda skammer sig over i forhold til sin
sundhed, og for at kunne tale om dette er tilliden vigtig.
Som Tom Andersen skriver:

Enhver, jeg mader, leegger stor veegt pé at bevare sin in-
tegritet under mgdet. Hvad jeg siger og gar, bestemmer
om han er dben over for en samtale eller lukker i [...]
han iagttager for at vurdere, hvem jeg er, sa han ved,
hvor langt han kan vove at engagere sig i samtalen og
alligevel opretholde sin integritet (4).

Nar vi sperger borgerne, hvad der skal til i et godt
megde, svarer mange: "at jeg feler mig velkommen”.
For at opna dette er borgernes eget bud: “det er godt
at starte med lidt smalltalk”, "et godt fast handtryk er
vigtigt for mig”, "det er vigtigt at blive modtaget i lyse,
venlige lokaler”. Det vil sige, at et godt mgde kan vaere
et, hvor man taler sig ind pa hinanden, hvor Livsstilsca-
femedarbejderen byder velkommen i venlige lokaler
og i et tempo, hvor den anden kan komme til stede.
Den forste del af samtalen kan med fordel startes med
en snak om vind og vejr, hvor borgeren bor, hvordan
transporten til Livsstilscafeen er foregaet osv. Alt i alt
hverdagssamtaler, som starter den begyndende kon-
takt.
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Efter lidt smalltalk er det tid til at seette scenen for
den afklarende samtale. At fortaelle den overordnede
ramme for det, der skal forega.

Rammesaetning

Nar Livsstilscafemedarbejderen fornemmer, at der
er etableret et mgde, er det relevant at tage fat i ram-
men for den afklarende samtale. At fa gjort det klart for
borgeren, hvad er hensigten med samtalen. Hvad skal
der forega, hvordan og hvilke tidsmaessige rammer er
der for samtalen? Tydelige rammer kan vaere med til
at skabe tryghed og at den enkelte ikke bruger energi
pa at spekulere over, hvad han eller hun skal udszttes
for eller tale om. Det gaer det ogsa mere legalt for Livs-
stilscafemedarbejderen at styre samtalen tilbage til det
oprindelige formal, safremt samtalen har bevaeget sig
vaek derfra. At holde strukturen og tidsrammen er Livs-
stilscafemedarbejderens opgave.

En klar og tydelig tidsramme er en hjalp til begge par-
ter i samtalen. Borgeren ved, hvor lang tid han/hun har
radighed, hvilket kan have betydning for dennes naer-
vaer og lyst til at tage fat pa sveere emner. For Livsstilsca-
femedarbejderen kan en tidsramme vaere en hjeelp til at
afslutte samtalen inden for den aftalte tidsramme, ogsa
selvom man er midt i noget folelsesladet og sveert. Det
vil skabe starre afstand at lade som om, man er naervae-
rende i det sveere, hvis man i virkeligheden allerede er i
gang med at taenke pa at skulle ga. Livsstilscafemedar-
bejderen vil altid kunne aftale, hvad der er brug for lige
nu og her for at kunne slutte og hvornar man vil kunne
tage emnet op igen. Greenser giver kontakt (5).

Et andet vigtigt element i den indledende rammesaet-
ning er at fa den enkeltes forventninger til samtalen
frem. Svarer det skitserede indhold og formal til borge-
rens forventninger?

Det er ogsa her i rammesaetningen, at Livsstilscafemed-
arbejderen praesenterer Du bestemmer-skemaet (Bilag
4) (6), hvordan det skal udfyldes og hvordan det efterfal-
gende vil blive brugt i samtalen. Borgeren far udleveret
skemaet og sidder for sig selv i ca. 10 minutter. Skemaet
udfyldes med stikord eller korte seetninger. Borgeren
opfordres til at skrive i forhold til sin hverdag, sin livs-
stil og sine vaner, hvad han/hun ger og teenker samt
hvordan vedkommende har det med sin sundhed. Bdde
det som er meget godt, godt, mindre godt og darligt.
Nogle borgere kan ikke skrive, og de tilbydes hjeelp til
at udfylde skemaet. Andre vaelger at tegne symboler for



deres tanker eller blot at bruge spergsmalene som en
tankeguide.

Problemafgraensning

Problemafgraensningen handler om at finde ud af, hvad
der i farste omgang har bragt borgeren til Livsstilscafe-
en. Hvad vil den enkelte gerne have stotte til at fa belyst
og blive afklaret med? En typisk start vil veere at spgrge
til:

+ Hvad har faet dig til at komme her i dag?

« Hvad vil du gerne tale om i dag i forhold til sin
sundhed?

« Hvor vigtigt er det for dig?

« Hvad haber du at fa ud af samtalen?

Antagelsen er lineaer og hensigten er orienterende, sa
Livsstilscafemedarbejderen bliver sporet ind pa pro-
blemstillingen. Spgrgsmalene vil typisk begynde med
hvad, hvornar, hvor, hvem, hvad skete der osv. Vigtige
spergsmal som, hvis de bliver stillet pa en imgdekom-
mende, ikke-fordemmende made, kan danne grundlag
for den videre samtale.

Sammenhange, forskelle og dilemmaer

| denne del af samtalen aendres antagelsen til cirkulaer,
og hensigten med spgrgsmalene bliver orienterende
og pavirkende. Formalet er, at den enkelte far mulig-
hed for at fortzaelle om sin sundhed som den fremstar
nu og at komme frem til nye perspektiver. At borgeren
far mulighed for med egne ord at fortelle, hvad der ger,
at sundhedsvanerne bliver, som de ggr: hvilke motiver
og veerdier der ligger bag, forskelle og sammenhange,
hvilke erfaringer han/hun har med forandringer fra tid-
ligere og hvilke dilemmaer der er i forhold til at a&ndre
pa vanerne. Det giver mulighed for at fortaelle om sin
sundhed pa en mere nuanceret made end i den forteel-
ling, der normalt fortzelles af borgeren.

Du bestemmer-skemaet bruges lgbende gennem denne
del af samtalen som den rgde trdd, der kan begyndes
fra og vendes tilbage til. Styrken ved skemaet er, at der
tales om det, som borgeren finder vigtigt i forhold til sin
situation, bade det som virker og det som ikke virker.
Refleksionerne pa skemaet er med til, at den enkelte far
belyst sit hverdagsliv og sine vaner. Det har en betyd-
ning at skrive sine refleksioner ned, idet de synes staer-
kere og mere effektive, nar de star pa et stykke papir. Det
er med til at fastholde de oprindelige tanker, deltageren
har om sin egen situation.
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Der er stor forskel pa, hvordan borgerne griber Du be-
stemmer-skemaet an. Nogle anvender kun fa stikord og
andre skriver meget detaljeret. Nogle er gode til at re-
flektere og andre finder det sveert.

Det sker, at borgeren meget hurtigt kommer i gang med
at fortzelle sin hverdagshistorie eller bliver folelsesladet.
Det vil her virke forstyrrende eller upassende at insistere
pa at bruge Du bestemmer-skemaet. Livsstilscafemedar-
bejderens opgave bliver her at sikre, at samtalen kommer
til at rumme bade det, som virker og det, som ikke virker
for den enkelte i forhold til sundheden.

Eksempler pa spargsmal til skemaet:

« Hvad vil du gerne starte med at fortzelle ud fra det, du
har skrevet pa dit skema?

+ Hvad er det, du finder godt/darligt ved det?

« Hvordan kan det vaere?

« Hvilken betydning har det for det, du gerne vil opna?

« Er det nogle gange anderledes? Hvordan?

Livsstilscafemedarbejderen gnsker her at statte borgeren
til at beskrive hans eller hendes sundhed i hverdagen nu-
anceret, bade det, der virker og det, der ikke virker samt
tankerne omkring det. Det handler ogsa om at lede efter
de styrker og ressourcer, som personen besidder. Det er
hensigten, at den enkelte igennem denne proces skal bli-
ve klogere pa egne styrker, mgnstre, dilemmaer og sam-
menhaenge. Det er ogsa her, Livsstilscafemedarbejderen
hjeelper den enkelte til at sege nye perspektiver og se
efter muligheder og barrierer. Barrierer kan vaere mange
ting, de kan vzere af fysisk, psykisk og social karakter, og
de kan besta af overbevisninger og vaner. En af grund-
holdningerne er, at handlinger er motiveret, at der er en
grund til, at den enkelte gar, som han gar. Nogle gange
er denne grund forzeldet, den har pa et tidspunkt givet
god mening og veaeret meningsfuld i en bestemt tid og
kontekst. Ved at fa nye perspektiver pa sine vaner og sin
sundhed bliver det muligt at udskifte en gammel over-
bevisning med en ny. Ved at lede efter ting, der lykkes,
styrkes den enkeltes self-efficacy og tro pa egne evner og
jeg kan-fglelsen vokser. Spargsmal vil typisk vaere:

« Lykkes det nogle gange?

« Hvordan kan det vaere?

+ Hvad haenger det sammen med?

« Hvad var det, du kunne, der gjorde, at det lykkedes?
- Kender du det fra andet?

« Hvor henter du dine krzefter?

« Hvordan kan du traekke pa dem nu?
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Spergsmalene handler om at steotte den enkelte til at
beskrive og fortelle om egne ressourcer og styrker.
Det er vigtigt i denne del af samtalen, at spgrgsmale-
ne stilles med oprigtig interesse og uden at vurdere og
bedgmme det, som kommer. At borgeren mgdes med
respekt for det liv, han/hun lever og de valg, han/hun
traeffer. Undga ogsa at have for travlt med at finde en
retning, lad alt veere lige vigtig som en start. Det vil igen-
nem samtalen blive tydeligt, hvad der er det vigtige og
centrale i borgerens fortaelling. Skulle det ikke komme
frem af sig selv, kan man altid sperge til det (7).

« Af det vi har talt om nu, hvad er sa det vigtige?
« Af det vi har talt om nu, hvad vil du gerne,
at vi tager fat i?

Det er ofte i denne del af samtalen, at dilemmaerne bli-
ver tydelige, at ambivalensen udspilles mere eller min-
dre bevidst. Her er ambivalensskemaet (Figur 7 s. 65) fra
motivationssamtalen et relevant redskab, der kan traek-
kes pa for at statte den enkeltei at blive afklaret i sin am-
bivalens og finde sin motivation, enten for en a&endring
eller for status quo.

+ Hvad er det, der er godt ved at ryge?

« Hvad er det, du er treet af ved at ryge?

« Hvad vil det gode vzere ved et rygestop?

« Hvad vil prisen veere ved et rygestop?

« Af det vi har talt om nu i forhold til din rygning, hvad
betyder mest, og hvad betyder det i forhold til at fort-
seette med at ryge eller at stoppe?

Et spergsmals svar vil typisk blive fulgt af to-tre opfel-
gende spergsmal fra Livsstilscafemedarbejderen, som
derved stotter borgeren i at komme dybere ind i en for-
staelse og afklaring af egen ambivalens. For yderligere
uddybning om motivationssamtalen og ambivalens, se
afsnit om grundvaerdier og menneskesyn s. 33 og afsnit
om forandringsprocesser s. 55.

Ambivalensen er ikke altid tydelig for borgeren selv.
Livsstilscafemedarbejderen vil kunne hgre den ubevid-
ste ambivalens i samtalen, nar borgeren for eksempel
siger:

- Jeg vil rigtig gerne tabe mig, men alle i min familie er
jo overveegtige.

« Jeg vil gerne i gang med..., men jeg har ikke tid.

« Jeg burde ga hver dag, men jeg kan ikke lide regnvejr.
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Ambivalensen kommer ikke altid til udtryk i den samme
seetning som i eksemplerne her, nogle gange bliver den
forst tydelig gennem samtalen. Her kan det veere hen-
sigtsmaessigt med en konfronterende tilgang eller en
spejling, som handler om at tydeliggere ambivalensen.
Det anbefales, at konfrontationen sker pa en keerlig og
venlig madde, sdledes at det uden at avle modstand hos
den enkelte bliver synligt for denne, at der er et dilem-
ma.

+ Du vil gerne tabe dig og tror ikke det er muligt?

« Du synes, det er vigtigt at komme i gang og du kan
ikke finde tiden?

« Pa den ene side vil du gerne ud og pa den anden side
kan du ikke lide det danske vejr?

Lad spejlingen af dilemmaet vaere et spergsmal til vide-
re refleksion og ikke en konstaterende sandhed.

Til at anerkende og understgtte en tankeraekke er der
forskellige virkemidler. Livsstilscafemedarbejderen kan
bruge spejling, resume eller stilhed med bekraeftende
tegn. Dette ved at gentage dele af det, borgeren har
sagt, pa en indlevende og spgrgende made.

« Du vil gerne tabe dig?

« Du finder det sveert at lade kagen sta, nar din sviger-
mor byder?

+ Leengere sammendrag, som afsluttes med spergs-
malet: Er det rigtigt forstaet?

+ Bekraeftende tegn som hmm, ja eller sma nik.

Undervejs i denne del af samtalen lytter Livsstilscafe-
medarbejderen hele tiden opmaerksomt efter n@gleord,
forandringsudsagn og styrken af disse, troen pa egne
evner, muligheder og barrierer og lader borgeren fa lov
til at uddybe og forteelle om det vaesentlige.

« Jeg kunne godt teenke mig at vaere sundere.
« Kunne godt? ... pause
« Sundere? ... pause

« Jeg er treet af at veere overvaegtig.
- Treet af? ...pause

Andre virkemidler i denne del af samtalen er metaforer.
Metaforens kraft er, at en karakteristik ved personen
flyttes til et andet objekt. Den eksternaliseres og flyttes
vaek fra personen, hvilket kan tage intensiteten vaek fra
personen.



« Jeg har en rygsgjle som en regnorm.

« Jeg foler mig som en sk kartofler.

« En gang stod jeg midt pa gulvet, nu kravler jeg langs
gulvlisterne.

Livsstilscafemedarbejderen kan blive i metaforerne og

sperge ind til dem:

+ Hvordan har regnormen det i dag?

- Lad os se, hvilke kartofler der er i seekken.

« Erdernogle, du kan tage ud, sa saekken ikke er s tung?

+ Nar du stdr der ved gulvlisten, hvad far du sa gje pa
inde pa midten? Hvad leenges du efter inde midt pa
gulvet?

Spergsmalene i denne del har hovedsageligt til hensigt
at den enkelte skal blive klogere pa sin egen situation.
Hensigten er ogsd, at Livsstilscafemedarbejderen, nar
sammenhange og dilemmaer er belyst, kvalificeret kan
stille spgrgsmal, som har til hensigt at stotte deltage-
rens forandringsproces gennem mere fremadrettede
spergsmal, som vokser ud af denne del af samtalen.

Pa et hvilket som helst tidspunkt i samtalen kan den
tage en anden drejning og beveaege sig vaek fra det,
som i starten blev aftalt, at der skulle tales om. Det er
Livsstilscafemedarbejderens opgave at bringe samtalen
tilbage pa rette spor. Det er ogsa Livsstilscafemedarbej-
derens opgave at afklare, om drejningen skyldes, at der
undervejs i samtalen er opstdet et nyt behov, og at det
er noget andet, som egentlig er det vigtige og som ferst
blev tydeligt undervejs.

+ Det vi taler om nu, hvordan haenger det sammen
med...?

- Lige for sagde du... lad os vende tilbage til det.

« Det lyder til, at dette ogsa er vigtigt for dig?

« Hvad er vigtigst, at vi far talt om i dag?

Der er falder, som Livsstilscafemedarbejderen skal
veere opmaerksom pa. Forsgg at undga at argumentere
for forandring, idet argumentationen vil ofte avle mod-
argumentation. Undga ogsa at patage dig ekspertrol-
len, at gare dig til ekspert i den andens liv. Borgeren
vil sandsynligvis blot opleve dig som bedrevidende og
meget lidt anerkendende. Husk at den enkelte selv ved,
hvad der er rigtigt og vigtigt i dennes liv. Undga skraek-
billeder og skraekhistorier — selv om angst kan vaere mo-
tiverende for nogle, er det ikke den staerkeste motivati-
on og heller ikke en etisk farbar vej. Undga at have for
travlt pa den andens vegne. Hvis du synes, at det gar for
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langsomt, sa seet farten ned. Det er ofte et udtryk for, at
du ikke folger borgeren tempo og at du har for travlt pa
den andens vegne.

Sperger vi borgerne, hvad der er vigtigt i denne del af

samtalen, svarer nogle:

- "Det er vigtigt, at Livsstilscafemedarbejderen lytter til
det, der bliver sagt”.

« "At Livsstilscafemedarbejderen modtager det, der
kommer frem’.

« "Viser respekt for den man er, uanset hvordan man er”.

Det fremadrettede

Det er en naturlig udvikling i samtalen at kigge fremad.
Derfor er antagelsen cirkuleer og hensigten med spegrgs-
malene isaer pavirkende og fremadrettede. Hensigten
med spgrgsmalene til borgeren bliver nu at stotte til
udvikling af nye perspektiver og muligheder. Livsstilsca-
femedarbejderen patager sig at guide den anden til selv
at finde nye lgsninger pa sine udfordringer, bl.a. ved
spergsmal, som kalder pa lgsningsrefleksion. Spgrgsmal
vil typisk veere:

« Ud fra det, vi har talt om i dag, er der sa noget i forhold
til din sundhed, du kunne teenke dig anderledes? Hvad?

+ Hvordan kunne du godt teenke dig, det skulle vaere?

- Hvad skal der til, for at det bliver sadan?

« Hvad vil det kraeve af dig?

+ Hvad/hvem kunne vaere en hjeelp?

Forskellige livsomstaendigheder kan betyde, at tilveerel-
sen kan synes ret umulig, men i stort set alle situationer
findes muligheder.

+ Under de givne omstaendigheder, hvilke muligheder
har du for at ggre noget af det, du gerne vil? For at
a&ndre pa forhold, som du finder vigtige?

Brug gerne spgrgsmal, som stimulerer en ny tankegang,
borgeren far ingen ny laering af at teenke sig frem til
gamle lgsninger. Der er spargsmalstyper, som stimule-
rer kreativiteten og far den enkelte ud af en begraensen-
de virkelighedsopfattelse (8). Det kan vaere mirakel- el-
ler drommespargsmal og visualisering.

« Det sundere liv, som du drammer om, hvordan ser det ud?

« Forestil dig, at du er vagnet op til dit nye sunde liv.
Hvordan vil det vaere?

« Prov at beskrive vejen derhen, hvad gjorde du for at
komme dertil?
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« Hvad er de forste skridt, du tog for at na dertil?

« Forestil dig, at du nu er pa vej ud af deren, du skal ud
pa din gatur. Beskriv hvad du ger, lydene, duftene,
tankerne, det du ser, det du mader pa din vej.

At finde pa nye lgsninger skal ikke forstds sadan, at er-
faringer fra tidligere ikke kan bruges i forandringspro-
cessen. Tag det bedste med fra fortiden. Brug de gode
erfaringer og undlad det, som ikke virkede og det, som
den enkelte ikke @nsker at ggre brug af.

« Hvad har du tidligere haft gode erfaringer med, nar du
laver forandringer?

+ Hvad leerte du om dig selv, som har betydning nu?

« Hvad gjorde, at det virkede?

+ Hvad kan du bruge fra de erfaringer denne gang?

« Er der noget, du denne gang skal undlade at gore?

Spergsmalene bygger pa det grundsyn, at borgeren
ved, hvad der vil vaere den rette vej at ga og pa hvilken
made. Ved at vise ansvar og tillid styrker vi den enkeltes
tro p3, at det vil lykkes og tilskynder til ansvarlighed for
egen forandring (8).

Ofte vil forandringer i et vist omfang ogsa pavirke de
nzere relationer i deltag borgerens hverdagsliv. Det
kan derfor veere relevant at sperge til, hvorvidt de for-
andringer, den enkelte gnsker for sig selv accepteres af
de naermeste relationer. Det kan vaere svaert at fasthol-
de en forandring, som avler modstand hos en partner,
en nar pargrende, kollegaer osv. Det er ofte relevant at
undersgge og udforske, hvordan relationerne kan blive
medspillere (9).

« Hvilke erfaringer har du med, at andre bakker op om
dine forandringer?

« Hvordan vil det veere hjemme hos dig, hvis du laver
denne forandring?

« Hvilken betydning har det for dit valg af forandring?

« Hvordan bliver det muligt hjemme hos dig?

+ Hvordan kan du fa de andre til at stgtte op om din
forandring?

Hvis borgeren finder et mal og far defineret de forste
skridt imod en forandring, vil det vaere en statte at bli-
ve guidet til at blive konkret i forhold til hvad, hvordan,
hvornar osv.:

« Hvad gnsker du helt praecist at opna, og hvad er de
forste skridt?
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+ Hvordan vil du ggre det helt praecist?

« Hvor ofte? Hvor langt? Hvor laenge? Alene eller sam-
men med nogen? Osv.

« Hvor realistisk er det?

« Hvordan bliver det realistisk?

- Hvordan ved du, at du har naet dit mal?

Erfaringsmaessigt har vi set, at den enkelte har lettere
ved at komme i gang og fastholde nye tiltag, hvis det
nye er koblet pd noget, der allerede sker rutinemaessigt
i hverdagen. At borgeren saetter det nye fast med et an-
ker.

Eksempler pa et anker fra deltagere i Livsstilscafeen:

« Den nye gatur ligger lige efter arbejde hver dag
(anker).

« Den nye morgenmad spises lige efter den faste gatur
med hunden (anker).

« Frokost skrives i kalenderen (anker), da jeg ved, at jeg
ger det, jeg skriver ned i min kalender.

« Jeg spiser morgenmad, nar jeg tager min morgen-
medicin (anker).

Sparger vi borgerne, hvad der er vigtigt i denne del af
samtalen, svarer nogle:

« "At Livsstilscafemedarbejderen tror pa mig".

+ "Atjeg ikke foler mig under pres”.

« "At der ikke er nogen formaninger”.

+ "Ingen loftet pegefinger”

Afslutning

En samtale skal afrundes og afsluttes. Ligesom det er
vigtigt med en god begyndelse pa samtalen, er det
0gsa vigtigt med en god afslutning. En god afslutning
har betydning for, hvordan man kommer i gang med
det naeste. Dette geelder bade borgeren og Livsstilsca-
femedarbejderen.

Livsstilscafemedarbejderen kan afrunde samtalen ved
gore opmaerksom p3, at tiden er ved at veere gaet og
sperge til, om der er spargsmal, som gnskes afklaret el-
ler andet, der er vigtigt at fa frem, inden samtalen slut-
ter. Livsstilscafemedarbejderen kan opsummere kerne-
punkterne i samtalen, som denne har hgrt dem, for at
give borgeren mulighed for at here sin egen fortzelling
og proces i samtalen. Efterfalgende afklares det med
borgeren, om det vaesentlige er med, om noget mang-
ler, eller om noget skal nedtones.



Information

Inden samtalen afsluttes, er det tid til at informere om
forlgbet i Livsstilscafeen og afklare, om borgeren gnsker
at deltage. Informationen omfatter formal og indhold,
det praktiske i forhold til at skulle lave mad og bevaegel-
se, den paedagogiske metode og en gensidig forvent-
ningsafstemning i forhold til deltagelse, fremmeade og
afbud. Det er ogsa her, der sparges ind til, om borgeren
har sygdomme, fx hjerte-kar-sygdomme, diabetes eller
andre fysiske, psykiske eller sociale problemstillinger
med betydning for deltagelse i et gruppeforlgb.

Har borgeren brug for hjelpemidler, fx kerestol eller
problemstillinger som fx social angst, er det vaesentligt
at fa talt om, hvilken statte der eventuelt er brug for.
Dette kan fare til, at der laves individuelle aftaler. Se
desuden afsnittet om fastholdelse i gruppeforlgb s. 116.

+ Har du nogle sygdomme eller problemstillinger, som
det er vigtigt, vi har kendskab til, nar du skal veere med
til at lave mad og bevaegelse?

« Tager du medicin?

+ Hvilke erfaringer har du med at deltage i grupper?

+ Har du brug for stette for at kunne fuldfere forlabet?

« Fradig selv?
« Fra livsstilscafeen?

@nsker borgeren efter samtalen ikke at starte pa et for-
lgb i Livsstilscafeen, kan der eventuelt henvises til andre
tilbud i kommunalt eller privat regi, fx diabetesskole, lo-
kale idraetsforeninger, aftenskolehold og lignende.

| forbindelse med afrunding af samtalen planlaegges
sammen med deltageren, hvad der skal ske fremover.
Dette geelder bade borgerens eventuelle aftaler med
sig selv og/eller nye aftaler med Livsstilscafemedarbej-
deren.

Til allersidst far den enkelte mulighed for at forholde sig
til, hvad der har vaeret vigtigst i samtalen og hvad der er
vigtigt at tage med. En metakommunikation om samta-
len. Det giver borgeren mulighed for lzering i forhold til
sin egen deltagelse i samtalen. Det giver ligeledes Livs-
stilscafemedarbejderen et indblik i, hvad der har veeret
betydningsfuldt og hvad dette skyldes, saledes at den-
ne erfaring kan bringes ind i fremtidige samtaler.

Spergsmalene kan eksempelvis lyde:
« Hvad har veeret vigtigt for dig i denne samtale?
« Hvad vil veere vigtigt for dig at tage med fra denne
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samtale, som du kan bruge i andre samtaler?
+ Hvad teenker du kan vaere vigtigt, at jeg tager med til
mine fremtidige samtaler, som har virket i dag?

Nar parerende er med til afklarende samtale
Borgerne opfordres til at have deres partner eller en
anden neer pargrende med til den afklarende samtale
og til gruppeforlab i Livsstilscafeen. En neer pareren-
de er en person, den enkelte er fortrolig med og som
vil veere en stgtte. Partneren eller den naere pargrende
skal have lyst og motivation til at arbejde med egen
sundhed. Den bedste stgtte for borgeren er, at den pa-
rerende pa lige fod med borgeren er aktivt engageret
og deltagende i egen sundhedsforandring. | gruppe-
sammenhang har det ligeledes en stor betydning om
de pargrende er aktive eller passive deltagere. Det kan
have en negativ indflydelse pa gruppens arbejdsmoral
i forandringsprocessen, hvis nogle af gruppemedlem-
merne ikke har behov for at zendre pa noget og kun
deltager som passive tilskuere eller som den darlige
samvittighed. Derfor skal Livsstilscafemedarbejderen
veere parat til at afvise pargrende, som ikke gnsker for-
andringer i deres egen sundhed, da det er et krav, at
man vil arbejde med sundhedsforandringer.

Samtalen med et par folger den samme struktur som
den individuelle samtale. Opstarten af samtalen og af-
slutningen med informationen er falles. Begge skal
udfylde et Du bestemmer-skema (se bilag 4). Den del af
samtalen, som tager afseet i du bestemmer-skemaet og
som vedrgrer problemafgreensning, sammenhang og
dilemmaer, afholdes farst med den ene part (borgeren).
Den anden part (den pdrgrende) lytter pa og ma ikke
kommentere eller forklare, mens borgeren forteeller sin
historie og arbejder med sine gnsker, dramme og mal.
Det kan veere en fordel at placere sig, sa det kropsligt er
tydeligt, hvem samtalen foregar med. Nar borgeren er
ved at veaere feerdig med sin samtale, opfordres denne
til at sige lidt om eventuelle gnsker til den pargrende.
Eksempler pa spgrgsmal:

« | forhold til det, vi har talt om nu og det, du gnsker for
dig selv, hvad vil sa veere en hjalp fra din pargrende?

« Hvordan kunne du gnske, at din pargrende statter dig
i dette?

+ Hvad kunne helt konkret vaere en hjeelp?

« Er der noget, som du taenker, at din pargrende ikke
skal gare?
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Nar samtalen med borgeren er afsluttet, far den parg-
rende mulighed for at fortzlle, hvilken betydning det
har haft at lytte til samtalen og hvilke tanker, overve-
jelser og reaktioner vedkommende havde undervejs i
samtalen. Ofte er der i samtalen kommet ting frem, som
har overrasket den pargrende.

« Er der noget, du undrer dig over?

« Er der noget, der er nyt for dig?

« Hvad skete der med dig, mens du lyttede?

« Af det du har hert, hvad har s& betydning for dig?

Derefter starter samtalen med den pargrende, som foregar
pa samme vilkar som med borgeren. Ogsa her vil samtalen
til sidst abne for, at den part, der har lyttet, kan forteelle om
sine tanker og refleksioner pa baggrund af det, denne har
hert. Dette giver ofte anledning til en samtale om, hvordan
de toi fellesskab kan stgtte hinanden.

Strukturen kan vaere en hjelp til at holde fokus pa én ad
gangen. Vi har erfaring for, at det kan vaere valdig sveert
for mennesker, der lever sammen, at afholde sig fra at
blande sig i partnerens samtale og undlade at svare for
hinanden. Det betyder, at Livsstilscafemedarbejderen i
seerdeleshed ma have fokus pa rammen og strukturen.

Efter den afklarende samtale

Det er vigtigt, at alle relevante informationer kommer
videre til de andre undervisere pa holdet. Det kan veere
informationer om fysiske, psykiske og sociale behov, der
skal tages hensyn til og eventuelle individuelle aftaler,
der erindgdet i forbindelse med samtalen.

At veere en god samtaler

At veere en god samtalepartner kraever, at man er parat
til at lytte og samtale med borgeren, at man er fri for
tanker om kommende opgaver osv. Det kraever ogsa, at
man lgbende udvikler og forholder sig til sine samtale-
kompetencer. Det kan ske ved at have sarlige opmaerk-
somhedspunkter sdsom:

+ Hvordan lyttede jeg i dag?

« Hvad lyttede jeg efter?

« Hvordan lykkedes jeg med at veere naervaerende?

« Hvordan lykkedes jeg med at anerkende og rumme
deltageren?

« Hvad vil jeg g@re mere af naeste gang og mindre af?
Hvordan vil jeg sikre mig, at det er det, jeg gor?
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Det er vigtigt, at Livsstilscafemedarbejderen kan rumme
den enkeltes folelser og reaktioner. Denne kan bryde
ud i grad, blive rart, maerke sorg, maerke hjzlpelgshed,
modlgshed og andre falelser. Livsstilscafemedarbejde-
ren skal kunne rumme fglelsen og reaktionen uden at
bedemme, ignorere eller overreagere. Dette fordrer,
at Livsstilscafemedarbejderen har et godt kendskab til
egne grundfglelser og reaktioner. | mgdet med menne-
sker, som er sarbare, bliver vi konfronteret med vores
egen sdrbarhed og utilstraeekkelighed. Sider af os sely,
som vi kan vaere mere eller mindre bevidste om og mere
eller mindre afklarede med.

Hvor bevidste og afklarede vi er, har betydning for, hvor-
dan vi kan mgde og rumme dette menneske og hand-
tere situationen uden at vores egen sarbarhed og be-
graensninger kommer til at sta i vejen for, at vi kan give
borgeren hvad denne har behov for.

Det kan derfor veere nedvendigt aktivt at arbejde med
at udvikle sine egne personlige forudsaetninger, sa man
fx ikke reagerer uhensigtsmaessigt i forhold til at kun-
ne hjelpe den anden videre i hans eller hendes foran-
dringsproces. Livsstilscafemedarbejderen ma kunne re-
flektere over egen rolle i samspillet og fx arbejde sig ud
af sin egen forudindtagethed. En sadan refleksion kan
forega sammen med kolleger eller ved egentlig super-
vision.

At lytte

At opleve at blive hart forudsaetter, at der er én, der lyt-
ter aktivt og naervaerende. Det kan vaere sveert at forkla-
re og fa greb om, hvad aktiv lytning er. Det er at lytte
med mere end grerne, og det er af Clarence Crafoord
blevet beskrevet som at lytte pa syv niveauer (10, s. 51):

1. At lytte til den fremsagte tekst

Den fremsagte tekst er de konkrete ord, formuleringer
og billeder, som den anden bruger i sin fortaelling. Det
er indholdet og de konkrete benaevnelser af det omtal-
te.

2. At lytte empatisk

Det kan beskrives som en lytten, hvor vi parallelt med
at hgre pa den andens ord ogsa lytter os ind i hans eller
hendes falelser eller lytter til den talendes falelsesmaessi-
ge akkompagnement til sit sprog (10, s 51). Man kan ma-
ske sige at lytte med hjertet.



Der kan veere hindringer for den empatiske lytten af for-
skellige, ofte personlige, grunde, og dette omrade bear
gives stor opmaerksomhed.

3. At lytte til underteksten

Det er at lytte til den skjulte, forskudte undertekst, som
er gemt i ordvalg og formuleringer. Der kan vaere mang-
lende overensstemmelse mellem form og indhold, at
det sagte ikke ha&enger sammen med maden, det siges
pa. Det kraever en afslappet og lidt adspredt lytten, at
man lytter med ‘frit svaevende opmaerksomhed; som far
formen i det sagte til at traede tydeligere frem end ind-
holdet.

4, At lytte pa tiltalen

Hvem er det, den anden taler til? Det er som oftest lytte-
ren, men ikke altid. Til tider kan ordene vaere adresseret
til en anden. Formen pa tiltalen kan give informationer
om, hvordan den anden ser pa dig, som lytter. Det kan fx
vaere med en mistillid, der kommer fra tidligere erfarin-
ger, og som det er vigtigt at fa italesat for at skabe god
kontakt og dialog.

5. At lytte til modsigelser

At lytte med alle sanser dbne - fgrst og fremmest med
grerne og med gjnene. Der kan i en forteelling opsta
modsigelser eller modsatrettede budskaber. Det kan
vise sig ved, at der er forskel mellem det, der siges og
det, der aftegner sig i det, vi ser. Der kan opsta dobbelte
budskaber, hvor budskabet i det der siges, star i mod-
saetning til kroppens udtryk eller tonen i det sagte. Der
kan vaere mange grunde til sddanne dobbelte budska-
ber, og de skal ses som en del af fortzellingen, som krae-
ver, at man lytter ekstra opmaerksomt. De kan forstyrre
kontakten i samtalen, og det kan vaere befriende for
begge parter, hvis dobbeltheden italesaettes.

6. At lytte til egne folelser

De fglelser, der vaekkes hos en selv under samtalen,
kan veere vasentlige for, om samtalen lykkes og ma
have opmarksomhed. Det kan veere sterke folelser,
som kan forstyrre og sta i vejen for kontakten, og hvis
de ignoreres, vil det sandsynligvis forveerre situatio-
nen. Det er afgerende for empatien, at man som lytter
maerker sig selv og den betydning og virkning, samta-
len har pa én. Fglelserne kan opsta af forskellige grun-
de, og Livsstilscafemedarbejderen kan hente laering og
indsigt i sddanne situationer ved fx supervision eller
faglig sparring med kolleger. Det bliver ikke beskrevet
yderligere her.
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7. Den ubevidste lytten - strommene

At lytte i en tilstand, som skaber en modtagelighed over
for de mere ubevidste stramme mellem de to, der taler
sammen. Man maerker noget, som er sveert at saette ord
pa, maske umuligt, selv ud fra en staerk bevidsthed om
de gvrige lyttemader. Det kan bade forstaerke og forhin-
dre budskaberne. Det forudsaetter en situation, hvor der
er tilstreekkelig kontemplativ rummelighed, hvad angdr
tid, rum og psykologisk sindstilstand hos den lyttende (10,
s.62).

Elliptisk dialog

Tom Andersen har beskrevet betydningen af at lytte
som en samtidighed mellem at lytte udad og at lytte
indad (4). Han har beskrevet dialogen mellem to men-
nesker som en elliptisk dialog. | ellipsen findes to cen-
tre — ét i hver ende. Det skal saette fokus pa, at der i en
dialog foregar tre parallelle samtaler pa samme tid. Den
ydre samtale mellem de to personer, og en indre dialog,
som hver person hele tiden har med sig selv, fx hvordan
samtalen giver mening for ham/hende. Tom Andersen
papeger betydningen af de indre samtaler og at man
i professionelle samtaler bar sperge sig selv: Er denne
samtale tilstreekkelig langsom til, at den anden og jeg
har tid nok til vores ‘indre’ samtaler?

At lytte er en forudsaetning for, at en god, lzrerig og
frugtbar samtale kan finde sted. Det er at lytte efter bl.a.
ord, billeder i sproget, pauser, betoning, kropsudtryk,
stemning, det underliggende og uudsagte. Det at lytte
med hele sit naervaer, med alle sanserne abne, med hjerte,
empati og rummelighed i en bade indadrettet og udad-
rettet aktivitet, er en udfordring, som stiller bade faglige
og personfaglige krav til Livsstilscafemedarbejderen.

Teorien bag valg af spgrgsmal

Den, der sperger, har stor betydning for samtalen og
hvor den bevaeger sig hen. Ved at Livsstilscafemedarbej-
deren stiller spgrgsmal frem for at komme med udsagn
@ges sandsynligheden for, at samtalen bliver centreret
om borgeren.

Med forskellige spgrgsmalstyper kan man drage den
enkeltes erfaringer, oplevelser, reaktioner, mal, planer
osv. ind i samtalen. Ved at besvare svar med nye spergs-
mal stattes udviklingen i samtalen, sa den enkelte kom-
mer dybere ind i en forstelse af egen lzereproces. Ved at
deltageren reflekterer over arsager og sammenhange,
kan han/hun blive klogere pa sin adfeerd og situation.
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Dette hjeelper den enkelte til selv at finde meningsfulde
svar pa problemstillinger.

Karl Tomm introducerede i 1994 (3) fire hovedgrupper
af spergsmalstyper, som var baseret pd mange ars te-
rapeutisk arbejde og pa Batesons arbejde med bevidst-
hedens natur. Han gjorde opmarksom p3, at valg af
spergsmalstyper har betydning for samtalen.

Karl Tomm beskriver betydningen af den fagprofessi-
onelles antagelser om mentale faenomeners natur og
forandringsprocesser og hensigten bag valg af spergs-
mal. Ethvert spargsmal kan siges at rumme en vis hen-
sigt, Livsstilscafemedarbejderen har et formal med sine
spergsmal (3). Hensigten kan ga fra at have et oriente-
rende til at have et pavirkende formal.

Det orienterende formal kan handle om, at Livsstilsca-
femedarbejderen @nsker at finde ud af noget om bor-
geren og blive delagtiggjort i den enkeltes forhold til
hans eller hendes sundhed samt de tanker, vaerdier med
mere, der har betydning for sundhed. Det handler ogsa
om, at livsstilscafemedarbejderen kan koble sig til bor-
geren gennem sproget, der bliver anvendt samt at flytte
efter forskelle og sammenhange i fortellingen (3).

Det pavirkende formal udspringer derimod ud fra en
hensigt om, at samtalen og spgrgsmalene skal fgre til en
forandring hos den enkelte gennem andringer i syns-
punkter og derefter zendring i adfaerd (3).

Det orienterende og pavirkende hensigt lgber over et
kontinuum, og begge hensigter har sin berettigelse i
samtalen sat i forhold til samtalens udvikling og kon-
tekst. Typisk vil det give god mening at starte ud med
hensigten at blive orienteret og koble sig pa borgeren
for derefter at ga videre til de mere pavirkende spgrgs-
malstyper, nar Livsstilscafemedarbejderen og borgeren
er klar.

Linezere og cirkuleere antagelser lgber ligeledes pa et
kontinuum. Lineare antagelser udspringer fra simple
arsagssammenhange, en tenkning som ofte bygger
pa ensket om, at hvis jeg (Livsstilscafemedarbejderen)
finder problemet hos dig (borgeren), sa kan jeg hjelpe
dig pa den rette made og lgse problemet. Den cirkulae-
re antagelse udspringer fra en systemisk tankegang: at
der er flere arsager til en tilstand med mange gensidigt
forbundne arsags-virkningsforhold baseret pa den en-
keltes oplevede virkelighed og forstdelser. Livsstilsca-
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femedarbejderens opgave bliver at interagere med
borgeren og se, hvordan samspillet imellem dem kan
pavirke borgeren.

Ogsa her er de to antagelser komplementaere og beret-
tigede i samtalen. Krydset mellem de to hensigter og de
to antagelser giver fire kvadranter, som synligger de fire
spargsmalstyper (3):

Linezere spgrgsmal

Formal: Problemafklarende, problemdefinerende, un-
dersggende hensigt, sd spergeren far et billede af den
andens problemstilling. Kobler sig pa. Problemafgreen-
sende.

Spergeren er pa detektivarbejde for at undersgge den
andens situation.

Spergsmalene starter typisk med hvem, hvad, hvor,
hvornar, hvorfor, hvad skete der, hvad teenkte du, hvad
folte du, hvad gjorde du osv.

Styrke: Opklarende.

Svaghed: Kan virke demmende.

Cirkulzere spargsmal

Formal: Udforskende spgrgsmal om forskelle, sammen-
haeng og samspil, spergsmal om adfaerd. Kan fere til nye
perspektiver.

Spergeren er nu pa opdagelsesrejse ind i den andens
problemstilling, hvilke manstre er der i handlinger, fg-
lelser og tanker, er der sammenhang, er der dilemmaer
osv. Karakteriseret ved almindelig nysgerrighed.
Spergsmalene starter typisk med hvordan kan det
veere?, kender du det fra andet?, hvordan haenger det
sammen med? osv.

Styrke: Ser problemstilling fra flere vinkler.

Svaghed: Kan komme til at ga lidt for meget i ring.

Strategiske spargsmal

Formal: Ledende, korrigerende og konfronterende
Spargeren tager nu rollen som den, der ved, hvad det
handler om og har svarene, spergeren har lavet en kon-
klusion pa den andens vegne.

Spargsmal starter typisk med: Hvorfor ger du ikke?, kan
du se hvad det gor?, hvad ville der ske hvis du?, pa den
ene side siger du og pa den anden side...

Styrke: Kan fa noget fastlast til at sendre sig, kan kon-
frontere modsigelser, kan fore til erkendelse og accept
af dilemmaer.

Svaghed: Kan veere manipulerende og stede den, man
interviewer og derved begraense den enkeltes proces.



Refleksive spargsmal

Formal: Andringsfremmende, finde nye perspektiver,
fremadrettet, indbyde til nye synspunkter til overvejel-
se. Udviklende virkning.

Spergerens rolle bliver at guide den anden til selv at
problemlgse sit problem.

Spergsmal er typisk: hvis du nu... hvordan ville det sa
veere?, hvis du skulle ... hvordan kunne du sa ...?, hvis
du ville.. hvem/hvad kunne sa veere en hjzelp?

Styrke: Bygger p3, at den anden har ressourcer og bedst
selv kan finde en lgsning, som passer den enkelte. Ska-
ber forvirring, som forlgser.

Svaghed: Hvis spargeren har skjulte hensigter, har faet
gode ideer pa deltagerens vegne, som spgrgsmalene
leder hen imod. Ved at abne for mange muligheder kan
det skabe forvirring, som bremser.

Figur 4: Forskellige spgrgsmalstyper.
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Alle spargsmalstyper har veerdi. Det er vigtigt at gare
hensigten klar og antagelsen bevidst. Spgrgsmalenes
virkning pa borgeren er styret af mange ting: toneleje,
kropssprog, hensigter, deltagerens egne erfaringer med
bestemte spargsmalstyper osv. At stille spargsmal, der
gor en forskel, kraever opmaerksomhed, traening og be-
vidsthed om egne antagelser og hensigter i samtalen.

| det felgende afsnit beskrives, hvorledes samtalen, den
individuelle afklarende samtale og samtalen i grupper
inddrages i arbejdet med forandringsprocesser.

Kilde: Forum 4/92, Tomm, K. Er hensigten at stille lineeere, cirkuleere, strategiske eller refleksive spargsmdl? s. 6.

Linzere antagelser
Problem, arsag, lasning

Problemafklarende
sporgsmal

Problemdefinerende
spergsmal
Hensigten er at
stille orienterende
sporgsmal

Spergsmal
om adfaerd

Spergsmal
om forskelle

Ledende
sporgsmal

Konfronterende

sporgsmal

Hensigten er at

stille pavirkende
sporgsmal

Hypotetiske

fremtidsrettede

spgrgsmal

Observator
spergsmal

Cirkulzere antagelser
Holistisk, ser pa kompleksiteten
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LIVSSTILSCAFE metodebog | Forandringsprocesser

Forandringer er komplekse, og en raekke teorier bidra-
ger med hver sin vinkel til, hvad der bevaeger menne-
sker til sundere vaner. Livsstilscafeen har faet inspiration
fra flere teorier for at imgdekomme kompleksiteten. Vi
har valgt at beskrive teorierne og hvordan vi omsaetter
dem til praksis i gruppeforlgbet i to afsnit. Et om foran-
dringsprocesser med udgangspunkt i socialpsykologi-
ske teorier og et om laering med udgangspunkt i paeda-
gogik og didaktiske overvejelser. | afsnittene bruges de
begreber, de respektive fagomrader anvender. Inden for
socialpsykologien bruges begrebet adfzaerd og inden for
sociologien bruges begrebet handlinger. Begge begre-
ber anvendes som en af komponenterne for begrebet
vaner, som vi definerer som bade bevidste handlinger,
bevidst adfaerd og ubevidste rutiner.

For at kunne stgtte menneskers gnske om andring af
livsstil, ma man kende til og forstd mekanismerne bag
forandringsprocesser. Forste del belyser den teori, som
ligger til grund for Livsstilscafeens faseopdeling, og
herefter beskrives, hvordan Livsstilscafeen understatter
deltagernes forandringsproces i henholdsvis bevaegel-
sesrummet og i kekkenet.

Stages of Change

Der findes flere hundrede teorier om adfaerdsaendring
hos mennesker pa omrader, der spaender fra psykotera-
pi til socialpsykologi. Psykologen James Prochaska men-
te, der matte vaere et antal kerneelementer, som gik igen
imellem de mange teorier. Han gennemtraevlede alle te-
orierne for at identificere, hvad det kunne veere. Arbej-
det mundede ud i formuleringen af ni grundlaeggende
mekanismer for menneskelig forandring af adfzerd, som
han beskrev i Transteoretisk model for adfaerdsaendring

(1).

Nogle teorier bag de ni mekanismer for forandring an-
ser vi for vigtigere end andre og baserer arbejdet i Livs-
stilscafeen pa dem. Vi arbejder ikke lige dybt med de ni
mekanismer. Fx arbejder vi ikke med straf, men med at
undga, at deltagerne straffer sig selv. Vi arbejder heller
ikke med negative fglelser som bevaeggrund til foran-
dring, men kan dbne for deltagernes tidligere oplevelser
af positiv og negativ motivation til forandring. De prin-
cipper, som er i fokus i Livsstilscafeens gruppeforlab,
bliver eksemplificeret i dette afsnit og i afsnittet om lze-
ringsprincipper i Livsstilscafeen.

Tabel 4: Ni mekanismer i Transteoretisk model for forandring - udledt af kendte teorier om forandringsmekanismer ved

James Prochaska. (1) (egen oversaettelse).

Mekanisme 1: Bevidstgarelse

« Blive opmaerksom pa sammenhange mellem adfeerd og sundhed
« Det ubevidste gores bevidst
« Se sammenhzng mellem arsag og virkning for sundhed

Mekanisme 2: Negativ fglelsesmaessig teendthed

dal hi

« Pludselig fglelsesmaessig oplevelse i forbi med et pr
Det kan vaere sygdom i familien eller egen sygdom

Mekanisme 3: Evaluering af milje og omgivelser

« Skabe frie rammer til valg
« Undersgge opgivelsernes stotte til forandring
« Bygge organisationer og netvaerk, der kan hjelpe

Mekanisme 4: Se sig selv - bedomme

falal

« Se pa egen adfzerd. Kombinere tanker og Vurdere om adfeerd
er i konflikt med personlige veerdier eller selvbillede

« Sesig selv, som det er nu

« Se sig selv med ny adfeerd

Mekanisme 5: Forpligtelse

« Vaelge at eendre adfzerd
« Beslutte mal med sig selv
« Deklarere mal over for andre

Mekanisme 6: Belgnning eller straf

« Veerdsaette eller straffe sig selv
« Anerkendelse eller straf fra andre

Mekanisme 7: Hjzelp fra andre

« Social statte til forandring
« Verbal, praktisk, lytte, omsorg, forstaelse og accept af ubalance i
forbindelse med forandring af adfeerd

Mekanisme 8: Gore anderledes

« Forebygge ugnsket adfaerd
« Etablere nye vaner i situationer forbundet med gammel adfaerd

Mekanisme 9: Kontrol over stimuli

« Overblik over genstande, der er forbundet med gamle adfzerd eller
som stimulerer nye adfeerd. Fx
Fjerne askebzegre fra hjemmet
Fjerne kager fra kgleskabet
Saette kondiskoene i gangen
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Gennem undersggelse af mennesker, som havde succes
med rygestop forst i 80'erne, fandt James Prochaska og
Carlo DiClemente frem til, at mekanismerne var aktive
i forskellige faser af forandring. De skabte modellen
Stages of Change med seks faser og argumenterede
statistisk for, at de ni forandringsmekanismer havde
vaeret aktive pa forskellige stadier af rygestop blandt
tidligere rygere (2). Mekanismerne er naevnt i den raek-
kefglge, de er mest aktive igennem forandringsforlgbet
ifelge forfatterne. Fx mener forfatterne, at mekanisme
1-3 vedrgrende erkendelse og farste segning af hjeelp
er mest aktiv i forandringen mellem fgr-overvejelse og
overvejelsesfasen. Mekanisme 4, som er at se sig selv og
bedgmme sig selv med den gamle og den nye adfeaerd,
er mest aktiv i overvejelsesfasen, og mekanisme 5, for-
pligtelse, er aktiv i beslutnings/planleegningsfasen. De
resterende mekanismer er mest aktive under vedlige-
holdelsesfasen (se tabel 5).

Prochaska og DiClemente har defineret stadierne som
det ses i tabel 2.

Stages of Change er ofte afbildet som en cirkel eller en
opadgdende spiral. Mennesker, der gennemfgrer en
vedvarende forandring, bevaeger sig ofte frem og tilba-
ge mellem forskellige faser i en leengere periode, indtil
den endelige forandring bliver vedligeholdt. Arbejder
et menneske med stgrre forandringer sammensat af fle-
re delforandringer, kan det blive komplekst. Personen
kan befinde sig i flere faser med hver sin delforandring
pa samme tid. Man kan for eksempel veere i vedligehold
med sin morgenmad og i gang med at planlaegge et
sterre indtag af frugt og grent samt rygestop. Det er al-
mindeligt, at man skal igennem forandringsspiralen flere
gange, far en forandring lykkes helt.

Procheska og Diclementes haevder, at man ved tilbage-
fald til den gamle adfzerd kun tilsyneladende er tilbage,
hvor man kom fra. Udgangspunktet er et andet. Man har
gjort sig nogle erfaringer, kender egne reaktioner under
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et eendringsforsag og man har laert af det, der er sket om-
kring én under forsaget. Man kan med andre ord gve sig i
at eendre adfaerd og efterhanden blive bedre til det.

Man kan kritisere Stages of Change for at fokusere pa,
hvad der far mennesker til at lykkes med deres foran-
dringer, for sa at overfare dette til alle, herunder ogsa
de, som ikke er lykkedes med deres forandringsforsag.
Grunden til, at vi i Livsstilscafeen alligevel har valgt at
holde fast i Stages of Change og at planlzegge indhold
og metoder herefter er, at vores deltagere genkender og
genfinder sig i modellens naevnte faser. Modellen star
pa ingen made alene, men bliver brugt som den over-
ordnede ramme. Hver fase bliver underbygget og stot-
tet af flere sundhedspaedagogiske metoder. Stages of
Change kan beskrive alle typer af menneskelig bevidst
forandring, ogsd forandring af en reekke stattefunkti-
oner til sundhedsadfeerd samt forandring inden for et
bredere sundhedsbegreb, som omfatter trivsel, velvaere,
accept og sociale funktioner. Vi bruger begrebet livsstil
om det hgjere mal, som omfatter mere end den specifik-
ke sundhedsadfzerd eller vane.

Forandringsfaser i Livsstilscafeen

Livsstilscafeens forlgb baserer sig pa de seks faser for
menneskelig malrettet og bevidst forandring af livsstil i
Stages of Change. Mennesker starter kun i gruppeforlg-
bet, hvis de er motiverede til forandring og har overve-
jet en eller flere livsstilsforandringer.

For-overvejelse eller ikke-overvejelse

Dette er fasen, hvor et menneske ikke har overvejelser
om forandringer. Her en man tilfreds med maden, man
handler pa i forhold til sin sundhed. Man har det godt
med det, man ger og teenker om sig selv. Man er ikke
i overvejelse. Andre kan godt have en anden mening,
men det pavirker ikke. Som Livsstilscafemedarbejder vil
man komme galt af sted i denne fase, hvis man forseger
at seette mal for forandringer med eller for personen.

Tabel 5: Stages of Change. Seks stadier i naturligt rygestopforlgb defineret af Prochaska og DiClemente (2).

Ingen planer om aendring af adfaerd

Planer om zndring af adfzerd inden for et halvt ar

Planer om andring af adfzerd inden for naeste maned

Andring af adfeerd gennem forste halve ar
(opdelt i tidlig og forleenget handling)

Andring af vane for mellem et halvt til fem ar siden

Ga tilbage til gammel adfzerd og et af de tidligere stadier (opdelt i sma
tilbagefald og fuldstaendigt tilbagefald til gammel adfaerd)
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Personen ser ingen grund til forandring, og for meget
pres vil hgjst sandsynligt skabe modstand og konflikt.
Vi finder det mere korrekt at kalde det ikke-overvejel-
se. Det er ikke givet, at personen nogensinde far lyst og
motivation til at a&ndre det, andre synes er vigtigt. Livs-
stilscafemedarbejderen kan maske komme af sted med
at sparge til den naeste fase i forandringsprocessen:

« Om han/hun har overvejet, at det kunne vaere
anderledes?
« Hvad der skulle til, for at han/hun ville overveje det?

Man kan maske sa en spire til overvejelse. Derudover
gelder kun at respektere det sted, den anden star og
selvbestemmelsesretten til at vaere lige der. Lad det
veere tydeligt, at personen er velkommen, hvis overve-
jelser og lyst til forandring opstar.

Mennesker, som selv har valgt at komme i Livsstilscafe-
en, er allerede i gang med at overveje, hvorvidt de vil i
gang med forandringer, sa fasen ikke-overvejelse vil man
mede i forhold til nogle forandringer, men ikke alle. At
tageiLivsstilscafeen er i sig selv en handling, som er knyt-
tet til overvejelse og forberedelse. Derfor indgar forste
fase ifolge Prochaska og DiClemente ikke i Livsstilscafeen.

| Livsstilscafeen arbejdes der med faserne for forandring
i felgende tidsinterval (se ogsa forlgbsoversigt i bilag 1).
Faserne ses i tabel 6:

Deltagere i Livsstilscafeen har vaeret i overvejelses-
fasen et godt stykke tid, for de mader i gruppeforlgbet.
Derfor arbejdes der kun med overvejelsesfasen i perio-
den fra den afklarende samtale og de farste fire uger i
Livsstilscafeen. Nogle livsstilsforandringer ligger lige for,
mens andre ligger lidt leengere ude i fremtiden. Der ar-
bejdes med, at deltagerne kan veere forskellige steder
i forandringsprocessen med forskellige mal. Forlgbet er
mere sammenpresset end i den naturlige forandrings-
proces beskrevet af Prochaska og DiClemente.

Der arbejdes ganske kort tid med selve planlaegningen
og forberedelsen af forandret livsstil. Deltagerne saetter
et mal og nogle delmal pa 5. mgdegang, som kan forfi-
nes pa efterfelgende mad- eller beveaegelsesgang. Men
deltagerne vender tilbage til fornyet planlaegning og
nye delmal eller mal, nar de har ndet det, de forst satte
sig for, har faet erfaringer med det, som er let eller sveert
at fastholde eller har aendret fokus for forandring. Det
sker tre gange i forlgbet.

Handlingsfasen forlgber over ca. tre maneder. | Iabet af
denne periode - efter 7. mgdegang - bliver deltagerne
overladt mere til egne aktiviteter hjemme, idet made-
gangene &ndres fra en gang ugentligt til en gang hver
14. dag.

Der bruges forholdsvis lang tid pa vedligeholdelses-
fasen i Livsstilscafeen. Malgruppen er mennesker, for

Tabel 6: Livsstilscafeens arbejde med faser i forandring fra start til slutning af gruppeforlgb.

Fase Tidsforbrug i Livsstilscafe

Mal for arbejdet pa mgdegangene

Definere egen sundhed

Planer om aendring af nogle vaner inden for naeste
halvar. Andre vaner inden for kortere tid.

Der arbejdes med overvejelse ved afklarende
samtale og i de forste fem uger af Livsstilscafeen

Motivation og ambivalens

Se pa vaner, der statter eller heemmer
forandring

Arbejde med troen pa egne evner

Planlaegning og malszetning inden for fa uger

Saette realistiske mal
Relatere til hverdagsliv
Undersgge egne og andres ressourcer

Andring af vaner gennem de forste tre maneder
af forandring, herefter arbejdes med handling
parallelt med vedligeholdelse

Prove af
Hvad fungerer og hvad fungerer ikke?
Tilpasse mal

Fastholde forandring og handling.

Fokus pa vedligeholdelse tre maneder efter at
deltagerne har andret livsstil. Arbejdet fastholdes
gennem et ar. Livsstilscafeen anser ikke tilbagefald
som en fase, men arbejder med snublefasen og
accept af reelle tilbagefald Isbende i
vedligeholdelsesfasen

Holde fast og fejre succes
Handtere risikosituationer
Handtere tilbagefald
Netveerksdannelse
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hvem det ikke ved egen drift er lykkedes at forandre livs-
stil. Mange har negative forventninger til deres evner til
at gennemfgre forandring. For at den enkelte skal ople-
ve at have leert noget, som ved eventuelt tilbagefald til
gamle vaner kan styrke naeste forseg pa forandring, for-
dres det, at den enkelte og gruppen stottes til at traeekke
konstruktiv og positiv leering ud af det enkelte forsag.
Hvis der ikke treekkes laering ud af fejlslagne forsgg pa
forandring, er der risiko for, at deltageren udelukkende
bekraeftes i, at han/hun ikke kan finde ud af at aendre
sin situation. Hvis den bekraeftelse er den eneste lzering
efter Livsstilscafeen, vil deltageren sta et svagere sted
med endnu mindre tillid til egne evner end da han/hun
gik i gang med forandringen. | sa fald har vi gjort mere
skade end gavn.

Overvejelse

Deltageren begynder i denne fase at overveje en foran-
dring. Denne overvejelse kan enten skyldes egne eller
udefra kommende forhold, som far ham/hende til at
stille spergsmal ved tilfredsheden med sin sundhed.
Vedkommende begynder at overveje, om der skal ske
a@ndringer i handlinger og overbevisninger, som har
med sundheden at gere. Det er typisk en lidt kaotisk
fase, hvor der er en del ambivalente folelser.

« Skal jeg forandre mine vaner eller skal jeg ikke?

- Kan jeg eller kan jeg ikke? Hvor vigtigt er det?

« Hvad far jeg og hvad mister jeg ved at aendre vaner?

+ Hvad er forandringens pris, og er jeg villig til
at betale?

« Hvem er jeg, nar jeg har zendret mig?

+ Hvem skal bestemme, er det mig eller andre?

« Hvad er jeg veerd?

+ Hvad er sundhed egentligt for mig, hvor sund gnsker
jeg at veere?

Livsstilscafemedarbejderens rolle er at stgtte deltage-
ren i at blive afklaret i sin ambivalens, finde egen indre
motivation, statte troen pa egne evner og ressourcer og
stotte deltageren i at afklare meningen med at sendre
den pdgeeldende vane. Der er mange vaesentlige em-
ner pa spil i overvejelsesfasen, som hver iszer kraever tid
og opmarksomhed. Det er grunden til, at der er afsat
4% medegang til at arbejde med afklaring af overvejel-
sesfasen, inden planlaegning og fastsaettelse af foran-
dringsmal overhovedet pdbegyndes. Det er afggren-
de, at deltagerne far tid og plads til at blive ordentligt
afklarede med, hvorvidt de gnsker en forandring samt
hvilken forandring de eventuelt gnsker. Det er vigtigt at
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vide hvorfor, hvorhen og om man vil og kan rejse, inden
man planlaegger og kgber billetten.

Accept

Et af de farste skridt i overvejelsesfasen er at acceptere,
hvor man er i forhold til sin sundhed. Gestaltterapeut
Arnold Beisser skriver om forandringens paradoks:

..et menneske forandrer sig - ikke, ndr det forsgger
at blive det, som det ikke er, men ndr det bliver
det, deter. (3)

Man er ngdt til at acceptere, hvor man er for at kunne
flytte sig (3). Gruppeledernes, altsa Livsstilscafemedar-
bejderens og ankerpersonens opgave er at hjelpe den
enkelte til at acceptere og se, hvor han eller hun er lige
nu i forhold til sin sundhed samt hvilke vaerdier, menin-
ger, handlinger og folelser, der ligger bag. Det er ogsa
vigtigt, at gruppelederne og andre i gruppen accepte-
rer, hvor den anden star uden at demme eller forsgge at
tvinge den anden til en forandring, som vedkommende
ikke er parat til. Accept af den man er giver mulighed
for vaekst.

Nar accepten er der fra en selv og fra andre, giver det
plads til at se hen mod forandringer. Nar man kan vaere
den, man er uden at kaempe, kan man bruge sine kraef-
ter pa at aendre det, man gnsker anderledes.

Motivationssamtalen

| Livsstilscafeen har vi brugt motivationssamtalen som
et redskab til at stgtte den enkelte i at blive klogere pa
egen ambivalens og derigennem styrke motivationen.
Motivationssamtalen er en motivationsfremmende
samtaleform, som er udviklet af Miller og Rollnick i deres
arbejde med alkoholbehandling (4,5). Gennem deres ar-
bejde opstod der en undren over, hvorfor ydre motiva-
tion ikke virkede motivationsfremmende. Derfor valgte
de at se kritisk pa egen praksis, og dette ledte til en ny
made at gribe forandringssamtaler an pa. De begyndte
at leegge mere vaegt pa at stgtte personen til at finde
sin egen motivation og blive afklaret i sin ambivalens i
forhold til forandringen.

I livsstilscafeen er der lagt veegt pa, at der er god tid for
den enkelte i gruppen. Der er afsat tid til at udforske og
til selv at definere, hvad et godt og sundt liv er, hvor vig-
tigt det er samt hvad et sundere liv vil betyde for delta-
geren. Deltagerne ser p3, hvilke fordele og ulemper der
er ved nuveerende adfaerd og hvilke fordele og ulemper
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der vil veere ved en ny adfzerd. Ligeledes er der tid til at
komme ind p3, hvilken viden vedkommende mangler
for at kunne blive afklaret og hvorvidt personen er moti-
veret for en forandring. Albert Bandura kalder den type
af forventninger for outcome-forventninger (6). Motiva-
tionssamtalen er uddybet i afsnittet om Den afklarende
samtale.

En ting er, at deltageren forventer, der vil komme noget
godt ud af at a&endre adfzerd, noget andet er om deltage-
ren har tillid til, at han eller hun vil kunne gennemfere
at eendre denne adfzerd. Nedenstaende figur illustrerer
Albert Banduras skelnen mellem forventninger til out-
come og forventninger til egne evner til at sendre ad-
feerd (6).

Der arbejdes saerskilt med de to forventningsdele i Livs-
stilscafeen.

Mange deltagere har lav tro p3, at de vil kunne gennem-
fore og fastholde bestemte forandringer pa egen hand
og har brug for at opbygge self-efficacy over for foran-
dring af den @nskede forandring. Self-efficacy opbygges
gennem:

+ Feerdighedstraening
- Social stotte
- Modeldannelse.

Disse er vigtige elementer gennem hele Livsstilscafeens
gruppeforlgb. Feerdigheder traenes bade fysisk gennem
bevaegelse og madlavning samt mentalt og socialt gen-
nem gvelser. Social statte understottes af gruppeledere
og de gvrige deltagere i gruppeforlgbet og efterspgr-
ges gennem inddragelse af deltagernes venner og fa-
milie hjemme samt gennem refleksion over den statte,
de kan fa. Modeldannelse aktiveres ved, at deltagerne

spejler sig i hinandens gode og darlige erfaringer og
traekker det ud, de selv kan bruge. Nogle deltagere har
derudover generelt lav selvvaerd og har brug for, at an-
dre og de selv tror pa, at de er veerdifulde mennesker.

Man kan bade vaere motiveret og have evnerne, men er
det vigtigt nok? Er man parat? Hverdagslivet kan rumme
mange andre temaer, som der ogsa skal tages hand om.
Maske er der andet, som fylder mere lige nu og her, og
som er vigtigere. Det udforskes ligeledes under overve-
jelsesfasen.

At forstyrre en vane

Forandring af livsstil rummer to udfordringer for mange
deltagere. Det er en udfordring at eendre vanen i sig selv,
og det er en udfordring at sige farvel til fx sin sodavand
eller cigaret hver dag. Mens der i tankerne arbejdes med
ambivalens og tro pd egne evner til forandring i overvejel-
sesfasen, udforskes egne vaner i deltagernes dagligdags
praksis. Det kan gere forandring nemmere pa leengere
sigt. At foretage de samme handlinger pa samme made
mange gange forstaerker en vane. Omvendt vil dét at aen-
dre pad manstrene i handlingen svaekke vanens kraft. Det
er en fordel, at deltagerne bruger tid pa at identificere
egne mgnstre. Udforskningen af egne vaner kan fore til,
at megnstre, som kan forstyrres, treeder frem i deltagernes
bevidsthed.

Hvis en deltager kan fortaelle, at han/hun altid taender
en cigaret, nar han/hun taler i telefon, har vedkommen-
de fundet et manster. Det mgnster kan forstyrres ved,
at vedkommende gor noget andet, nar han/hun taler i
telefon og ryger pa andre tidspunkter.

Derfor arbejder Livsstilscafeen i overvejelsesfasen med
forste del: At finde en vane og forstyrre den, men stadig
foretage den samme adfeerd - bare pa en anden made.

Figur 5: Outcome-forventninger og self-efficacy-forventninger til forandring af adfeerd efter Albert Bandura (6).

En person med
en given adfaerd

Self-efficacy

Forventning til egen evne til at &endre adfeerd
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Forst i handlingsfasen aendrer deltageren pa selve va-
nen. Deltagerne far pa den made lejlighed til at vaenne
sig til forandringen i to trin.

Planlaegning/ forberedelse

Deltagerne forbereder sig pa, at forandringen skal ske.
Fx ved at skaffe oplysninger og viden, bestemme sig for
det tidspunkt, forandringen skal starte og planleegge at
afpreve i det sma. Det er ogsa her, man med fordel kan
se pa tidligere erfaringer med forandringer.

« Hvad har virket tidligere, som kan bruges denne gang?
« Hvad har andre gjort, som jeg mener vil virke for mig?

Livsstilscafemedarbejderens rolle er i denne fase at statte
refleksioner over tidligere erfaringer. Der skal ogsa gives
statte til afklaring af, hvad der er brug for fra personen
selv og eventuelt fra andre. Deltagerne stottes til at ar-
bejde med, hvad det er, de gerne vil opna og hvordan de
vil gare det. Det kan bade vzere planlaegning af de forste
skridt, den mindste forandring med den sterste betyd-
ning, de naeste skridt eller det mere langsigtede mal.

Malszetning

Vi har fundet inspiration i arbejdet med malsaetninger af
flere forfattere. Bl.a. Irene H. Oesterich cand.psych. ph.d.,
specialist i psykoterapi, Sofia Manning, coach og i An-
tonowskys begreber om hdndterbarhed, begribelighed
og meningsfuldhed, som er beskrevet tidligere (7,8,9).

En stor del i planlaegningen er at arbejde med mal. Ma-
lene skal veere motiverede og meningsfulde for deltage-
ren og skal tage udgangspunkt i hans/hendes dramme
og ensker for sig selv. De skal vaere klare og praecise, sa
deltageren ikke er i tvivl om, hvad det er, vedkommen-
de arbejder hen mod. De skal vaere realistiske i forhold
til egne og andres ressourcer, som man statter sig op
ad, og de skal veere tilpas udfordrende og realistiske,
sa belastningsbalancen hverken overskrides eller un-
derstimuleres. Hvis malene saettes for lavt eller for haijt,
@ges risikoen for, at forandringen mislykkes. Malene skal
have en startdato, en opfelgningsdato og vaere mulige
i hverdagslivet. Det vil sige, at deltageren tydeligt ved,
hvornér han/hun vil starte og hvornar han/hun vil eva-
luere opnaelsen af sine delmal og se mod naeste delmal.
Det vil ogsa sige, at madlene passer til det miljg, han/hun
lever i og til de sociale relationer, han/hun er i. Relatio-
ner, som deltageren er mere eller mindre afhaengig af.
Derfor stilles en raekke spargsmal under arbejdet med
malsaetning:
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« Det, som jeg seetter mig for, vil det blive accepteret af
mine naermeste?
« Vil de bakke op om det, jeg arbejder med?

Hvis deltageren saetter sig mal, som vil blive accepteret
i de nzere relationer, vil det stille forandringen staerkere
end hvis deltageren saetter mal, som vil mgde modstand
fra mennesker, man holder af. Hvis der forventes mod-
stand fra deltagerens naermeste, ma han/hun arbejde
med, hvordan opbakning sa kan opnas.

« Det, du egnsker for dig selv, hvordan vil det vaere muligt
hjemme hos dig?
« Hvad vil det kraeve for at du kan fa opbakning? (10).

Handling

| handlingsfasen gennemfgres forandringen, og der
arbejdes med at tilpasse det nye til dagligdagen. Her
afprever deltageren, hvad der virker og hvad der ikke
virker. Selv.om den enkelte grundigt har gennemar-
bejdet bade hvad der skal zendres, hvilke mal han/hun
skal saette og hvordan det skal gennemfgres, kan den
valgte strategi vise sig at veere forkert, ndr den mader
hverdagens udfordringer. Den gode lgsning, deltageren
er ndet frem til i samarbejde med Livsstilscafemedarbej-
deren og resten af gruppen, kan veere for vanskelig at
udfgre hjemme. De ressourcer, man troede man havde,
maerkes maske anderledes, den statte, man habede at fa
fra parerende, kommer maske ikke, og lysten kan vaere
anderledes hjemme end nar man sidder sammen med
gruppen. Livsstilscafemedarbejderen kan arbejde med
sporgsmal, som statter at det bliver muligt at tilpasse
sine mal til egne ressourcer og vilkar undervejs, samt at
fa gje pa det, som virker:

Hvad vil jeg gare mere af eller mindre af for at

na mine mal?

Er der nogle gange, det lykkes helt eller delvist?

« Hvad haenger det sammen med, nar tingene
lykkes for mig?

+ Hvad haenger det sammen med, nar tingene
ikke lykkes for mig?

« Hvordan kan jeg bruge det i min videre proces?

Handlingsfasen er en traening i at finde de rette strategier
i de rette maengder og med tilpas vigtighed for deltage-
ren. Det kraever en del kraefter, bade styrke- og udhol-
denhedsmaessigt. Livsstilscafemedarbejderens andre op-
gaver er at understgtte den enkeltes forandringsproces
gennem refleksion i gruppen samt at yde vikarierende
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hab eller stotte til dette i gruppen. At yde vikarierende
hab betyder, at andre end deltageren selv viser, at de
tror pa ham/hende. Det sker gennem at forteelle, at man
tror p4, at vedkommende kan klare det. Konkret udtryk-
ker man, hvorfor man tror det ved at spejle ham/hende:

- Jeg tror pa, at det vil lykkes for dig, fordi jeg har set ...

Deltageren kan ogsa hente vikarierende laering ved at se,
hvad der lykkes for andre, som ligner deltageren selv:

« Nar han kan, sa tror jeg ogsa, at det kan lykkes
for mig.

Det er vigtigt at skabe en samvzersform i gruppen, hvor
der kan udveksles erfaringer og udvikles nye lgsninger
i en tryg atmosfaere, hvor det er muligt at tale om bade
det som er sveert og det som lykkes.

Vedligeholdelse

| denne fase er det nye indarbejdet i hverdagen, og man
kan betegne det som en ny adfaerd, vane eller livsstil.
Deltageren bruger ikke kraefter pa at planlaegge og hu-
ske, men gor automatisk det, vedkommende har arbej-
det imod. Selv i pressede perioder i livet lykkes det at
gore det nye. En ny sundhedsadfeerd er forankret, og
malet er naet. Nar det er sagt, kan det vaere en periode,
som opleves meget forskelligt af deltagerne. Nogle bli-
ver frustrerede, da de ikke laengere maerker deres egen
indsats, de skal ikke laengere arbejde sa hardt. Denne
lethed eller mangel pa arbejdsindsats bliver nogle gan-
ge af nogle deltagere tolket som at fejle. Fglelsen af at
‘jeg gor jo ikke noget’er lig med ‘jeg kan ikke finde ud af
det og et tilbagefald er pludselig snublende naer. Livs-
stilscafemedarbejderens rolle er her at stotte deltagere
til at se og maerke egen succes og til at fastholde eller
genfinde egen motivation.

For nogle deltagere kan det vaere relevant at arbejde
med at hdndtere succes. lkke alle er bekendt med at
vaere succesfulde, og det kan for nogle vaere svaert at
holde ud. Andre vil vaere i risiko for at blive bragt tilbage
til gammel adfaerd, hvis livet pludselig byder pa situa-
tioner, der kraftigt kalder pa gamle vaner for at kunne
handteres. Hvis man hele sit liv har handteret steaerke
folelser ved at spise chokolade, kan en voldsom falelses-
maessig og stresset situation seette dette gamle mgn-
ster i gang igen pa trods af, at man i flere maneder eller
maske ar har gjort noget andet. Sundhedskonsulentens
opgave er derfor i vedligeholdelsesfasen ogsa at itale-
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seette, at der kan opsta hgjrisikosituationer, ogsa selv-
om det gar rigtig godt lige nu. | vedligeholdelsesfasen
arbejder deltagerne med at forberede sig pa at hand-
tere situationer, som @ger risikoen for tilbagefald og pa
at handtere et egentligt tilbagefald. Deltagerne kan let
udpege situationer, som har givet dem udfordringer el-
ler fort til tilbagefald ved tidligere forandringsforsag.

Snuble

Det sker, at deltagerne snubler undervejs i deres foran-
dringsproces. At de en enkelt gang g@r noget, som de
ikke lzengere gnsker at gare eller ikke far holdt fast i det,
de har sat sig for. Sa laenge deltagerne relativt let vender
tilbage til det, de har sat sig for, er det ikke et tilbagefald.
Den gamle adfzerd har veeret med dem laenge og er taet
forbundet med handtering af situationer og fglelser. Det
vil ske for de fleste, at de kommer til at snuble nogle fa
gange i uopmeaerksomme gjeblikke. Sker det derimod,
at man snubler ofte, kan det veere et tegn pa et begyn-
dende tilbagefald, og det er relevant at rette opmaerk-
somheden p3, hvordan det star til med motivationen og
udholdenheden. Livsstilscafemedarbejderens opgave
er at stgtte deltagerne i at blive klar over, om det, som
sker for dem, er en helt naturlig del af forandringsarbej-
det eller om det er et udtryk for, at de er pa vej mod et
tilbagefald.

Tilbagefald

Man kan helt eller delvist vende tilbage til gamle vaner
0g ma sa tage turen igennem forandringsprocessen
igen, evt. flere gange, for den vedvarende forandring
er lykkedes. Procheska og Diclementes fandt i deres
undersggelse af rygere, der arbejder med at opna et
rygestop, typisk gar igennem processen 3-8 gange (2).
De konkluderede derfor, at det er naturligt, at der ma
flere forsgg til for at opna en endelig forandring. Det
kan for den enkelte opleves voldsomt frustrerende at
skulle igennem processen flere gange, da det ofte giver
oplevelsen af at fejle — igen. Livsstilscafemedarbejde-
rens opgave er her at stgtte til accept af, at tilbagefald
er en del af processen. Nar det sker, er den vigtigste
opgave at traekke positiv leering ud af tilbagefaldet:

+ Hvad leerte du om dig selv, som du kan tage med i din
videre forandringsproces?

+ Hvad skal du gere mere eller mindre af naeste gang
du vil eendre dette?

Det kan ogsa veere ngdvendigt at vende tilbage og se pa
ambivalensen i forhold til malet. Maske kom deltageren



ikke langt nok i sin afklaring af det, som taler for og imod
forandring ferste gang, eller der kan vaere noget, som
har aendret sig. Outcome-forventningerne skal afstem-
mes. Troen pa egne evner kan ogsa veaere et tema at tage
op igen, da nogle bliver bekraeftet i, at de ikke kan mag-
te at aendre livsstil og at det alene er deres egen skyld.
Self-efficacy til at man kan gennemfgre den bestemte
forandring kan altsa mindskes ved tilbagefald. Her er
det vigtigt at finde det som lykkes og at finde arsager
i omsteendighederne ved forandring, som kan forbere-
des bedre naeste gang. Det kan veere vigtigt for troen pa
sig selv, at deltagerne placerer den rette del af forklarin-
gen pa et fejlslagent forsgg uden for dem selv.

Sundhed i
balance

Livsstilscafe

« Var der noget, du lykkedes med helt eller delvist?

« Er der dele af det, du arbejdede med, som du stadig
har fat i?

- Kan du pege pa noget i din situation eller
omgivelserne, som skal vaere anderledes,
hvis du skal lykkes med forandring naeste gang? (2).

Figur 6: Stages of Change-model tilfgjet snublefasen fra Livsstilscafeen.

Forandringsprocessen

overvejelse
/
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Understoat forandringsproces

i bevaegelsesrummet

| det folgende afsnit beskrives, hvordan vi i bevaegelses-
rummet har givet teorierne, som understgtter deltager-
nes forandringsproces, liv. Hvordan forandringsproces-
sens mange faser understoattes ved at seette aktiviteter i
gang, som stimulerer til kropslige erfaringer og oplevel-
ser, refleksioner, lytten til falelser samt ved at ggre brug
af gruppens ressourcer pa en made, som er tilpasset den
enkelte deltagers behov. Der gives praktiske eksempler
fra Livsstilscafe materialesamling pa, hvordan gvelser
kan se ud i forhold til teorien.

| overvejelsesfasen

Bevaegelsesrummet introducerer to omdrejningspunk-
ter for sundhed i overvejelsesfasen. Det ene er sundhed
i et bredt perspektiv. Det som opfattes som det gode og
sunde liv for den enkelte. Her kan sundhed veaere meget
mere end kun kost, rygning, alkohol og motion. Sund-
hed er ogsa at kunne laese en bog, drikke et glas vin,
at rejse, at kunne arbejde, at have venner og familie, at
kunne bestemme selv osv..

Det andet omdrejningspunkt er bevaegelsens betyd-
ning for den enkelte, for eksempel hvor vigtigt det er at
fa sig rert, hvad man kan lide og hvorfor. Her arbejdes
med, hvordan sundheden og beveaegelsen fylder hos
hver af deltagerne og de ambivalente fglelser og hold-
ninger, den enkelte kan opleve i forhold til dette. At man
pa den ene side gnsker en forandring og pa den anden
side godt kan lide det, man ger nu.
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Desuden laegges der stor vaegt pa, at gruppen finder
sammen som en gruppe med et fellesskab, hvor hver
enkelt kan se veerdien af at komme i gruppen for at ar-
bejde med sine sundhedsforandringer og se, hvordan
denne ogsa selv kan bidrage til gruppen med erfarin-
ger, viden m.m.. Yderligere uddybning af dette findes i
afsnittet Gruppedannelse og gruppeprocesser s. 79.

Praksis der understotter overvejelsesfasen

Arbejdet med at understotte overvejelsesfasen i bevae-
gelsesrummet sker ved hjeelp af bevaegelse, refleksion,
billeder, samtale, erfaringsudveksling, spejling, bevaegel-
seshistorie m.m.. Deltagerne ser sig selv som de er nu, og
der arbejdes med viden og informationer om sundhed,
for derigennem at stgtte den enkelte til at komme i kon-
takt med egen sundhed og tattere pa, hvad sundhed er
for ham/hende.

| en gvelse ved 1. mpdegang maler deltagerne et billede
af deres gode og sunde liv. De opfordres til at bruge fanta-
sien og det understreges, at det er den enkelte, som suve-
reent bestemmer, hvordan billedet bedst udtrykker ople-
velsen af og forestillingen om deltagerens gode og sunde
liv. Det seetter tanker, folelser, veerdier i gang om, hvad det
gode og sunde liv er for den enkelte. Nar der skal tages
stilling til, hvad det gode og sunde liv er, og hvor man er i
forhold til det, arbejder deltageren ogsa med accepten af,
hvor han eller hun er nu i forhold til gnsket om et sundere
liv. | forteellingen til hinanden i gruppen begynder sprog-
liggarelsen og forandringen mod det sunde og gode liv.
Fortzellingen vaekker folelser og kropsfornemmelser, nar
onsker, hab og savn folder sig ud (11).

Hukommelsesspor bliver fundet og nye skabt, nar den
enkelte deltager stottes til at forteelle sin historie pa en
ny made ved at tage afseet i et billede. Denne udfoldel-
se af sundhedens betydning kan efterfglgende stattes
med spergsmal, der stimulerer en dybere refleksion.
Man kan arbejde med spgrgsmal som:

+ Hvad betyder sundhed for dig?
« Hvad laenges du efter i forhold til et sundt og godt liv?
« Hvilke veerdier ligger bag de dramme?
« Hvorfor er det vigtigt, at sundhed far en plads i
din hverdag?



Disse spargsmal opstar bade i gruppesamtaler og selv-
refleksioner, men ogsa gennem kropslige oplevelser
efterfulgt af refleksioner. Nar Livsstilscafeen arbejder
med kroppen i denne fase laegges veegten pa at komme
til stede som sig selv med de andre. Blandt andet ved
at den enkelte i gruppen igennem kropslige aktiviteter
maerker sig selv, sine graenser og sine drivkraefter. Der
arbejdes ogsa pa at relatere til fortid, nutid og fremtid i
forhold til den enkeltes gnsker for forandringer.

« Hvad var din drivkraft for bevaegelse, da du var ung?

«+ Hvad er den i dag?

« Hvor vil du fremover hente drivkraft til at bevaege
dig mere?

Vi bruger ogsa de kropslige aktiviteter til at skabe kon-
takt og feellesskab, som bygger p3, at deltagerne som
individer er forskellige, men at de har faellesnaevnere.
Den helt centrale feellesnaevner er, at deltagerne er fael-
les om at ville forandre deres sundhed og sundhedsad-
feerd (12). En anden er, at de har prgvet at sendre livs-
stil for og at de har haft succeser og nederlag. Ud over
det, deltagerne er falles om, er der ogsd meget, som
er forskelligt. Dette er ogsa vigtigt at udforske. Denne
forskellighed er en af gruppens styrker og er med til, at
deltagerne kan inspirere og leere fra hinanden gennem
modeldannelse. Ved at tillaegge forskellighederne posi-
tiv opmaerksomhed giver det deltagerne mulighed for
at lade sig inspirere af hinandens mader at gare ting pa.
Det gor det ogsa muligt at opleve, at det er i orden at
veere den, man er.

Deltagerne ser pa sig selv og deres fysiske aktivitet ved
3. mgdegang. Hvad betyder bevaegelse i deltagernes
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liv? Der ses bagud pa faktorer, som har betydning for,
at den enkelte vaelger at bevaege sig, som han/hun ger
i hverdagen og hvad der betyder noget for valg og fra-
valg. Der ses ogsa pa muligheder for mere bevaegelse i
deltagerens hverdag. Det giver mulighed for at udpege
det, deltageren @nsker at arbejde med, og hvad der be-
stemmer, at det kan lade sig ggre i hverdagen.

Ambivalens er et oplagt tema i bevaegelsesrummet, da
man kan saette kroppen i spil (se avelse ved 5. mgdegang).
Ambivalensskemaet, illustreret ved figur 7 fra motivati-
onssamtalen, leegges pa gulvet, og deltagerne bevaeger
sig igennem de forskellige rum et af gangen. Deltagerne
kan med fordel sta i skemaet sammen to og to og udveks-
le, hvad der taler for forandring og hvad der taler for den
gamle adfeerd. At vaere ambivalent og forsgge at forholde
sig til det hele pa en gang kan ofte opleves lidt kaotisk.
Nar deltageren star i et rum, der udelukkende handler
om, hvad fordelene er ved for eksempel at ryge, bliver
det nemmere og legalt at forholde sig til dette uden at
skulle forsvare eller forklare. Det giver ro til efterfelgende
at tale om ulemperne ved at ryge. Med andre ord hjeelper
dét at std i et ambivalensrum til at taenke og maerke sig til,
hvad der er betydningsfuldt i denne del af ambivalensen.
Det gor en endelig afklaring lettere. Det ellers kaotiske
kommer i kasser og bliver nemmere at overskue og let-
tere at veje og male mod hinanden. Dette fgrer ofte til,
at deltageren velovervejet kan beslutte sig for, om han/
hun skal kaste sig ud i forandringer, eller fortsaette med
det han/hun ger og finde en anden og mere motiveret
forandring i stedet. Livsstilscafemedarbejderen guider
gruppen igennem, og ankerpersonen stgtter deltagere,
som har brug for ekstra hjaelp. Laes mere om ambivalens
i afsnittet Den afklarende samtale s. 41.

Figur 7: Fire rum til afklaring af ambivalens og beslutningsbalance. Inspireret af beslutningsbalance

fra motivationssamtalen.

Det gode ved det, jeg gor nu:

N

Det darlige ved det, jeg gor nu:

Det gode ved det nye:

Det darlige ved det nye:
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| overvejelsesfasen kan der vaere brug for ro til at teenke
og til at samle sig. Dette kan stimuleres af afspaending-
sovelser og @velser, som laegger vaegt pa centrering. |
forhold til gruppedannelsen kan det modsat vaere hen-
sigtsmaessigt at lave aktiviteter, som stimulerer til energi
og gleede eller til at komme i fysisk kontakt med hinan-
den i gruppen. Aktiviteter med konkurrencemomenter
og kontakt kan stgtte dette. Der introduceres en vifte af
forskellige mader at bringe sig selv i kropslig tilstand af
afslapning, bevaegelse og kontakt. Se konkrete forslag
til aktiviteter i Livsstilscafe materialesamling.

| planleegningsfasen

overvejelse

Nar deltagerne er afklarede med, om de gnsker at g3 i
gang med en andring af deres sundhedsvaner, arbejdes
der med forberedelse, planlaegning og beslutninger som
stotte til selve forandringen. Dette sker med en coachende
tilgang og ved kropslige aktiviteter i bevaegelsesrum-
met, som stgtter planlaegning gennem fokus pa fysisk og
mental styrke til forandring. Deltagerne far brug for fysisk
og mental styrke til at komme i gang, tage vare pa sig selv
og til at indstille sig pa at gennemfere det, de har sat sig
for i samspil med krav fra hverdagen.

Praksis der understgtter planleegning

For at planlaegningen bliver meningsfuld, handterbar,
begribelig, realistisk og konkret, seettes der god tid af til
at arbejde med, hvad den enkelte vil opna pa lang sigt,
undervejs og med det samme, samt hvordan dette skal
komme til at ske.

Det er vigtigt at arbejde med de umiddelbare foran-
dringssucceser, som deltageren med det samme vil kun-
ne maerke er anderledes. Deltageren vil derigennem blive
opmaerksom pa gevinsten ved de sma skridt og ikke kun
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vente pd det store mal, som maske ligger langt ude i frem-
tiden. De sma succeser er ofte dem, der giver mod og kraft
til mere og til at blive ved. De er med til at holde motivatio-
nen. Deltageren stattes 0gsa til at saette sig mal, som han/
hun vil kunne se sig selv overholde i lang tid, maske endda
altid. Det er ikke en kortvarig kur/aendring, men en livsstils-
forandring, og det skal mdlene gerne afspejle. De langsig-
tede mal er ogsa vigtige at forholde sig til, da de angiver
retningen, der skal arbejdes hen mod.

Deltageren skal finde ud af, hvor han/hun vil hen, men
det er lige sa vigtigt at vide, hvordan han/hun kan kom-
me derhen. Derfor ma deltageren forholde sig grundigt
til, hvordan han/hun vil na sine mal nu, undervejs og pa
lengere sigt. Deltageren ma vide, hvad det vil kraeve, sa
malene afstemmes med de kraefter, den enkelte har. Det
betyder ogsa, at der ma tales om, at de kraefter, delta-
geren har, kan veere forskellige i forskellige faser af ved-
kommendes liv og sygdom. Der ma tales om, hvordan
malene og kravene til sig selv i perioder kan vaere an-
derledes og ma reguleres. Man kan kun gere sit bedste,
og ens bedste vil forandre sig i de perioder, hvor man er
syg. Ved at forholde sig til dette kan man undga eller i
det mindste mindske selvbebrejdelse, selvkritik og risi-
koen for at give op.

De mal, deltageren seetter for sig selv, skal vaere me-
ningsfulde. De skal vaere motiverede, vigtige og del-
tageren skal vaere parat til at gé i gang med forandrin-
gerne. Derfor kan man ved 5. mgdegang arbejde med,
hvad de farste skridt skal veere inden man udfylder et
tomt trappeskema (5. mgdegang, bilag 4).

« Hvad vil veere vigtigt at starte med?

« Hvad vil vaere den mindste forandring med den
stgrste forskel?

+ Hvad er du parat og villig til at eendre?

« Hvad vil veere muligt?

Hele tiden skal de mal, man saetter og maden, man vil nd
dem p3, relateres til det levede hverdagsliv:

De forandringer, jeg teenker at indfere, hvordan pas-
ser de ind i mit liv?

Hvordan vil de blive modtaget af personer, som er
vigtige for mig?

Hvordan passer de med det liv, jeg farer?

Er der noget, der ma aendres pa eller prioriteres
anderledes?

Hvad vil det kraeve af mig?



Nar malet er sat og trappeskemaet udfyldt, bliver en an-
den vigtig del af planleegningen, at deltageren stattes
til at blive tydelig og konkret i sit mal og hvordan han/
hun vil na det. Helt ned i detaljer om hvad deltageren
helt praecist vil opnd og hvordan. Hvis en deltager for
eksempel gnsker at ga mere, stgttes han/hun til at over-
veje og konkretisere:

« Hvor ofte vil du ga?

Hvilke dage?

« Hvor langt?

+ Hvornar pa dagen?

« Hvor skal gaturen forega?

+ Alene eller ssmmen med nogen?

Tanker om planlaegningen og den endelige konkrete
planlaegning skrives i deltagerens trappeskema og/eller
i deltagerens notesbog som stette til, at forandringen
kommer i gang og fastholdes.

| beskrivelsen af 5. m@degang foreslaes individuelle
overvejelser med fremlaeggelse for hele gruppen. Det
kraever, at Livsstilscafemedarbejderen er tydelig i opga-
ven, enten ved at have forberedt sma kort med spgrgs-
mal eller ved at skrive spgrgsmalene op pa en tavle.

Mange af disse refleksioner kan sagtens og med fordel
forega deltagerne imellem parvis eller i sma grupper.

At ga i gang med forandringer kraever mod og styrke,
bade mentalt og fysisk. Kendskab til sin egen styrke og
behov for styrke i hverdagen og til forandringer udfor-
skes gennem aktiviteter med styrke i bevaegelsesrum-
met. @velserne i bevaegelsesrummet kan i handlings-
fasen med fordel vaere kraftfulde, hvor deltagerne skal
finde og bruge deres styrke. De kaemper med og mod
hinanden to og to eller flere i en gruppe. De skubber og
skubbes til. De traekker i hinanden og forsgger selv at
undga at blive flyttet med og meget andet. De sveder
og griner og bliver ofte ved i laeengere tid, end de havde
forestillet sig. Efterfalgende kobles de kropslige, falel-
sesmaessige og sociale erfaringer, deltagerne har gjort
sig undervejs, med deres egen opfattelse af, hvad styrke
er for dem og hvilken betydning, den har i hverdagen.

Hvornar brugte du dine kreefter i dag?

« Hvordan var det?

« Hvad far dig til at blive ved eller holde op?
« Presser du dig selv? Hvornar?

« Genkender du det fra din hverdag?

Sundhed i
balance

Livsstilscafe

« Hvornar har du brug for styrke i din hverdag?
« Hvad betyder det for dig at veere steerk?

« Hvornar er du steerk?

+ Hvor henter du din styrke?

Ligeledes kobles erfaringerne med, hvad styrke har af
betydning i forhold til at skulle planlzegge og snart ga i
gang med at indfere forandringer i livsstilen.

I handlingsfasen

Nar der skal handles, far deltagerne brug for bade styr-
ke og udholdenhed. Fysisk, psykisk og mentalt. Det kan
ofte vaere en fysisk og psykisk hard fase for deltagerne.
Hard, fordi vaner andres, og der skal bruges en del ener-
gi pa, hvordan det nye skal gores. Der skal bruges styrke
til at ga i gang og udholdenhed til at blive ved. Ligele-
des skal der bruges styrke til at tage fat igen, hvis det,
man har sat sig for, viser sig at vaere sveert at fore ud i
livet. Der arbejdes i bevaegelsesrummet med styrke til
at fejle og styrke til at sejre, og med at afprave malene
og tilpasse dem.

Praksis der understgtter handling

Ved 3. mgdegang undersgger deltagerne, hvordan de
bevaeger sig i hverdagen. Hvad er deres drivkraft for
overhovedet at bevaege sig? For at hente styrke og in-
spiration i handlingsfasen er det oplagt at s@ge de tidli-
gere erfaringer og at bringe kroppens erindringer i spil.
Ved 7. mgdegang prgver deltagerne deres historiske be-
vaegelserigen i bevaegelsesrummet ved at lade kroppen
huske og maerke de forskellige bevaegelsesformer, der
kan have vaeret gennem livet. Bevaegelsen i barndom-
men, i ungdommen, i voksenlivet og nu. Lad forteellin-
gen om beveegelsen gennem tiden fa et kropsligt ud-
tryk inden ordene kommer pa. Stimuler den kropslige
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erindring. Bed deltagerne finde eksempler pd, hvordan
de fx beveegede sig i barndommen:

+ Hvordan var der bevagelse i din barndom?
« Teenk pd gode og sjove minder, hvor du fik dig rort.
« Udfer beveegelserne nu her i dette rum.

Dernaest kan deltagerne opfordres til at reflektere over
sammenfald og forskelle pa bevaegelsen, dens betyd-
ning og drivkraften ved de forskellige tidspunkter af
livet. Livsstilscafemedarbejderens rolle er at statte grup-
pen og den enkelte til at forholde sig til selve oplevelsen
af sin egen bevaegelseshistorie. Hjeelpe den enkelte til at
notere sig drivkraefterne, glaeden, ubehaget, gensynet,
leengslerne osv. for at bruge dem mere fremadrettet i en
fornemmelse af, hvordan vedkommendes bevaegelses-
historie skal se ud i fremtiden.

Hvordan foles bevaegelserne?
« Hvordan har bevaegelse haft betydning for dig
i ditliv?
« Hvordan var det tidligere?
+ Hvordan er det nu?
« Hvordan har bevaegelse vaeret en del af dit liv fra
du var ung og til nu?
« Har det veeret forskelligt gennem tiderne?
Hvilken betydning har det i forhold til, hvordan
du beveeger dig i dag?
+ Hvad kan du traekke pa fra din bevaegelseshistorie
i forhold til dit arbejde med forandringer?

| bevaegelsesrummet bliver det ogsa muligt at afpre-
ve, hvor drivkraften til at fa mere bevaegelse i hverda-
gen ligger. Dette sker ved, at deltagerne prgver mange
forskellige typer af bevaegelse, som ud over styrke og
udholdenhed ogsa omfatter elementer af konkurren-
ce, samarbejde, sanseoplevelser, temposkift, og meget
mere. Oplevelserne i bevaegelsesrummet bruges aktivt
af Livsstilscafemedarbejderen til at stotte refleksionen
over, hvor drivkraften er gennem at undersgge, hvilken
slags bevaegelse deltagerne hver isaer taender pa. Er det
konkurrence, er det gleede ved at bevaege sig, er det fael-
lesskab, er det indtryk i naturen og den friske luft eller
noget helt femte? Livsstilscafemedarbejderen stotter
efterfolgende deltagerne i at lede efter muligheder for
bevagelse i hverdagen, som indeholder de kvaliteter,
som stimulerer drivkraften.

Imellem mgdegangene prover deltagerne deres mal
af i hverdagslivet. Det er i hverdagslivet, de store slag
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for forandring tages og erfaringer bliver gjort. P4 me-
degangene i bevaegelsesrummet folges erfaringerne.
Deltagerne stottes i at reflektere over og handle pa de
oplevelser, som de far med egne forandringer. Deltager-
ne far ogsa mulighed for at dele erfaringer og stgtte hin-
anden i det, som virker og det, som er svaert. Der er ofte
stor lydhgrhed over for ideer, som andre har prgvet af og
som virker. Hvis han kan, sd kan jeg ogsa. Nar deltagerne
forteeller om egne erfaringer og lytter til hinanden, in-
spirerer de hinanden til at teenke og preve noget andet
end det, de selv ville veere kommet pa. Hvis Livsstilsca-
femedarbejderen kommer ind pa ideer til forandring,
sker det gennem historier om andre eller gennem egne
erfaringer, som det star deltagerne frit for at bruge. Der
opstar modeldannelse, og de andres succeser kan blive
et vikarierende hab for en deltager, som selv mangler
troen p3, at han eller hun kan klare det, vedkommende
har sat sig for. Det er en styrke, hvis Livsstilscafemedar-
bejderen saetter en proces i gang, der, ud over at folge
op pa, hvordan det er gaet for hver enkelt, ogsa stetter
til refleksioner om, hvordan alt det, der er sagt af delta-
gerne i rummet, kan bruges af gruppen og hver enkelt
deltager i deres forandringsproces.

« Det, du har hgrt nu om de andres erfaringer,
hvad far det dig til at teenke pa i forhold til dine
egne forandringer?

Ved at skabe et anerkendende rum bliver det muligt at
tale om det, som er svaert og det, som deltageren ikke
er sa stolt af, samtidig med at andre taler om det, som
virker. At skabe et anerkendende samvzer krzever ofte
social treening af gruppen og deltagerne, som omhand-
ler, hvordan man opferer sig respektfuld i forhold til hin-
andens forskelligheder og forskellige ressourcer samt
hvordan man kan kommunikere pa en anerkendende
made. Livsstilscafemedarbejderen og ankerpersonen er
her bade rollemodeller, iscenesaettere og sociale treene-
re (2).

« Hvad har virket og hvad har ikke?

+ Hvad vil du gare mere af eller mindre af?

« Hvad har de andre oplevet?

- Er der noget af det, du far lyst til at prove?

« Hvis det var dig, hvad ville du have gjort?

« Hvordan kan | tale samme om dette pa en made, hvor
alle vil opleve sig respektfuldt mgdt og lyttet til?

En del af arbejdet i handlingsfasen er at tilpasse ma-
lene, saledes at den enkelte arbejder med det, som er



meningsfuldt, begribeligt og handterbart. Denne indi-
viduelle genforhandling foretages bade i handlings- og
i vedligeholdelsesfasen.

Revurdering af mal - fornyet planleegning

Pa 9. 14. og 17. mgdegang vender deltagerne tilbage
til egne mal og strategier til at na dem. Det kan ggres
ved at evaluere, hvordan forandringsforlgbet har vaeret
indtil nu. Deltagerne forholder sig til, hvad de ger ander-
ledes, hvordan de taeenker anderledes og om de har det
anderledes i forhold til, da de startede i Livsstilscafeen.
Forandringer sker ikke kun i handlinger, de sker ogsa i
vores tanker om os selv, i vores vaerdier og i vores krop.
Derfor evalueres pa alle tre aspekter af forandring, sa
deltagerne ogsa bliver opmaerksomme pa forandringer
i tankegange og mental og fysisk tilstand.

Deltagerne forholder sig hver iszer til deres forandrin-
ger og fortaeller det, de finder frem til, til resten af grup-
pen. De fortzeller bade om forandringer, der er sket og
hvad der skal ske fremover. Ved denne evaluering af
forandringsforlgbet er det vigtigt at omtale, at delta-
gerne er forskellige, har forskellige liv og hgjst sand-
synligt er forskellige steder i deres forandringsproces.
Derfor vil det, de har opnaet, ogsa veere forskelligt. Det
handler om at vaere vidne til hinandens forandringer,
at styrke den enkelte og gruppens oplevelse af, at de
er pa vej og undga, at det bliver en konkurrence om,
hvem der har klaret sig bedst. Ofte er det en meget
energifyldt medegang, nar alt, hvad deltagerne hver
isaer og i faellesskab har naet, star pa tavlen.

« Hold da op, hvor har jeg lavet meget om! Meget mere
end jeg troede.
« Hvor er det dejligt at here fra jer alle sammen.

N4
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Det er en opgave for Livsstilscafemedarbejderen at stat-
te deltagerne til at finde det, som er lykkedes og undga
at fortabe sig i det, som ikke er sket. Mange deltagere
har s3 meget fokus pa det, som de ikke er lykkedes med,
at de har svaert ved at se egne succeser.

« Da jeg kom i dag, syntes jeg overhovedet ikke, at jeg
havde fat i ndet som helst, fordi jeg ikke var kommet i
gang med mine gature. Nu kan jeg se, at jeg bade spi-
ser meget sundere, jeg kommer jo ogsa til fitness tre
gange i ugen, og jeg er blevet meget bedre til at sige
fra pd arbejdet. Jeg far ogsd tilberedt ekstra mad til at
have i fryseren til de dage, hvor der er travlt. Og jeg kan
ogsd bedre lide mig selv og jeg er mere frisk og glad.

At flytte fokus til succeserne styrker bade motivationen
og troen pa at kunne i modsaetning til kun at se det, man
ikke kan. lIkke alle deltagere har lige let ved at se egne
forandringer, og man ma bede om hjalp fra andre del-
tagere og deres observationer.

« Har | andre lagt meerke til forandringer ved Peter siden
I mgdte ham forste gang?

Typisk vil nogle af deltagerne have bud pa forandringer.
Livsstilscafemedarbejderen har sikkert ogsa nogle bud.
Disse bud kan gives til deltagere, der finder det sveert at
se egne succeser. Nar man hgrer, at de andre syntes, at
man ser mere frisk ud og virker mere glad, farer det for
det meste til, at man kommer i tanke om forandringer
eller tillader sig at tillzagge dem betydning. Man synes
maske ogsa selv, at man er blevet mere frisk og man kan
pludselig se, at det haenger sammen med, at man faktisk
0gsa kommer mere ud at ga.

Genforhandlingen af egne mal stetter deltagerne til at
finde ud af, hvad tiden er til nu. Skal der bygges ovenpa
det, som er forandret med nye mal, eller skal der maske
reduceres i malsaetningen, hvis det er for meget lige nu?
Er det, man arbejder med, en tilpas udfordring? Delta-
gerne opfordres til at lytte til hinanden og vaere vidner
til de nye tiltag.
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I vedligeholdelsesfasen

overvejelse

Stille og roligt bliver deltagernes nye sundhedsadfaerd
til nye vaner. De skal ikke laengere taenke sa meget over
deres nye adfeerd, de gor det automatisk. Undervisnin-
gen bevager sig derfor naturligt over i vedligeholdel-
sesfasen. Deltagerne bliver mere optaget af, hvordan de
skal holde fast i deres nye vaner, end af at forsege sig
med nye forandringer. Mange har tidligere andret pa
sundhedsvaner, men rigtig mange deltagere har ogsa
erfaringer med tilbagefald. Derfor tages der fat i bade
vedligeholdelse, snublesituationer samt forebyggelse
og handtering af tilbagefald. | bevaegelsesrummet ar-
bejdes der iseer med udholdenheden. Det der far os til
at blive ved.

Praksis der understotter vedligeholdelse

Der er fokus pa at snuble og pa at forebygge/handtere
tilbagefald til gamle vaner. Det kan ggres pa flere mader.
| bevaegelsesrummet arbejdes fysisk med udholdenhed,
at kunne blive ved i lang tid. Der arbejdes ogsa med ryg-
gen, fodfaestet og balancen. Rigtig tit bruger deltagerne
metaforer i deres forklaring om, hvorfor de snubler eller
har et tilbagefald.

« Jeg har en rygrad som en regnorm
« Jeg mistede balancen
. Jeg faldti

Metaforerne bruges i undervisningen, og der arbejdes
kropsligt og reflektorisk med opmaeerksomhed pa at
have rygrad og balance og betydningen af dette, nar
man vil fastholde en forandring. Metoder hertil uddybes
under afsnittet om Leering.

Deltagerne udfylder juble-, snuble- og @vkort ved 13.
megdegang samt ved 1. opfelgning (se 13. mgdegang,
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bilag 2). Kortene er grenne, gule og rgde kartonkort,
som udfyldes med deltagerens eget bud pa, hvordan
han eller hun i vedligeholdelsesfasen vil genkende og
handtere egen succes, situationer som frister og situati-
oner og vilkar, som kan fare til tilbagefald. Hvis man pa
forhand har en idé om, hvordan man vil klare en udfor-
dring, bliver den lettere for deltageren at handtere, nar
den kommer.

En made at arbejde med dette er at visualisere situationer,
som handler om at have succes, at snuble eller at have til-
bagefald. Farst forholder deltageren sig til, hvordan det
ser ud og hvordan det kan handteres. Alle deltagere har
erfaringer fra tidligere. Deltagerne kan forestille sig, hvor-
dan succes ser ud eller hvad der kan veere en risikositua-
tion. Nar situationen visualiseres, bliver den neervaerende
pa en ufarlig made, og det ggr det muligt at finde forskel-
lige mader, den enkelte vil kunne handtere en given situ-
ation pa, hvis den opstar. Deltageren valger en situation,
som er potent for ham/hende, og opfarer sammen med
andre deltagere et situationsspil for derigennem at finde
en lgsning. Situationsspillet og mekanismerne bag bliver
uddybet i afsnittet om Leering.

Var opmaerksom pa, at nogle deltagere i vedligehol-
delsesfasen forveksler dét at de ikke laengere skal an-
strenge sig for at holde fast i en ny adfzerd med, at de
har et tilbagefald. | sddan en situation er det vigtigt, at
Livsstilscafemedarbejderen og gruppen anerkender og
forteeller, at det er i orden ikke at skulle anstrenge sig
sa meget i denne del af forandringsprocessen. De kan
hjeelpe deltageren til at fa gje pa de forandringer, der
er sket. Fx ved tilbageblik pa, hvordan det var, da ved-
kommende startede i gruppen, eller ved at tage fat i
deltagerens mal og vise, at han/hun faktisk ger det eller
dele af det, som han/hun har sat sig for. Hjeelp med at
gennemfere et realitetstjek.

Det kan ogsa veere godt at se leengere ud i fremtiden
i forhold til nye mal, isaer for at holde fast i det der er
forandret. Ogsa her kan man benytte sig af visualise-
ring, men man kan ogsad bruge @nskekort fra Sundheds-
styrelsen (13).

« Hvor er du med dine forandringer om et ar?
Taenk pa, du er der nu.

« Hvordan er du kommet dertil?

« Hvordan ved du, at du stadig har fat i dine
forandringer?

+ Hvad var du nedt til at gore for at komme dertil?



Mgdegangene om vedligeholdelse ligger med lengere
og leengere mellemrum, fordi den egentlige forandring
skal ske i deltagernes hverdagsliv, ikke kun sammen
med gruppen. De to sidste opfelgningsgange sker ef-
ter hhv. fire maneders og et halvt ars pause. Det opleves
forskelligt at deltagerne. Nogle @nsker mere tid i grup-
pen og andre er parat til at klare sig selv. Derfor bliver

Sundhed i
balance

Livsstilscafe

det ngdvendigt at teenke i netveerk for gruppens eller
dele af gruppens videre liv sammen eller at teenke i, at
deltagerne sgger netveerk i lokalomradet, som kan vaere
stottende for vedligeholdelsen af forandringerne. Laes
mere om netvaerk i afsnittene Gruppedannelse og grup-
peprocesser s. 79 og Fastholdelse i gruppeforlgb s. 115.
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Understot forandringsproces i kokkenet

Forandring sker i gennem handling, bearbejdning af
erfaringer og folelser, refleksion og med social stotte. |
dette afsnit beskrives, hvordan forandringsprocessens
faser understattes i kokkenet i Livsstilscafeen. Der gives
eksempler fra Livsstilscafe materialesamling pa, hvor-
dan de konkrete gvelser kan se ud i forhold til faser i for-
andring af sundhedsvaner.

| overvejelsesfasen

Det, der startes i bevaegelsesrummet, arbejdes der videre
med i kekkenet og omvendt. Nar deltagerne meder i
kokkenet ved anden mgdegang, har temaet Hvad er
sundhed for mig?, fra forste made naet at bundfaelde sig.
Her vendes de tanker, som deltagerne har gjort sig i den
mellemliggende uge. Deltagerne fgler sig forhdbentlig
fri til at treede et skridt tilbage fra arbejdet med tegnin-
ger og vurdere, hvad de synes er vigtigt for at have et
sundt og godet liv. Det bliver vendt endnu en gang hvil-
ken slags sundhed i bredeste forstand, de vil arbejde sig
hen imod. Ved de to fgrste medegange definerer delta-
gerne sdledes deres syn pa sundhed og de far et bredere
grundlag for at pege pa konkrete forandring er, der er
rigtige for deltageren, og bringer ham/hende teettere pa
sit sunde og gode liv. Det skal give mening (9).

Det kan veere en stor lettelse for deltagerne at blive
frisat fra omverdenens definition af, hvilke adfeerds-
andringer som vil veere gode for deres sundhed. Delta-
gernes gnsker ligger ofte ikke langt derfra, men det er
af starste vigtighed for, om de vil opleve succes, hvem
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der definerer det rigtige. Der er en del hjemmeopgaver
i overvejelsesfasen, som statter deltagernes afklarethed
af, hvor de er lige nu i forhold til egen sundhed. Delta-
gerne udforsker, hvad de ger, hvor, hvornar og hvorfor.
Denne udforskning skal gerne fgre til at mening, behov
og veerdier i forhold til en given sundhedsadfaerd bliver
tydeligere for deltageren.

Praksis der understotter overvejelsesfasen

| kekkenet og pa medegangene omkring mad arbej-
der deltagerne med at finde frem til, hvad de gerne vil
andre i forhold til den mad og de maltider, de spiser.
Dermed stattes deltagerne i at finde frem til sendringer,
som giver mening i forhold til deres opfattelse af sund-
hed og som samtidig passer ind i deres hverdag (9). Nar
der er tilstraekkelig diskrepans mellem deltagernes ideal
og nuvarende tilstand, kan motivation for forandring
opsta. For eksempel kan en gvelse vzere, at deltageren
ud fra skala vurderer, hvor vigtig en given forandring er
for ham/hende.

| kekkenet bruger vi ogsa tid pa at undersgge, hvad del-
tagerne er tilfredse med i forhold til deres nuvaerende
madvaner for at stgtte en positiv tilgang til livsstil og
vaner og ikke bare finde fejl i den nuvaerende livsstil.
Deltagerne har en nyttig personlig erfaring og viden
som baggrund for at arbejde med nye omrader af deres
mad- og maltidsvaner.

Ved 4. mgdegang tages traden med, hvad der styrer
handlinger og vaner, op igen. Syv faktorer med indfly-
delse pa vores handlinger blev introduceret ved 1. mg-
degang: kultur, tanker, fglelser, vaner, samfund, relatio-
ner og fysik. Deltagerne arbejder med en case, Rune, og
hans hverdag samt hans bevaegelses- og spisemgnstre.
Malet er, at deltagerne far eksemplificeret, hvad et men-
neskes vaner og handlinger kan haenge sammen med,
og at deltagerne far gje pa, hvad der kan veere pa spil,
fx ambivalens, rammer, sociale relationer, rollemodeller
mv. Ved i farste omgang at analysere en model, kan det,
der statter eller hammer forandring, italesaettes og pa-
ralleliseres til det, som betyder noget for egne meanstre.

+ Hvad og hvem statter forandring?
+ Hvad og hvem haemmer forandring?



Det kan for eksempel vaere, at en deltager har erfaring
med, at det er lettere at ga en tur, hvis hun har en ven-
inde med, og omvendt har en deltager erfaring med, at
det at have smakager og chokolade pa lager i sine skabe
er en haemmende faktor for at spise hensigtsmaessigt.

Deltagerne ser konkret p3, hvad de har spist de sidste
24 timer, hvornar, hvor de spiste og med hvem. Pa den
made kommer de lidt teettere pa egne menstre og kan
undersgge, om de kan finde en vane, de gerne vil for-
styrre heriblandt (4. mgdegang, bilag 1).

| planleegningsfasen

ikke-
overvejelse

Deltagerne har ved 5. mgdegang sat sig mal og delmal
for, hvad de vil forandre, og de har forpligtet sig til disse
mal. Dels ved selv at skrive dem ned og dels ved at dele
delmalene med gruppen. Ved 6. mgdegang fortsaetter
deltagerne dette arbejde og ser naeermere pa delmal til
nye madvaner. Der laegges ud med refleksion over, hvad
der er sket siden sidst.

Det er vigtigt, at malene er realistiske at opfylde, sa del-
tagerne far en positiv oplevelse af at arbejde med for-
andring. Sma skridt er defineret som deltagerens egen
oplevelse af sma aendringer i nuvaerende vaner, og som
deltageren har lyst til og let kan fortsaette med pa lang
sigt (14).

Praksis der understgtter planleegning

Under refleksionsgvelsen om spisehistorie ved 6. me-
degang udfordres deltagerne til at komme naermere
det, der er pa spil, nar de @nsker at zendre nuvaerende
madvaner, ved at arbejde med deres spisehistorie. Del-
tagerne fortzeller dele af deres spisehistorie ud fra en
tidslinje tegnet fra barndom, ungdom over voksenlivet
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til nu. Deltagerne opfordres til at huske stemninger og
fornemmelser i spisesituationerne.

« Var det hyggeligt, ensomt, stille eller larmende
i spisesituationen?

« Hvilken betydning havde maltidet? Var det at blive
hurtigt maet? Et samlingspunkt? Noget der skulle
overstas? Etc.

« Spiser du anderledes, nar du er sammen med
andre end nar du er alene?

@velsen ligger teet pd visualiseringsmetoden, som er
tilbagevendende i forlgbet. Det gor forandringer mere
konkrete, nar deltagerne visualiserer, hvordan konkrete
situationer var eller gerne ma veere. Der dannes indre
billeder i tankerne (15). Deltagerne kan gennem visuali-
sering ogsa maerke i kroppen, hvordan det var at veere i
en bestemt situation. De kan derved lettere finde ind til
de folelser og tanker, som var pa spil i en given situation.

Gennem erindringer kan deltagerne tage bestik af det,
som kan stgtte sundere vaner, og de kan fa gje pa man-
stre, som er positive eller negative for forandringsforse-
get. Den enkelte deltager kan arbejde med det, som er
pa spil for netop ham/hende og som er realistisk at sen-
dre. Livsstilscafemedarbejderen kan fx sparge:

+ Hvordan var dine madvaner som barn?

+ Hvordan har de udviklet sig?

« Hvordan har dine madvaner i barndommen
betydning for dine nuveerende vaner?

+ Kan du se sammenhange mellem maden du
spiser pa nu og tidligere spisevaner?

« Hvad er vigtigt for dig, nar du spiser?

Livsstilscafemedarbejderen adresserer ligeledes mulig-
heden for social stotte til forandring ved at spgrge ind
til, hvad familien/vennerne/kollegerne vil sige til delta-
gernes &ndringer. Hvordan de kan hjaelpe med til, at de
andringer, som deltagerne seetter sig for, skal lykkes,
hvad der vil ggre det nemmere at tage det farste skridt
osv.. Den enkelte deltager far flere ressourcer i spil, hvis
han/hun bade har egne og andres ressourcer at anven-
de og stette sig til i forandringsprocessen.

Ud over de refleksive gvelser arbejdes der praktisk i
kokkenet med at forberede mad og nye madvaner. Del-
tagerne laver mad sammen, som er sund, men i lige sa
hgj grad etableres en god stemning om det at samles
omkring madlavning og maltid.
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Ved 8. mgdegang arbejder deltagerne i detaljer med,
hvilke af deres madvaner de gerne vil &ndre. Der arbej-
des igen med trappeskemaet (5. mgdegang, bilag 5) og
deltagerne arbejder med:

+ Hvilke af mine madvaner vil jeg gerne aendre?

« Hvilke erfaringer har jeg med at zendre madvaner?

+ Hvordan gnsker jeg mine nye madvaner skal vaere?

« Hvad kunne veere forste skridt?

« Hvem skal jeg lave aftaler med i forhold til at 2endre
mine madvaner?

I handlingsfasen

overvejelse

Madvaner er bade en fravalgs- og tilvalgsvane, og ar-
bejdet med mad giver mulighed for at have tingene i
haenderne. P4 den made er det anderledes at abejde
med mad end med rygestop. Nar der skal kgbes ind, far
deltagerne brug for faerdigheder og praktisk viden. Det
er der gode muligheder for i kgkkenet. Man kan ggre
noget andet med sine madvaner. | Livsstilscafeens grup-
peforlgb tilberedes ravarer, maden smages til, deltager-
ne bruger sanserne, anretter, daekker bord og spiser den
mad, som tilberedes. Deltagerne far mulighed for at er-
fare nye mulige madvaner pa egen krop i Livsstilscafeen
og tage det med hjem, som de kan bruge der, hvor for-
andringerne skal blive til nye vaner.

Praksis der understgtter handling

Vilader deltagerne saette fokus pa ravarernes udtryk — fx
de fem grundsmage: surt, sedt, salt, bittert og umami,
som er introduceret ved 2. mgdegang. Ved at se, fole,
lugte samt opleve lyde og smagsnuancer i forskellige
madvarer far deltagerne oplevelser af, hvad de kan lide
og ikke lide. Vi beder deltagerne veere dbne over for
bade nye og velkendte ravarer ved at malrette koncen-
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trationen pa fx en skive lime eller en saltstang. Hvordan
ser den ud, hvordan foles den i handen og i munden,
hvordan dufter den, er der saerlige lyde forbundet med
at anvende eller spise den, hvordan smager den til at
begynde med og senere, hvad er det sarlige ved den
konkrete madvare osv. Dette anvendes tilbagevenden-
de i forbindelse med deltagernes madlavning, iseer ved
tilsmagning og i spisesituationen, hvor maden bade ny-
des og bedemmes. Nar maden vurderes, er det med en
nysgerrig vinkel.

« Hvad har vaeret udfordrende ved ravaren?

« Hvordan kan vi fa mere/mindre smag frem, og hvilke
nuancer kunne vaere mere fremtraedende?

« Hvad ville deltagerne @&ndre p3, hvis de skulle lave
retten hjemme, sé den passer til deres smagslag og/
eller familiens behov og gnsker?

P4 den made understgtter arbejdet i kakkenet den kon-
krete forandring, der arbejdes med hos deltagerne i
Livsstilscafeen. Der udforskes, og deltagerne prover af
pa egen krop og ger sig erfaringer med, hvad der fun-
gerer og ikke fungerer. | kokkenet sker det iszer ved at
stotte deltagerne til at veelge at tilpasse den mad, der
arbejdes med, sa den matcher deres gnsker til god og
velsmagende mad.

P& 8. mgdegang arbejdes med feerdighed ved at lave
mad ud fra grundopskrift. Forandringer i hverdagen far
et kort liv, hvis de er afhaengige af, at man har det ngjag-
tigt rigtige for at kunne gennemfgre sin nye adfaerd. Det
er vigtigt at kunne veere fleksibel og bruge det, man har
ved handen. Derfor er der vaegt pa at udvikle kreativitet
og erfaringer med at bruge, hvad man har.

Forandring af madvaner lykkes bedst, hvis man far
veerktgj til at holde de nye vaner stabile i hverdagen. |
handlingsfasen ser deltagerne pa forskellige mulighe-
der for at planlaegge den mad, som de @nsker at spise.
Der arbejdes med fx med at:

+ Have et basislager i eget kokken

« Lave store portioner mad og fryse ned i sma
portioner til travle dage

« Lave madplaner og indkegbslister hjemme.

Deltagerne har varierende erfaringer og faerdigheder
med planleegningsredskaberne, og der kan komme god
udveksling og modeldannelse gennem diskussionerne.



Formalet er at give deltageren et indblik i redskaber,
som kan stgtte og gere det lettere for dem at lykkes
med deres forandring. Metoderne tages op med fokus
pa, hvad den enkelte deltager kan se af fordele og ulem-
per, og endelig om det er en planlaegningsmetode, som
passer ind i deres hverdagsliv. Ved 10. mgdegang kom-
mer deltagerne fx med forslag til, hvad et basislager kan
indeholde. Der ses neermere pa et udvalg af mulige ra-
varer, bade ferske, frosne og kolonialvarer.

« Hvilke rdvarer har lang holdbarhed?
« Hvilke rdvarer kan give smag til en ret?
« Hvilke retter spiser deltagerne ofte hjemme?
« Hvilke ravarer skal bruges?
« Kan ravarerne opbevares leengere tid?
+ Hvordan kan basislageret stgtte deltagerne i
at aendre vaner?
« Er der noget, som er sveert i forhold til at anvende
et basislager?
Er et basislager en metode, som deltagerne gnsker
at anvende og som passer ind i den made,
deltagerne/familien laver mad pa?

Der gives eksempler pa retter, som understgtter den
teoretiske viden, deltagerne far om planlaegning, sa den
bliver sa brugbar og handterbar som muligt derhjem-
me. Det undersgges, hvad deltagerne kender til, hvilket
behov de har for at fa viden og hvilke overvejelser de
gor sig om at bruge den viden, som praesenteres. Her-
ved understgttes deltagernes muligheder for at bruge
den sundhedsfaglige viden hjemme.

I vedligeholdelsesfasen

overvejelse

Refleksionerne om oplevelse af forandringerne i hand-
lingsfasen fortsaettes i vedligeholdelsesfasen. Ligesom i
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bevaegelsesrummet er der i kekkenet fokus pa, at delta-
gerne laerer af deres forandringsproces og holder fast i nye
madlavnings- og/eller maltidsrutiner. Deltagerne fejrer
succeser med gruppen ved at dele de positive forandrin-
ger, som de oplever og maerker. | arbejdet med vedligehol-
delse af forandring anvendes praktiske gvelser.

Praksis der understgtter vedligeholdelse

Ved 14. mgdegang arbejdes med indkeb og hgijrisiko-
situationer. Deltagerne bliver bedt om at taenke pa sidst,
de selv kebte ind, og hvad der eventuelt fik dem til at
kobe den mad, de gnskede eller ikke havde planlagt.

+ Hvad gjorde, at du netop kebte de varer som
du gjorde?

+ Hvad taenkte du?

- Hvordan havde du det, da du kebte ind sidst?
(travl, sulten, maet, glad, darligt humer osv.)

+ Var du alene?

« Hvornar er det sveert at kgbe ind, som du gerne vil?

« Lader du dig friste, fordi du er laekkersulten?

« Hvad geor det lettere ikke at lade sig friste?

+ Osw.

Der forberedes efterfolgende indkegb i et supermarked
ud fra viden om varedeklarationer samt ngglehuls- og
fuldkornsmaerket. Det bliver her muligt at leegge nye ru-
ter i supermarkedet og reflektere over, hvad man rent
faktisk fik puttet i kurven. Bagefter anrettes en falles
buffet af de indkgbte ngglehulsmaerkede fedevarer. Ved
at koble refleksioner om hgjrisikosituationer med en
konkret gvelse pa indkab med andre gjne gives alterna-
tiver, og der suppleres med faerdighedstraening.

P& 16. magde gennemfares et eksperimenterende mad-
veerksted for at vedligeholde feerdigheder i kreativitet
og sammensatning af mad, som er spaendende for del-
tagerne. Afhaengig af deltagernes erfaringer og tilgang
til arbejdet med madlavning opstilles der en ramme for,
hvilke produkter (fx grov burgerbolle, bgf, dressing og
grentsager), der skal laves ud fra et udvalg af indkebte ra-
varer. Sdledes er det op til deltagernes kreativitet, smags-
leg og erfaring at tilberede maden. Der opfordres til at
lave mad, som tilgodeser deltagernes individuelle gnsker
til udseende, smagspraeferencer osv., sa den passer bedst
muligt til den enkelte. Deltagerne fortsaetter med at im-
provisere med ravarer og traener yderligere faerdigheder i
at navigere i et begraenset udbud af ravarer. Deltagernes
tro pa egne evner (self-efficacy) til at kunne tilberede og
skabe et indbydende, velsmagende maltid forstaerkes (6).
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| dette arbejde opfordres samtidig til at bruge de andre
deltagere som inspiration til, hvordan ravarer kan an-
vendes samt som hjalp til tilsmagning og anretning.
Herved gges deltagernes mulighed for at hente social
stette, hjeelp og inspiration til madlavning hjemme.

| relation til forandring af madvaner er fristelser en dag-
lig foreteelse. Man skal have mad hver dag, og udbud-
det er lige for naesen af én mange gange dagligt. De
arbejdes med at saette ord pa, hvad der frister, hvordan
det pavirker, hvordan det feles i kroppen og hvad der
sker trin for trin i risikosituationen.

At navigere med fristelser kraever treening. | hverdagen
kan deltagerne arbejde med at gore det fristende min-
dre tilgaengeligt, fx at stille gl/sodavand i et skur, sa det
er lettere at lade dem vaere i dagligdagen.

Andre strategier er at kunne handtere fristelsen. For ek-
sempel kan deltagerne diskutere, om det er socialt i or-
den at sige paent nej tak til kage til fedselsdag. De kan
0gsa etablere andre strategier og pa forhand vide, at de
vil tage et lille stykke. At ga forbi bageren med de bedste
fladeskumskager har mange trin. Hvorndr kan man st
af? At undga risikosituationer er ikke en hjzelp til deltager-
ne i det lange lgb. Undgaelsesadfaerd trigger angst, hvis
deltageren er af nerves natur. Livsstilscafeen kan bevidst
traene feerdigheden til at afsta fra en fristelse. Fgrste gang
kan man ga en anden rute. Anden gang kan man kom-
me teettere pa ved at traene at ga forbi uden at kigge ind.
Tredje gang kan man ga forbi og kigge ind ad vinduet.
Fjerde gang ga derind og kabe et rugbrad osv.

Oplevelsen af at snuble i gamle rutiner vil opsta for de
fleste, som arbejder med at forandre livsstil.

Tilbagefald

Der anvendes visualisering af netop tilbagefalds-
situationer til at genkalde, hvad der er pa spil for delta-
geren. Deltageren bliver bedt om at forstille sig at vaere
i situationen igen. Hvem er til stede og hvordan ser der
ud? Hvordan har deltageren det folelsesmaessigt og
hvordan feles det i kroppen? Man kan bede deltager-
ne visualisere, hvad der var af andre mulige handlinger
i situationen og hvordan scenen kunne have udfoldet
sig for hver af de andre handlinger, deltageren kunne
have foretaget i den konkrete situation. Derved styrkes
den enkeltes beredskab til at handle i situationen naeste
gang, den opstar.
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Ved tilbagefald i forandringsprocessen er det sdledes de
refleksive gvelser, som fylder meget, og de er i udstrakt
grad knyttet til deltagerens hverdagsliv, felelser og lyst-
og sansebetonede behov og gnsker for at inddrage det
hele menneske (kognitiv model i laeringssammenhaen-
ge, bilag 5).
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Fastholdelse af netvaerk efter Livsstilscafeen

Gennem forlgbet og seerligt mod slutningen arbejdes
der i Livsstilscafeen pa netvaerksdannelse. For at medvir-
ke til mest mulig statte i forandringsprocessen arbejdes
der med at knytte band i gruppen og se de @vrige del-
tagere som en ressource, der kan stgtte deltagerne til at
holde fast, ikke mindst ved eventuelle snublesituationer
og tilbagefald.

Deltagerne gennemfarer i Livsstilscafeens forlgb en del
ovelser parvis eller i sma grupper. Pa den made kommer
deltagerne taettere pa hinanden og far lejlighed til at
maerke, om der er en kemi, som der kan bygges videre
pa. Der opstar fortrolighed ved de refleksive gvelser ved
begyndelse og slutning af hvert mgde. Det kan medvir-
ke til, at deltagerne far lyst til at danne et socialt net-
vaerk, som reekker ud over forlgbet i Livsstilscafeen. Nar
der opstar risikosituationer, kan man aftale at ringe til
en ven. Eller man kan m@des og ga ture eller andet, som
vedligeholder den vane, man gerne vil aendre. | den for-
bindelse spiller deltagende familiemedlemmer og ven-
ner en szerlig rolle i vedligeholdelsen. Felles forandring
med det eksisterende sociale netvaerk kan fa den starste
betydning for vedligeholdelse.

Ved én af de sidste mgdegange afseettes tid til, at delta-
gerne kan aftale at mades eller deltage i aktivitet sam-
men samt kontakte hinanden ved at udveksle telefon-
numre, mail-adresser med videre. Der sattes ord p3, at
det kan vaere sveert at veere alene om at arbejde med
forandring, og at det kan vaere en god stotte at mgdes
mellem de sidste mader, hvor der er relativt langt i mel-
lem medegangene i Livsstilscafeen og eventuelt ogsa
efter forlgbet er afsluttet. Se desuden afsnittet om Grup-
pedannelse og gruppeprocessers. 79.
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Gruppedannelse og gruppeprocesser




| dette afsnit beskrives rationalet bag brugen af grupper
som metode i Livsstilscafeen, ligesom gruppelederens
opgaver og rolle i gruppedannelsen og gruppeproces-
sen bergres.

Afsnittet indeholder en kort gennemgang af de anvend-
te teorier og praksiserfaringerne fra arbejdet med grup-
per i Livsstilscafeen. Erfaringerne er indsamlet gennem
fokusgruppeinterview samt deltagelse pa meder med
Livsstilscafemedarbejdere og ankerpersoner fra psyki-
atrien.

Indledningsvis beskrives forstaelsen af, hvad det vil sige
at veere en gruppe. Herefter praesenteres grundtanken
med at arbejde med grupper i Livsstilscafeen samt Ken
Heaps model "Brug af gruppeprocessen” (1) og grup-
pens ressourcer i form af gensidig gruppestette, grup-
pekontrol, genkendelse, generalisering og almenggrel-
se, kollektiv styrke og integrering af lgsninger.

| den sidste del beskrives gruppens udvikling og faser
samt gruppelederens opgaver og rolle i de enkelte faser.

| dette afsnit anvendes begrebet gruppeleder om den
person, der leder og faciliterer gruppedannelsen og
gruppeprocessen. | Livsstilscafeens gruppeforlgb vare-
tages rollen og opgaven som gruppeleder af en med-
arbejder fra Livsstilscafeen og en ankerperson fra psy-
kiatrien.

Skent gruppeleder og underviser ofte er én og samme
person, knytter der sig forskellige opgaver til henholds-
vis rollen som underviser og rollen som gruppeleder.
Vedrgrende paedagogiske metoder, didaktiske overve-
jelser og opgaver i tilknytning til rollen som formidler og
underviser henvises til afsnittet om Leering s. 93.

Hvad er en gruppe?

| arbejdet med grupper, gruppedynamik og gruppepro-
cesser i Livsstilscafeen tages udgangspunkt i Forsyths
definition pa en gruppe:

En gruppe er to eller flere individer som er afhaen-
gige af hinanden og pavirker hinanden i et socialt
samspil (2).

En gruppe af mennesker udger ikke i sig selv en gruppe,

der skal mere til. Ifelge Muzafer Sherif (2) er en gruppe
kendetegnet ved at:
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+ Gruppemedlemmerne arbejder sammen om et eller
flere motiver eller mal. Gruppens mal skal helst veere
tydelige og have betydning for alle i gruppen.
Gruppemedlemmerne udvikler efterhdnden et saet
normer, der gaelder i hele gruppen. Normerne afstik-
ker greenserne for, hvilke gensidige forhold der kan
etableres og hvilke aktiviteter der kan udferes.

+ Som tiden gar, udvikler gruppens medlemmer forskel-
lige roller i samarbejdet. Hvis samspillet fortsaetter,
stabiliseres et saet af roller, og gruppens medlemmer
vil desuden praege hinanden pa forskellig vis, sdledes
at gruppen langsomt bliver mere ens med hensyn til fx
veeremade eller holdninger. Dermed begynder grup-
pen samtidig at adskille sig fra andre, der ikke er med-
lemmer af gruppen.

Der udvikler sig et netveerk af gensidig tiltraekning
mellem gruppemedlemmerne. Pa basis af forskellige
sym- og antipatier pd kryds og tveers i gruppen kan
der dannes sociale netvaerk, som raekker ud over det
oprindelige mal. Dette kan pavirke gruppens samar-
bejde i bade positiv og negativ retning.

En gruppe er langt fra noget, der opstar af sig selv. Grup-
pedannelse og det at kunne udnytte gruppedynamik-
ken og gruppeprocessen optimalt kreever ledelse og
opmaerksomhed fra gruppelederens side.

Gruppelederen skal dels kunne rumme og handtere del-
tagernes forskellige behov, ressourcer, vaerdier og hold-
ninger og dels have gje for gruppens liv og stimulere
til en hensigtsmaessig gruppeudvikling, hvor gruppens
ressourcer aktivt kommer i spil. Gruppelederen har til
alle tider to opmaerksomhedspunkter, der skal arbejdes
parallelt med: gruppen og den enkelte.

Hvorfor arbejde med grupper i Livsstilscafeen?
Grundtanken er, at gruppen kan understgtte foran-
dringsprocessen og at deltagerne kan hjzelpe sig selv
og hinanden ved at:

+ dele oplevelser og falelser med hinanden

- sammenligne holdninger og erfaringer

- stgtte hinanden i at eksperimentere, Igbe en risiko
og &ndre

« udveksle ideer, forslag og lgsninger

- give hinanden modforestillinger

« udvikle personlige forhold indbyrdes.



Endvidere er tanken, at der i gruppen opstar en ople-
velse af jeevnbyrdighed og indgaende forstaelse for og
identifikation med hinandens livssituation.

Undersggelser har vist, at gruppemetoder, sammen-
holdt med en individuel vejledning og radgivning ved
en fagprofessionel, kan bidrage til en bedre udnyttelse
af deltagernes egne ressourcer og bidrage til problem-
lasninger, som styrker deltagernes selvveerd i stedet for
at svaekke det.

Ken Heap har udarbejdet en model kaldet "Brug af
gruppeprocessen’, som beskriver, hvordan gruppeud-
vikling og gruppeprocessen understgtter deltagernes
evne til at bruge sig selv og hinanden, altsa gruppens
ressourcer (1).

N4
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Gruppens ressourcer

| det felgende beskrives, hvordan gruppens ressourcer
anvendes og kommer til udtryk i arbejdet med foran-
dringer af sundhedsvaner i Livsstilscafeen.

Gensidig gruppestgtte

Betragtningen af mennesket som et biologisk og socialt
vaesen inkluderer den opfattelse, at oplevelsen af folel-
sesmaessig samhgrighed med andre mennesker er et
grundlaeggende vitalt behov.

Det at indga i forskellige former for feellesskaber og grup-
per har stor betydning for dannelsen af vores identitet og
selvforstaelse. Det er gennem samvaer og respons fra andre
mennesker, som kommer os i mgde og som respekterer os
som dem vi er, at vores selvforstaelse og selvvaerd dannes.

Figur 1: Ken Heaps skematisk fremstilling af gruppeprocessen (Kilde: Heap, K (1, s. 34)).

Her oversat til dansk og i en modificeret udgave.

Gruppens sammensaetning
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Mange mennesker med fysiske eller psykiske sygdomme
oplever social isolation og ensomhed, enten som fglge af
tilbagetraekning, afvisning eller patvungen isolation. De
har maske ingen eller kun ringe tilknytning til arbejds-
markedet, deltager ikke i fritidsaktiviteter og har gene-
relt meget fa mellemmenneskelige relationer til familie,
venner og naboer. Social isolation og ensomhed har stor
betydning for menneskers fysiske og psykiske velvaere og
kan medbvirke til at fastholde en uhensigtsmaessig livsstil.

Et vigtigt element i arbejdet med grupper i Livsstilsca-
feen er derfor ogs3, at deltagerne far mulighed for at
skabe kontakter, relationer og tilhere et faellesskab, hvor
de gennem samveer og respons far styrket identiteten
og selvveaerdet.

Psykiatribrugerne oplever, at de fdr et pusterum fra de-
res psykiatriske sygdom... her kommer de pa lige fod i
gruppen og kan bare veere ganske almindelige menne-
sker som alle de andre.

(Citat fra fokusgruppeinterview)

Menneskers selvforstdelse og selvvaerd har stor betyd-
ning for troen pa at kunne forandre sundhedsvaner, ofte
beskrevet som self-efficacy. Begrebet er beskrevet i af-
snittet om forandringsprocesser s. 60.

Sociale relationer og netveerk er ikke ngdvendigvis en
stotte i arbejdet med forandring af sundhedsvaner.
Mange oplever manglende forstaelse og endog mod-
stand fra omgivelserne, safremt de gnskede forandrin-
ger bryder med de sociale og/eller kulturelle normer
og traditioner i familien, vennekredsen eller blandt
kollegerne. Som eksempler kan naevnes mobning pa ar-
bejdspladsen i forbindelse med rygestop eller kvinder
der oplever, at deres vaegttab, keb af nyt tej m.m. skaber
mistro og jalousi hos segtefeellen.

Gruppestette i form af respekt for den enkeltes gnsker
og behov og anerkendelse af dét ,den enkelte udretter
og lykkes med i hverdagen, er derfor en vigtig gruppe-
ressource. Ogsa anerkendelse i form af opbakning og
forstaelse for de fysiske og psykosociale problemstillin-
ger, den enkelte keemper med, har betydning. Gennem
anerkendelse stgttes den enkelte i at blive bevidst om
egne ressourcer, styrker, muligheder og potentialer. Se
desuden afsnittet Grundveerdier og menneskesyn s. 33.

At blive mgdt med anerkendelse og respekt har betyd-
ning, ikke blot for arbejdet med egne sundhedsvaner,
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men ogsa i forhold til at endre livsvilkar. Som eksempel
fra Livsstilscafeen kan nzevnes en kvinde, som i mange
ar havde levet i et voldeligt zegteskab. Hun havde i for-
lobet faet en tro pa egne ressourcer og mod til at bry-
de ud af aegteskabet og den isolation, hun havde levet
i gennem naesten ti ar. En anden kvinde kom midtvejs
i forlebet og fortalte, at hun havde sggt et job og faet
det. Hun havde veeret ude af arbejdsmarkedet i mange
ar, men havde taenkt:

Nadr | kan acceptere mig som den jeg er, s kan andre
sikkert ogsd.

Gruppens stgtte og opbakning har stor betydning i ar-
bejdet med sundhed og forandringsprocesser. Gennem
dialog og erfaringsudveksling, hvor deltageren far mu-
lighed for at saette ord pa egne oplevelser, tanker og
overvejelser i arbejdet med at forandre sundhedsvaner
@ges bevidstheden, indsigten og forstaelsen for de me-
kanismer, som pavirker vanerne i en positiv eller negativ
retning. At lytte til andres forteelling kan ligeledes vaere
en hjalp til at nuancere og perspektivere egne udfor-
dringer, vaner og synspunkter. Deltageren kan dermed
nd et skridt naermere i erkendelsen af behov og vigtig-
heden af en forandring, troen pa egne evner og evnen
til at seette realistiske mal.

Gruppemedlemmerne har forskellig baggrund og erfa-
ringer og befinder sig forskellige steder i forandrings-
processen. Se desuden afsnittet Forandringsprocesser
s. 55.

Ved at deltagerne deler oplevelser og erfaringer og ser
og hearer, hvad andre gruppemedlemmer fgler, taenker
eller ger i forskellige situationer, kan de bruge hinanden
som rollemodeller og som inspiration til at handtere og
mestre egne udfordringer og risikosituationer i hverda-
gen pa en ny eller anderledes made.

Hab er en vigtig faktor og drivkraft i arbejdet med for-
andringer af egne sundhedsvaner. Det kan virke op-
muntrende og skabe hdb, ndr en deltager ser andre lgse
problemer, som ligner dem, man selv har, fordi det viser,
at disse problemer kan lgses og dermed ikke er hablgse.

Oplevelsen af at indga i et gruppefallesskab, hvor man
ikke blot er passiv modtager af hjelp og stette, men
0gsa kan vaere noget for andre, kan @ge deltagerens fo-
lelse af selvvaerd og give energi og styrke ind i arbejdet
med egen forandringsproces.



En af styrkerne ved gruppen er det at man kan lade sig
inspirere af de andre, men ogsd at man faktisk kan meer-
ke, at jeg er en ressource, at der er nogen der har brug for
mig [...] at man fdr oplevelsen af, at der er faktisk nogen
der ka’ bruge det jeg bringer pa banen til noget og lade
sig inspirere af det jeg ger.

(Citat fra fokusgruppeinterview)

Gruppemedlemmerne kan hjzlpe og stotte

hinanden pa forskellige mader, fx ved:

« At bidrage med egne fglelser, tanker og
erfaringer (selvabning)

« At veere aktivt lyttende og nysgerrig omkring
hinandens historie

« At vise empati og forstaelse

« At vise anerkendelse og respekt

« At rose og opmuntre hinanden

» At bidrage med gode ideer og konkrete
lasningsforslag

« At udfordre hinandens tankegang

Gruppekontrol

Mange af gruppedeltagerne har ikke erfaringer med at
indga i gruppesammenhange og gruppearbejde. Grup-
pen er derfor ogsa en arena og en gvebane i at navigere
socialt. At indga i en gruppe stiller krav til kommunika-
tion, samarbejde og handling og bidrager dermed til
udvikling af deltagerens socialitet og evne til at enga-
gere sig, skabe relationer og fungere hensigtsmaessigt i
forskellige former for socialt samspil mellem mennesker.
Alle grupper udvikler normer, ogsa kaldet gruppekultur.
Normer defineres her som de holdninger, vaerdier og ad-
feerdsformer, der er anerkendt og godkendt af gruppen (1
s.167). De normer, der udvikles i en gruppe, er afggren-
de for gruppens muligheder for at na sine mal, ligesom
en gruppes normer ofte sndres i lgbet af gruppens liv.
En gruppe, som udvikler hensigtsmaessige normer, kan
anerkende, stgtte og opmuntre en deltager pa en sadan
made, at han dbner sig og bidrager til arbejdet i gruppen.
At arbejde med gruppemetoder indebaerer derfor ogsa
et fokus pa denne del af gruppeprocessen.

Genkendelse, generalisering og almenggrelse

Mange deltagere har tidligere fors@gt at aendre sundheds-
vaner fx et rygestop eller et vaegttab uden held. Fglelsen
af at veere svag, uden viljestyrke og rygrad eller at veere en
byrde og en belastning for familien eller samfundet kan
derfor veere stor hos mange. Oplevelsen af at veere forkert
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eller at veere anderledes end alle andre kan forstaerke de
problemistillinger og udfordringer, der er i forbindelse med
andring af sundhedsvaner. Ligeledes kan dét at 2endre va-
ner i sig selv veere angstpavirkende, idet vaner er taet for-
bundne med vores selvforstaelse og folelser.

Det kan vaere svzert at handtere disse ofte modstridende
og ambivalente fglelser. Dét at indga i en gruppe, hvor ogsa
andre oplever noget tilsvarende og hvor der er en raekke
feelles vilkar, udfordringer og vanskeligheder kan bidrage
til, at deltageren ikke foler sig som den eneste i verden, der
kaemper med sig selv. Nar deltageren bliver opmaerksom pa,
at egne oplevelser er almindelige og harer andre saette ord
pa sveere folelser, kan det veere en hjeelp til, at egne folelser
legitimeres og frigares. Det usigelige kan nu siges, fordi en
anden deltager har sagt det hgjt. En sddan almengarelse
styrker deltagernes selvvaerdsfglelse og evne til at handtere
hverdagslivets udfordringer.

Ovenstaende forudsaetter, at der er en abenhed og pa-
rathed i gruppen til at forteelle om det, der er sveert. Erfa-
ringerne fra Livsstilscafeen viser, at netop pa det punkt
er det en styrke, at der i gruppen er deltagere, som har
erfaring med at reflektere og en risikovillighed i forhold
til at vaere dbne om egne folelser.

... psykiatribrugerne er faktisk mere dbne omkring,
hvad der er svaert for dem eller hvordan de arbejder med
det... og hvordan de ser pd sig selv ... en del af deres
behandling gennem tiden har mdske netop veeret disse
indsigtsgivende samtaler.

(Citat fra fokusgruppeinterview)

Den dbenhed og risikovillighed, som mennesker med
en psykisk sygdom bibringer gruppen, har en positiv og
afsmittende effekt, idet den ofte gger lysten til selvab-
ning hos de gvrige deltagere i gruppen.

Selvabning er betegnelsen for det at fortzlle om er-
faringer, oplevelser og tanker, der har falelsesmaessig
betydning. Selvdbning giver bade deltageren og grup-
pelederen mulighed for at undersage motivationen for
forandring, seerlige individuelle tanker og fglelser samt
bestemte risikosituationer for tilbagefald. Selvabning
giver ligeledes gruppedeltagerne mulighed for at lzere
hinandens behov at kende og ger det lettere for dem at
hjeelpe hinanden. Hvis en person ikke tar dbne sig, far han
ingen accept og feedback fra de andre. Feedback er vig-
tigt, fordi personen herigennem bliver vidne til sin egen
adfaerd og kommer til at tage sig selv mere alvorligt.
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Den dbenhed og risikovillighed, som mennesker med
en psykisk sygdom eksemplificerer i gruppen, giver dem
derfor ofte ogsa respekt og anerkendelse fra de gvrige
gruppedeltagere.

... nd hold da op, det lyder som om, det har hun helt styr
pa, det her.
(Citat fra fokusgruppeinterview)

Nar deltagerne deler personlige erfaringer, som har en fglel-
sesmaessig betydning for den enkelte og nar de lgser opga-
ver sammen, opnar de en fortrolighed, der styrker vi-folelsen
og gruppebandet. | en gruppe med staerke gruppeband vil
alle deltagere bidrage aktivt til udvekslingen af erfaringer og
fole sig som en vigtig del af gruppen (4).

Kollektiv styrke

| Livsstilscafeen arbejdes der bevidst med faellesskaber
som et element til at afprivatisere problemer og gen-
nem handling og refleksion at opna erkendelse, udvikle
handlekompetencer og modet til at skabe sit eget liv.

Integrering af Igsninger

Det, som er kendetegnende for alt gruppearbejde, er, at
lasninger og beslutninger, der er ndet gennem kollek-
tivt arbejde, kan vaere bedre integreret og nemmere at
omsatte i handling end individuelt trufne beslutninger.
| Livsstilscafeen er der fokus pa at omsaette deltagernes
folelsesmaessige erkendelser til aktiv handling. Som
gruppeleder kan det veere svaert at se sammenhaengen
mellem deltagernes problemstilling og valg af hand-
ling, men i stedet for at vurdere og sige fra, skal grup-
pelederen hjeelpe deltagerne med at undersgge kon-
sekvenserne af deres forskellige valgmuligheder. Er de
valgte mal og delmal realistiske i forhold til deltagernes
ressourcer og livssituation? Er de konkrete handlinger
mulige og handterbare i hverdagen?

Gruppens udvikling og faser

For at hensigten med at anvende gruppen som metode
og gruppens ressourcer kan komme i spil, er det vigtigt
at veere opmaerksom pa egen rolle som gruppeleder og
de gruppeprocesser, normer og gruppestrukturer, der
understgtter en hensigtsmaessig udvikling i gruppen.

| litteraturen findes et veeld af forskellige gruppeudvik-
lingsteorier. | det falgende afsnit beskrives gruppens
udvikling, gruppeprocessen og gruppelederens rolle
med udgangspunkt i Ken Heaps gruppeudviklingsteo-
ri (1). Modellen, som bestar af fire faser, er en syntese
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af forskellige gruppeudviklingsteorier og Heaps egne
praksiserfaringer (1, s. 192).

Fgrend de fire faser i gruppens udvikling beskrives, er
der indledningsvis et afsnit, hvor Livsstilscafemedarbej-
derens opgaver og overvejelser forud for etablering af
gruppen er beskrevet.

Gruppeprocessens faser - hvad kendetegner

de forskellige faser?

* Planleegningsfase: Gruppens sammensaetning,
gruppestgrrelse m.m.

« Forste fase: Etableringsfase. Usikkerhed, sage
feellesskab og feellesnaevner

 Anden fase: Arbejdsfase. Konflikt, forsvar og
revision

« Tredje fase: Arbejdsfase. Modenhed, interaktion
0g praestation

« Fjerde fase: Afslutningsfase. Afhangighed,
ambivalens og separation

Planlaegningsfasen

| det folgende afsnit beskrives overvejelser og aktivite-
ter i forbindelse med rekruttering og sammensaetning
af gruppen samt planlaegning af gruppeforlgb.

Rekruttering til gruppen
Forud for opstart pa gruppeforlgb har alle deltagere en
afklarende samtale med en Livsstilscafemedarbejder.

Formalet med den afklarende samtale er bl.a. at borge-
ren bliver afklaret i forhold til hvilket tilbud, der er rele-
vant for vedkommende og hvad der skal til for at gen-
nemfgre et gruppeforlgb.

For at undga misforstaelser og uafklarede forventninger
er det vigtigt, at Livsstilscafemedarbejderen er tydelig
omkring gruppens formal, rammer og indhold samt
hvilke forventninger og krav, der er til borgeren. Som
eksempler kan naevnes:

« At borgeren gnsker at arbejde med forandring af
sine sundhedsvaner.

« At borgeren gnsker stgtte og hjzelp til forandring.

« At borgeren vil dele tanker og oplevelser med de
andre deltagere.

« At borgeren indstiller sig pa at komme hver gang eller
melder afbud, hvis han/hun er forhindret.



Under samtalen er det vigtigt at danne sig et indtryk
af borgerens tidligere oplevelser og erfaringer med at
indga i en gruppe. Eksempler pa oplevelser kan vzere, at
borgeren fgler sig utryg i en starre gruppe, er bange for
at tage ordet i forsamlinger eller finder det sveert at trae-
de ind i et rum med mange mennesker. | hvert tilfeelde
er det vigtigt, at det i samarbejde med borgeren afkla-
res om og eventuelt hvordan disse oplevelser kan mini-
meres gennem individuelle aftaler og hensyn. Et andet
vigtigt spergsmal er borgerens erfaringer med at indga
i l.engerevarende forlgb. Giver borgeren fx udtryk for at
have sveert ved at huske aftaler eller at tage sig sammen
til at komme af sted, afklares det med borgeren, om det-
te er et mgnster vedkommende gnsker at bryde og i sa
fald, hvilken stgtte der er behov for.

| alle tilfeelde er det vigtigt, at borgeren foler sig lyttet til
og at eventuelle forbehold og indvendinger bliver taget
alvorligt. Borgeren ma under ingen omstaendigheder fole
sig presset eller overtalt til at deltage i et gruppeforlgb.

P4 baggrund af den afklarende samtale vurderer Livs-
stilscafemedarbejderen om et gruppeforlab er et hen-
sigtsmaessigt og relevant tilbud til borgeren. Kan bor-
geren indga i en gruppesammenhang? Kan borgeren
savel bidrage til som gere brug af gruppeprocessen og
gruppens ressourcer?

For en uddybning af samtalens formal, indhold og sam-
taleform, se afsnittet Den afklarende samtale s. 41.

Gruppens sammensatning

Gruppens sammensatning har stor betydning for grup-
pedynamikken og gruppeprocessen og hvordan grup-
pens ressourcer kan understgtte forandringsproces, lae-
ring og vaekst hos deltagerne.

Det er pa den ene side vigtigt, at deltagerne kan iden-
tificere sig med hinanden, da dette skaber forudsaet-
ninger for interaktion og udvikling af en faellesskabsfa-
lelse og gruppebdand i gruppen. Pa den anden side er
det ogsa vigtigt, at der er forskelle og mangfoldighed
til stede i gruppen, sadledes at gruppedeltagerne kan
bidrage med forskellige holdninger, erfaringer og ide-
er. En vis uensartethed i gruppen er en ngdvendig for-
udseetning for, at gruppen kan bidrage til nytaenkning,
forandring og lzering. Selvom forenelighed er et vigtigt
kriterium for en vellykket sammensat gruppe, ma det-
te ikke forveksles med, at gruppen skal veere homogen
og harmonisk.

Sundhed i
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En anden vigtig overvejelse i sammensaetning af grup-
pen er Noahs Ark-princippet. Begrebet henviser til, at
der i gruppen helst skal vare to af en slags. Der skal fx
ikke kun veere én mand, hvis resten er kvinder, eller én
pa 20 ar, hvis resten af gruppen er over 60 ar.

| arbejdet med at systematisere gruppesammensaet-
ningen skelner Bertcher & Maple mellem beskrivende
egenskaber og holdningsmaessige egenskaber hos
gruppedeltagerne (1). Beskrivende egenskaber henviser
til objektive registrerbare forhold, som vedrgrer demo-
grafiske traek og selve karakteren af den problemstilling,
der ligger til grund for medlemskab af gruppen. Hold-
ningsmaessige egenskaber henviser til maden, hvorpa
den enkelte handterer problemstillingen. Det kan dreje
sig om opfattelsen af problemets omfang, holdninger til
lasning og egne behov m.m. Ifglge Bertcher og Maple
har de grupper, der er sammensat saledes, at deltager-
ne er ensartede med hensyn til beskrivende egenskaber
og uensartede med hensyn til holdningsmaessige egen-
skaber, de bedste muligheder for at skabe forandring og
vaekst (1, s. 46).

I lighed hermed taler Whitaker om en @nskelig heteroge-
nitet mht. det foretrukne forsvar (1). Hun peger pa faren
for, at grupper bestaende af mennesker, som er praeget
af de samme eller naerliggende forsvarsmader, vil vaere
tilbajelige til at bekraefte og forstaerke hinandens forsvar
i stedet for at hjeelpe hinanden i gang med problemkon-
frontation og problemlgsning (1, s. 49).

Sammensaetning af grupper i Livsstilscafeen
Grupperne i Livsstilscafeen er sammensat pa baggrund
af felgende inklusionskriterier (beskrivende egenskaber
hos deltagerne).

Har en eller flere kroniske sygdomme (somatiske
sygdomme og/eller en psykisk sygdom).

Er belastet af sygdom eller behandlingsbyrden heraf
og er i risiko for at udvikle yderligere livsstilsbetinget
kronisk sygdom pa grund af mad-, bevaegelses- eller
rygevaner.

Somatiske sygdomme geelder: Er enlig og/eller har
ingen eller en kort uddannelse og/eller er uden for
arbejdsmarkedet.

@nsker at forandre egne sundhedsvaner —

@nsker hjeelp og stette til forandringsprocessen.
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Inklusion og medlemskab af gruppen bygger i udgangs-
punktet pa en raekke faelles problemstillinger, som sam-
tidig indeholder en stor variation. Omdrejningspunktet
i gruppeforlgbet er sdledes ikke sygdommen eller den
konkrete diagnose, men derimod det at mestre hver-
dagen med en kronisk sygdom og udfordringerne i
forhold til at sendre sundhedsvaner. Fallesnaevneren
for gruppen er saledes ikke en fzlles problemstilling,
med derimod et falles gnske for fremtiden - at skabe
en forandring i hverdagen i forhold til egen sundhed og
trivsel.

Et andet vaesentligt formal med gruppeforlgbet er at
etablere et tilbud, hvor mennesker med en psykisk
sygdom oplever at blive inviteret ind som deltager i et
feellesskab uden for det etablerede psykiatriske behand-
lingssystem.

For at sikre denne oplevelse er det vigtigt, at der er en
hensigtsmaessig fordeling af pladserne i gruppen. Pa
baggrund af erfaringerne fra Livsstilscafeen anbefales
det, at ca. % af pladserne tildeles deltagere henvist fra
psykiatrien.

Gruppestorrelse

Erfaringerne fra Livsstilscafeen viser, at der som folge
af sygdom og periodiske forveaerringer i den kroniske
tilstand, sygehusindleeggelse o.l. kan vaere flere afbud
hver gang. For at sikre et tilstraekkeligt antal deltagere pr.
gang, anbefales en gruppestgrrelse pd 12 -15 deltagere.

Anbefalingen skal ses i sammenhaeng med de metoder,
der anvendes i Livsstilscafeen og i arbejdet med lae-
rings- og forandringsprocesser. Metoderne er i hgj grad
oplevelses- og erfaringsbaserede og forudsaetter en hgj
grad af deltagerinvolvering. Se desuden afsnittet Laering
s. 93. For at sikre sdvel gruppedynamik som overskuelig-
hed i de praktiske opgaver og gvelser i bevaegelsessalen
og i kekkenet er det optimale, at der er ca. 8-10 deltage-

re pr. gang.

Nar der arbejdes med emner, som stiller krav til aben-
hed om personlige og falelsesmaessige spargsmal, kan
der indledningsvis arbejdes i mindre grupper eller i par.
Grupper med 4-6 deltagere opleves som mest trygge (1).

Tidsafgraensede lukkede grupper

| Livsstilscafeen arbejdes med tidsafgreensede lukkede
grupper, hvilket vil sige, at deltagerne i gruppen er de
samme gennem hele forlgbet.
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Dette er valgt med henblik pa at styrke gruppeproces-
sen og deltagernes behov for tryghed og for at hare til i
gruppen, hvilket har stor betydning for deltagernes lyst
og risikovillighed i forhold til at dele oplevelser og erfa-
ringer med hinanden.

Dertil kommer, at der i forlgbet er indlagt en progression
svarende til de forskellige stadier i arbejdet med foran-
dringer. Se desuden afsnittet Forandringsprocesser s. 55.

Et forleb pa halvandet ar kan veere meget at ga ind til,
hvis deltageren ikke er sikker pa, om det er noget for
vedkommende. De fgrste fem mgdegange frem til at
deltagerne saetter mal for forandring kan tilbydes som
Livsstilscafeens del 1. Herefter kan deltageren veel-
ge at arbejde videre pa egen hand eller at fortsaette i
Livsstilscafeens del 2, hvor der er fokus pa statte til at
fastholde forandring af livsstil. Dette kan i praksis bety-
de, at to eller flere grupper laegges sammen pa del 2.
Se desuden afsnittet Livsstilscafeens organisering og be-
manding s. 17.

Forste fase: etableringsfasen

Usikkerhed, sage fellesskab og fellesneevner

Den forste fase og i seerdeleshed det forste made er me-
get vigtigt, idet det er her, at grundlaget for gruppens
arbejde og gruppeprocessen dannes.

Ved det fgrste mgde og i den farste fase af en gruppes
liv, vil deltagerne som oftest veere praeget af en vis usik-
kerhed og veere afventende og unders@gende i forhold
til de gvrige deltagere, gruppelederen og rammerne
og normerne for gruppens arbejde. Hvem er de andre?
Hvad indebaerer det at deltage i gruppen? Hvad kraever
det af mig? Er gruppen en gevinst og stette for mig? osv.

Denne udforskende adfzerd beskrives i flere sammenhaen-
ge som en sggen efter grundlaget for et feellesskab og et
hab om at finde lighedspunkter og en gensidig identifice-
ring, der fremmer accept, relationer og feelles mal.

Det er gruppelederens opgave at hjelpe deltagerne i
deres s@gen efter feellesskab og hjeaelpe dem til at se for-
delene ved at engagere sig i gruppen.

Gruppestart - det forste made
Allerede i sin introduktion og velkomst til gruppefor-
lobet er det vigtigt, at gruppelederen italesaetter savel



forskelligheden som det, der er fzlles for gruppen, og
at alle i gruppen har noget vaerdifuldt at byde ind med.
Gruppelederen skal ligeledes saette tydelige rammer for
gruppens arbejde og formal samt stimulere normer og
veaerdier, som er hensigtsmaessige for gruppens udvikling.

Som eksempler kan naevnes:

« Alle her i gruppen gnsker hjeelp og stotte til arbejdet

med at forandre egne sundhedsvaner i hverdagen.

« Uanset om man ensker at aendre pa sine vaner i for-
hold tilmad, beveegelse eller rygning, sd er det en krae-
vende og udfordrende opgave. Det at dele sine ople-
velser, tanker og folelser med andre, som er i samme
bad, er en stor hjeelp.

I har forskellige baggrunde, erfaringer og oplevelser,
og | har derfor ogsd meget at give hinanden. Formd-
let med gruppen er, at | skal bruge hinanden og laere
noget af hinanden. Det er derfor ogsad vigtigt, at | er
villige til at dele jeres tanker og oplevelser med hin-
anden.

Her i gruppen er alle synspunkter lige vigtige. Det er
vigtigt, at vi lytter til hinanden og at alle kommer til
orde.

Alle her i gruppen har tavshedspligt, hvilket vil sige,
at alt hvad vi taler om her ikke md forteelles videre til
andre uden for gruppen.

Eventuelle individuelle aftaler, sdésom at en deltager
pga. sin psykiske sygdom maske bliver ngdt til at g3, for
medet slutter, skal ogsa i taleszettes her. Hermed signa-
lerer gruppelederen rummelighed og respekt for indivi-
duelle behov. Deltageren, som det vedrerer, oplever at
blive mgdt med forstaelse og accept.

Pa det farste made kan gruppelederen stotte deltager-
nes interaktion og deres spgen efter feellesskab ved fx at
lade deltagere praesentere sig for hinanden ved hjzelp
af en personlig forteelling. Forteellingen skal have et
indhold, som dels kan deles med andre pa dette tidlige
stadie i gruppens liv og som dels lzegger op til en vis
genkendelighed hos de andre i gruppen. Som eksempel
kan neaevnes, at deltagerne to og to praesenterer sig for
hinanden med navn og fortaeller om det sted, hvor de er
fodt. | sadan en fortelling kan alle byde ind pa lige fod,
og som oftest vil fortallingen give en vis resonans hos
den anden, sdsom jeg er ogsd fodt pd landet eller der har
min moster boet. Se flere eksempler pa praesentations-
ovelser i Livsstilscafe materialesamling 1. m@degang,
bilag 1.
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Pa det forste mgde og i den farste fase skal gruppelede-
ren meget bevidst registrere og kommentere ligheder
og fallestrek blandt deltagerne og i deltagernes fort-
2llinger. Ved at koble deltagernes udsagn stettes del-
tagerne til at opdage potentielle feellesskaber, og deres
opmeaerksomhed og nysgerrighed i forhold til de gvrige
deltagere skaerpes.

Et nyttigt redskab i arbejdet med opbygning af felles-
skabsfglelsen i gruppen er brugen af struktureret dialog
og brobygningsspergsmdl. Gruppelederen kan anvende
aben brobygning og malrettet brobygning.

Gruppelederen kan valge at gennemfgre runden som
en struktureret dialog, hvilket vil sige, at hun beder del-
tagerne tale pa skift. Hermed sikres, at alle bliver en del
af samtalen, og at det bliver tydeligt, hvornar man lytter
og hvornar man taler.

Aben brobygning betyder her, at gruppelederen tager fat
i et udsagn eller en holdning, som hun mener afspejler
noget almengyldigt i gruppen. Hun vil herefter bede de
gvrige deltagere forholde sig til det, som blev sagt, og
give opmaerksomhed til den, som har sit udsagn i fokus.

Malrettet brobygning er, nar gruppelederen bevidst be-
der en bestemt person, som hun formoder kender de
problemstillinger, som udsagnet er et udtryk for, om at
give respons. Som eksempel kan naevnes: Peter, du fortzel-
ler, at du synes det er meget sveert at spise sundt, fordi du bor
alene. Karen, du bor ogsa alene. Hvad teenker du, og hvad
gor du i forhold til de problemstillinger, som Peter naevner?

Ved at anvende brobygningsspargsmal kan deltagerens
evne til selvrefleksion styrkes, og der skabes forbindel-
ser mellem ikke blot deltagerne i gruppen, men ogsa
mellem de ideer, der skabes i gruppen. Hertil kommer,
at gruppelederen flytter fokus fra sig selv som eksperten
der svarer og kommenterer pa alle deltagernes udsagn
og ud i gruppen. Hermed stgttes gruppedeltagerne til
at bruge hinanden og til at opbygge en tro pa egne ev-
ner og ressourcer.

Som en afslutning pa runden og samtalen kan gruppe-
lederen evt. veelge at lave en fzlles opsummering. Her-
med hjeelper gruppelederen gruppen til at fa et faelles
overblik, og deltagerne bliver bekraeftet i, at deres bi-
drag er blevet bemaerket, og at bidragene har betydning
og kan blive en aktiv del af det videre arbejde i gruppen.
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Selv om alle grupper er forskellige, er der en tendens til,
at den uformelle ledelse bliver tillagt de mere aktive, ta-
lende og selvhavdende personer i gruppen. Disse del-
tagere kan vaere meget nyttige med henblik pa at give
liv og dynamik i gruppen. Ulempen er, at de kan haem-
me de mindre selvsikre og tilbageholdende deltagere,
og at der allerede ved det farste mgde og i den farste
fase etableres en hierarkisk gruppestruktur.

Gruppelederen som rollemodel

For at sikre en dben struktur, hvor ogsa de, som er mere
tilbageholdende og stille, kommer til orde og bliver
hart, er det vigtigt at gruppelederen hele tiden, men
saerligt pa det farste mgde og i den forste fase, demon-
strer sin respekt for og sin anerkendelse af alle bidrag.
Gruppelederens vilje til at lytte og hendes accepteren-
de og forstdelsesfulde holdning har ikke blot betydning
for forholdet til den enkelte deltager, det pavirker ogsa
gruppens begyndende normdannelse (1, s. 89, 90, 197).

Helt konkret kan gruppelederen vise dette ved at vaere
aktivt lyttende og ved kort og praecist at kommentere pa
alle deltagernes udsagn. Hensigten er, at deltagerne op-
lever, at gruppelederen signalerer til dem: Jeg harer hvad
du siger, jeg onsker at forstd dig og jeg respekterer dig.

Hvis gruppelederen velger at tage stikord pa tavle,
flipover o.l. er det ligeledes vigtigt, at der tages stikord
fra alle deltagernes udsagn.

Figur 8: Samspilsmuligheder mellem gruppeleder og gruppe.

Gruppelederens opgaver og rolle i forste fase
Gruppelederens opgaver ved det farste made og i den
forste etableringsfase kan kort opsummeres som felger:

« At skabe en varm og tryg atmosfeaere og hjzelpe delta-

gerne til at fole sig til stede i gruppen.

At hjeelpe deltagerne i deres sggen efter feellesskab

og hjeelpe dem til at se fordelene ved gruppen.

« At stimulere til grundleeggende gruppenormer og

veerdier, der bygger pa faellesskab, anerkendelse af

og respons pa hinanden samt accept af forskellighed

og det enkelte mennesk.

At fastholde en dben struktur, som sikrer, at alle

kommer til orde og at alle bliver hort.

« At klargere rammerne for gruppen og egen rolle
som gruppeleder.

« At hjeelpe gruppen til at udforske egne ressourcer
og tro pa egne evner til at lase problemer og tage
beslutninger.

| den forste fase kan deltagerne fole sig sa belastede af
den fremmede og anspandte gruppesituation, at pro-
blemet med blot at veere til stede i gruppen overskygger
de behov, som bragte dem ind i gruppen. | denne situa-
tion vil de normer, der udvikles i gruppen, primaert have
som mal at sikre en varm og tryg atmosfeere i gruppen.

Gruppen som ressource

/\O

-«
<« -«
\ : /
Struktureret dialog Brobygning Gruppens dialog
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Anden fase: forste arbejdsfase

Konflikt, forsvar og revision

Anden fase er et meget afgagrende stadie i gruppens ud-
vikling. Den usikre og undersggende tilgang, som prae-
ger deltagerne i den fgrste fase, er nu ovre.

| anden fase kan det vise sig, at at de normer, som blev
grundlagt i den farste fase, ikke ngdvendigvis er rele-
vante og hensigtsmaessige set i forhold gruppens lang-
sigtede mal. Eksempelvis kan gruppen forsgge at fast-
holde en norm, som tilsiger at her er altid hyggeligt og
rart eller gruppen er et dejligt pusterum fra dagligdagens
problemer. Det kan forhindre at deltagerne taler om
deres vanskeligheder, og hermed blokerer for en aben
dialog om bdde det som er let og det som er er sveert
ved forandring.

Sadanne normer kan ogsa afspejle deltagernes behov
for at forsvare sig mod den smerte og trussel, som ofte
ligger i arbejdet med forandringer (1, s. 171). Selvom en
optimal erkendelse af behov, problemer og ressourcer
er gnskelige normer i en gruppe, undgdr mange at kon-
frontere sig med problemerne. Dette kan skyldes flere
ting. Nogle oplever skyldfglelse i forhold til fx familie,
samfund m.m. Andre er bange for at aendre livsstil og
miste den gevinst, som fx cigaretten, chokoladen, rgd-
vinen osv. ferer med sig. Dertil kommer angsten for den
smerte, der er ved at tale om visse emner.

Angst og modstand mod forandring kan resultere i et
overdrevet og en uhensigtsmaessig brug af selvbe-
skyttende strategier. At benytte sig af selvbeskyttende
strategier er alment menneskeligt. De selvbeskyttende
strategier kan komme til udtryk i stressede, truende
eller uvante situationer. De kan veere et vaern mod fx
ubehagelige folelser, szerlig viden og problemstillinger
eller tjene til beskyttelse af den personlige integritet.
De selvbeskyttende strategier virker ved at hjzelpe den,
der bruger dem, til at skabe afstand til egne felelser og
til andre mennesker. Fordelen ved den fglelsesmaessige
selvbeskyttelse er, at det tillader den enkelte at arbejde
med sig selv i et tempo, som gear, at han ikke bryder sam-
men eller udstiller sig selv som sarbar i situationer, han
ikke gnsker det. Ulempen er, at det forhindrer personen
i at maerke sig selv og forholde sig empatisk til den, som
har bragt en ubehagelig folelse eller et ubehageligt
emne ind i samtalen. Som eksempler pa selvbeskytten-
de strategier kan naevnes at intellektualisere (at ggre sig
selv klog og fremstille sig selv som i kontrol), at over-
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drive emotionerne (spille pa folelserne), at stille mange
spergsmal, at give mange rad, at gere sig hjalpelgs, at
veere opmaerksomhedssggende eller at vaere tavs eller
overdrevet talende. Strategierne aktiveres gennem det
sociale samvaer og pavirker dynamikken i gruppen. Nar
disse adfaerdsformer bliver ensidige eller overdrives, og
nar de forhindrer egen eller andres udviklingsproces,
betegnes de som uhensigtsmaessige (4).

Denne fase kan derfor vaere praeget af speendinger mel-
lem pa den ene side et @nske om at fastholde og styrke
de etablerede normer og strukturer og pa den anden side
et gnske om en revision og en bevaegelse mod en mere
effektiv made at bruge gruppen til sine egne forandringer.

Med gruppestruktur refereres her til de mgnstre for sta-
tus-, rolle- og undergruppedannelser, der karakteriserer
organiseringen af grupper. Gruppestrukturen er af stor
betydning for gruppens effektivitet og er ofte modtage-
lig for bade en forstaerkning og en forandring.

En revision af normerne og strukturen i gruppen inde-
baerer en risiko for konflikt, hvis stgtten traekkes tilbage
fra de uformelle ledere. En konflikt kan komme til udtryk
som modstand og anklager mod de gvrige gruppedel-
tagere og/eller gruppelederen og resultere i et gnske
om at forlade gruppen. Mange grupper forsvarer sig
derfor ogsa mod forandringer og fors@ger i stedet at be-
vare idyllen og opretholde en tilsyneladende hyggelig
stemning i gruppen.

Hvordan gruppen kommerigennem anden fase er altaf-
gorende for, om deltagerne vil og kan tage fat pa arbej-
det med mere personlige emner af betydning for egne
sundhedsvaner.

Anden fase er selvsagt ogsa meget afhaengig af, hvor-
dan gruppen har gennemlevet den forste fase.

Gruppelederens opgaver og rolle i anden fase
Gruppelederens rolle og opgaver i denne fase afhaenger
af de normer og gruppestrukturer, som blev etableret i
den forste fase.

Hvis gruppen og gruppeprocesserne udvikler sig i en
hensigtsmaessig retning, kan gruppelederen reduce-
re sin egen aktive rolle i gruppen og kun komme ind,
safremt der opstar en undertrykkende og uhensigts-
maessig normkontrol, adfzerd og kommunikation i grup-
pen.
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Som gruppeleder er det vigtigt at iagttage gruppestruk-
turen og forsgge at forsta det, man ser. Hvem tager
initiativ? Hvem har indflydelse? Hvem bliver afvist?
Hvem er passiv? Hvem taler meget? Hvem geor brug af
selvbeskyttende strategier? osv. Vi kan i denne fase se,
at deltagerne indtager eller far bestemte roller, fx som
leder, syndebuk, klovn, den tavse, den hjzlpelgse osv..
Som gruppeleder ma man undersgge og forsgge at for-
sta, hvilken betydning rollen har for den enkelte og for
gruppen. Det er vigtigt at stille spgrgsmal og undersagge
egne fornemmelser, séledes at disse ikke bliver til uud-
talte antagelser. Gruppelederen har ligeledes en vigtig
opgave i at benaevne det, hun ser, hgrer og oplever i
gruppen. Eks. | er meget tavse ... jeg kommer i tvivl om,
hvad jeres tavshed er et udtryk for?

Hvis gruppen fastholder uhensigtsmaessige normer og
strukturer, skal gruppelederen bidrage til en opblad-
ning og aktivt give sin stgtte til en ny og mere hensigts-
maessig adfaerd i gruppen. Se desuden afsnittet Gruppe-
lederens rolle og opgaver i forste fase s. 88.

Tredje fase: anden arbejdsfase

Modenhed, interaktion, preestation

Gruppen har nu gennemlevet revisionsprocessen, og
uro og konflikt er ikke leengere dominerende i gruppen.
Der er en gget accept og interaktion mellem gruppens
medlemmer og dermed ogsd et sterkt og stottende
sammenhold.

Lysten til at udforske, eksperimentere og bruge grup-
pens ressourcer bidrager til deltagernes leering og ud-
vikling.

Gruppelederens opgaver og rolle i tredje fase

| det omfang, gruppens ressourcer og potentiale tilla-
der det, traekker gruppelederen sig som den centrale
person i gruppen. Gruppelederen holder sig sa vidt
muligt tilbage i forhold til problemlgsning og idéud-
vikling, men er forberedt pa at kunne indga aktivt, sa-
fremt det bliver ngdvendigt. Det kan fx veere at bidrage
med konkrete informationer, stotte deltagerne i en klar
og aben kommunikation eller at fremme deltagernes
refleksion.

| denne fase henvender gruppelederen sig sa vidt muligt

til hele gruppen. Gruppelederen kan ggre brug af aben
brobygning som naevnt under den farste fase. Formalet
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er at styrke gruppeband og @ge den falles bevidsthed
om gruppens ressourcer og forbedret mestringsevne i
forhold til at seette mal og handtere risikosituationer og
tilbagefald.

Fjerde fase: afslutningsfasen

Afhaengighed, ambivalens, separation

At afslutte en gruppe pa en god made er lige sa vigtigt
som en god opstart. Afslutningen skal ikke betragtes
som en handelse, men som en proces. Afslutningen
skal derfor gennemtzenkes og forberedes gennem en
passende periode. Denne proces skal tjene til at skabe
en overgang fra medlemskab til ikke-medlemskab af
gruppen og bygge bro til selvstaendighed.

Nar gruppen naermer sig sin afslutning, er der to forhold,
som ser ud til at praege gruppeprocessen. Disse er sepa-
ration og ambivalens. Ambivalens, som ikke erkendes,
og separationsangst, som ikke bliver udtalt og forlgst,
Iaser mennesker i en forvirrende afhangighedstilstand.
Ambivalensen kan indeholde savel positive som nega-
tive folelser.

De positive folelser kan omhandle en lettelse over at
slippe for presset, kravene og konfrontationerne. Arbej-
det med forandringer kan have vaeret fglelsesmaessigt
udmattende, og gruppens opher frigiver tid og energi.
Deltagerne har ogsa et hab og en forventning om at
kunne vedligeholde de igangsatte forandringer.

De negative folelser vedrerer forst og fremmest folelsen
af tab. Det kan veere tab af kontakter og relationer, som
kan opleves meget staerke, idet de er skabt under for-
hold med forandring og vaekst. Ligeledes tab af et grup-
pefellesskab og den accept, stotte, opbakning og inti-
mitet, som gruppen har varet et udtryk for. For nogle
har gruppen veeret deres eneste sikre kontakt til andre
mennesker.

| forhold til at handtere den forestdende afslutning er
det vigtigt at samle op pa gruppens arbejde med det
formal at bevidstgere gruppen om det, den har vzeret
igennem og de succeser, der har vaeret undervejs. Her-
med styrkes troen pa, at gruppemedlemmerne ogsa
fremover kan handtere hverdagslivets udfordringer.

Det er ligeledes vigtigt, at gruppedeltagerne reflekterer
over spegrgsmal som: Hvilken betydning har gruppen haft



for mig? Hvad er vigtigt for mig at holde fast i? Hvordan
kan jeg bruge mine erfaringer i min hverdag fremover?
Hermed stgttes deltagerne til at blive tydelige omkring,
hvad de har opnaet, sdledes at erfaringerne bedre kan
overferes til de udfordringer, de mader efter afslutningen.

| afslutningsfasen skal der afsaettes tid og mulighed til at
bearbejde eventuelle uafklarede spargsmal, problem-
stillinger eller emner, som @nskes uddybet.

For at sikre en gradvis overgang er der i forlgbet indlagt
tre opfelgningsgange efter henholdsvis 2, 6 og 12 ma-
neder.

Gruppelederens opgaver og rolle i afslutningsfasen

« At stgtte gruppedeltagernetil at se overgangen

i gjnene.

+ At stgtte deltagerne i at erkende og udtrykke
ambivalente folelser, saledes at disse far en plads
som en naturlig og nedvendig del af afslutningen.
At samle op pa gruppeforlgbet og synliggere
succeserne.

« At stotte deltagerne til at reflektere over eget
udbytte og hvordan dette kan anvendes frem-
adrettet.

Sundhed i
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Afrunding

Tidsrammen og overgangen mellem de forskellige fa-
ser er flydende. Alle grupper er unikke og forskellige.
Der findes derfor heller ikke én almengyldig eller rigtig
made at sammensatte og lede grupper pa. Gruppear-
bejdets kunst bestar i at kunne bidrage til forskellige
gruppers liv og arbejde pa grundlag af en differentieret
forstaelse af gruppens problemer, behov, ressourcer og
adfeerd.

| det felgende afsnit uddybes gruppens betydning for
den enkeltes lzering og hvordan gruppeprocessen an-
vendes til at understgtte hensigtsmaessige laereproces-
ser og deltagernes evne til at indga i forskellige former
for socialt samspil mellem mennesker.
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Leeringsprincipper i Livsstilscafeen

Leg, kreativitet og levendeggrelse af den kognitive mo-
del er centrale aspekter i Livsstilscafeens forstaelse af lee-
ring. Dette afsnit vil belyse teorierne bag arbejdet med
lzering, herunder hvad lzering er for en stgrrelse, hvordan
Livsstilscafeen arbejder med didaktiske overvejelser og
hvilke lzeringsprincipper involvering, form og gvelser lae-
ner sig op ad.

Leering er ifalge Knud llleris:

Enhver proces, der hos levende organismer farer til en
varig kapacitetsaendring, og ikke kun skyldes glemsel,
biologisk modning eller aldring (1).

Livsstilscafeen tilbyder laeringsprocesser i grupper, der
stimulerer deltagerne til at laere nyt. Det nye sigter mod
at stotte deltagernes handlekompetence til at veelge et
sundt og godt liv for sig selv sammen med andre. Alle
deltagere har et forskelligt udgangspunkt, og der skal
etableres statte til at finde ny viden og dermed nye los-
ninger med betydning for den enkeltes sundhed. For at
lzere nyt stimulerer Livsstilscafeen deltagerne til tage ud-
gangspunkt i tidligere erfaringer. Udfordringen er at und-
ga at stimulere til udelukkende at finde gamle manstre
og lgsninger. Det bringer intet nyt til deltageren.

Knud llleris beskriver, at to gensidigt vigtige processer
skal veere i spil for at etablere lzeringsprocesser, som
skaber andringer i deltagernes handlekompetence,
nemlig tilegnelsesprocessen og samspilsprocessen:

- Tilegnelsesprocessen omhandler deltagerens interne
bearbejdning og koblingen af ny og gammel viden og
er afhaengig af bade det, som lzeres og motivationen for
at lzere. Tilegnelse understattes af indhold og drivkraft.
Samspilsprocessen omhandler interaktion mellem
individ og omverden. Bade det naere samspil i famili-
en og de gvrige samspil fx i forbindelse med arbejde,
undervisning, samfund samt samspillet med de
materielle omgivelser. Samspillet kommer til udtryk
gennem handling, kommunikation og samarbejde.

Bade tilegnelses- og samspilsprocessen skal veere aktive
for at leering kan forega (1).

llleris illustrerer dette i sin figur om laeringens processer
og dimensioner, hvor laeringens indhold, drivkraft og
samspil er centrale.

Indhold er det, der leeres. | livsstilscafeen er indholdet livs-
stil, indsigt, viden, faerdigheder og forstaelse, som skal
stimulere deltagerens handlekompetence til at veelge og

Figur 9: llleris: Laeringens processer og dimensioner (Kilde: Hinrichsen E.K. (2)).

Indhold _ Drivkraft
_Viden Tilegnelsesproces — Motivation
- Forstaelse — - - Folelser

- Vilje

- Feerdigheder T

Samspilsproces

Samspil

- Handling

- Kommunikation
- Samarbejde
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leve et sundt og godt liv for sig selv og med andre. At til-
egne sig nyt afhaenger af koblingen mellem det velkend-
te, det deltageren allerede har laert, og det nye. Kan det
nye relateres til det, den enkelte allerede ved, virker det
plausibelt, ndr det nye saettes sammen med det gamle,
eller er det for fragmenteret til, at det kan kobles til den
enkeltes egen forstaelse? Saetter ny viden spgrgsmals-
tegn ved gyldigheden at det, deltageren allerede ved?
Og er han/hun parat til det?

Drivkraft er det andet element i llleris’ tilegnelsesproces.
Drivkraft dimensionen omhandler

...hvordan man mobiliserer den psykiske energi, som
leering kreever. Der er tale om motivation, falelser, vilje,
og styrke. Karakteren af drivkraften er medbestemmen-
de for karakteren og holdbarheden af laeringsproduktet.
Det man laerer med et steerkt engagement, er mere nu-
anceret og huskes og anvendes lettere. (1, s. 17).

Det er vigtigt at have fokus pa aktiviteter, der understot-
ter drivkraften. llleris’ forslag til at understatte drivkraft er
deltagerinvolvering. Der bgr vaere reel medbestemmelse,
dialog og der ber tages udgangspunkt i motivation og de
erfaringer, som deltageren kommer med. Under forlgbet
kan gruppelederne sgge at adressere deltagernes veerdi-
er, savn og dreamme, som er forbundet med drivkraften.
Det er andre faktorer, som kan hgjne deltagernes enga-
gement og dermed laering.

Samspil vedrgrer deltagernes samspil med bade de nzaere
feellesskaber, samfundet og de materielle omgivelser og
er et vigtigt element for at gge handlekompetence hos
grupper af sarbare mennesker. Gennem samspil udvik-
ler deltageren evnen til at engagere sig og til at indga
velfungerende i sociale samspil og relationer. De dele af
samspillet, som umiddelbart adresseres i Livsstilscafeen,
er samspil mellem deltageren og de andre i gruppen,
deltager og Livsstilscafemedarbejder og deltager og de
umiddelbare materielle omgivelser i form af de lokaler,
der anvendes. Disse samspil pavirker deltagerens integra-
tion i Livsstilscafeens gruppefzellesskab. Gennem gvelser
og refleksioner bringer deltageren det ydre samspil med
naere pargrende og samfundet ind i Livsstilscafeens fael-
lesskab til bearbejdning.

Jensen og Johnsen er ogsa optaget af samspillet mellem
det kendte og det nye samt mellem deltageren og eks-
perten. De taler om at lave menneskearbejde for eksper-
tarbejde. Med andre ord at give tid og rum til, at delta-
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gernes erfaringer og @nsker om ny viden saettes i fokus.
Dette sker gennem stgttende rammer, tid og naerveer og
gennem oprigtig interesse for deltagerne og deres histo-
rier. Kun ved at lytte oprigtigt far Livsstilscafemedarbej-
deren informationer om, hvilken viden der er brug for
og hvilken drivkraft der ligger bag. Det der hgres i denne
proces kan give hende ideer om, hvilken viden der kan
understgttes og hvilket samspil der er brug for i gruppen
og med Livsstilscafemedarbejderen (3). Livsstilscafemed-
arbejderen kan bevidst arbejde med at gere viden ef-
terspurgt. Det princip anvendes i flere af Livsstilscafeens
ovelser.

Peter Jarvis argumenterer for, at dét at mennesket er so-
cialt og har en krop og en psyke, har en afggrende be-
tydning for laering. Det er menneskets sansninger, der
giver os erfaringer med livsverdenen gennem mgdet
mellem os og omverdenen. Erfaringer ses som kund-
skab eller viden, som er opnaet ud fra egne, ofte ube-
vidste, bearbejdede oplevelser. Som voksne tager vi en
del for givet:

Vi antager, at omverdenen som vi kender den, ikke af-
viger fra en tidligere oplevelse til en senere tilsvarende
oplevelse. Gennem nye sanseindtryk oplever vi uover-
ensstemmelser, som vi sgger at give betydning. Det er
denne uoverensstemmelse, der er kernen i bevidst er-
faring, fordi bevidst erfaring opstar, ndr der er noget, vi
ikke kender, og ndr vi ikke kan tage vores omverden for
givet (1).

Leering sker, nar deltageren sgger nye svar og finder lgs-
ninger, der a&ndrer deltageren. At finde svar pa uoverens-
stemmelsen er i sig selv ikke nok, da vi alle er pavirket af
sociale sammenhaenge, herunder samspillet i de naere
relationer. Gyldigheden af den laering, deltageren far og
den nye lgsning, han/hun finder, athaenger af, hvordan
den sociale feedback er, nér deltageren prgver sin nye lae-
ring af i sine naere relationer og afpregver, om det han/hun
sat sig for er socialt acceptabelt. Det sker, at deltagere
kommer tilbage naeste mgdegang og fortaeller grumme
historier om partnerens reaktion pa nye mad- eller moti-
onsvaner. En kvinde fortalte, at nar hun spiste anbefalede
mellemmaltider for at tabe sig, mgdte hendes mand det
med udbrud som:

Skal du nu ade igen, din fede ko!?

Hvorfor spiser du nu igen, skulle du ikke tabe dig!?
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En anden fortller, at hun, da hun ville motionere med
stavgang, blev mgdt med:

Hold kaeft, hvor ser du dandssvag ud med de stave. Du
skal ikke falges med mig, hvis du tager de der med!

| begge tilfeelde gor negativ feedback fra vigtige sociale
relationer det svaert at fastholde den nye forandring. Ofte
forer det til, at vedkommende ma ga nye veje eller opgive
sit foretagende. Omvendt bliver forandringerne lettere
integreret i deltagerens hverdagsliv, ndr de naere parg-
rende bakker op om forandringerne.

Derfor er det et vigtigt at tenke hverdagens sociale
samspilsrelationer ind i de refleksioner, der gares om
nyerhvervet leering i Livsstilscafeen. Hele vejen gennem
gruppeforlgbet tager vi Jarvis’ dimension om social lze-
ring alvorligt. @velser og refleksioner stgtter deltagerne
i at forholde sig til hverdagslivet og til, hvordan nye tiltag
bliver bakket op. Et refleksionsspargsmal i Livsstilscafeen
kan fx veere:

Hvordan vil det, du har leert her i dag og det, der vil
fore til i dit forandringsarbejde, blive modtaget af
de mennesker, som er vigtige for dig og dine
beslutninger?

| Livsstilscafeens farste del arbejdes der intensivt med
den dybere drivkraft og det meningsfulde i at lzere nyt
for at andre pa sine sundhedsvaner. Parallelt hermed
opbygges samspilsrelationer, bade deltagerne imellem,
med Livsstilscafemedarbejderen og med ankerpersonen.
Forste mgdegang adresseres drivkraften ved at arbejde
med vaerdierne og enskerne for den enkelte deltageres
sundhed, gennem bevaegelse, billeder, tegninger, reflek-
sioner og forteellingens kraft. Der laegges op til samspils-
former, som er oplevelsesorienterede, hvor man er aktiv
og involveret.

Forskellige undervisningsprincipper laegger op til mere
eller mindre aktiv deltagelse fra deltagerne.

Undervisningsprincipper

Livsstilscafeen arbejder bevidst med udvikling fra under-
viserstyrede m@degange mod mere deltagerstyrede
megdegange i lgbet af holdforlgbet. Vi er inspirerede af
Martin Holmgaard Laursens tredelte model om deduk-
tiv, induktiv og abduktiv undervisning samt af Kissow og
Pallesens arbejde med mennesket i bevaegelse (4,5).
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Det nye kan ikke altid udledes af det, vi ved i forvejen.
Nogle gange slar vores tidligere strategier og erfaringer
ikke til, og der ma geres nye erkendelser. Disse erkendel-
ser kan komme gennem tre erkendelsesled: induktion,
deduktion og abduktion. Abduktion stimulerer bedst nye
erkendelser.

Det deduktive princip er meget underviserstyret, hvor
Livsstilscafemedarbejderen er eksperten og styrer ar-
bejdsprocessen stramt. Deltagerens opgave er at repro-
ducere og skal ikke foretage valg eller gare sin indflydel-
se geldende. Mélet er et pa forhand bestemt produkt. |
kokkenet er det fx at folge en opskrift uden at zendre pa
noget undervejs. | beveegelsesrummet er det fx at udfere
10 maverulninger i et bestemt tempo og pa en bestemt
made. Dette princip er godt til at opgve nye feerdigheder
og give et fundament, men det stiller ingen krav til selv-
steendighed og problemlgsning. Hvis der kun anvendes
det deduktive princip, kan det skabe afhaengighed og
underordnelse.

Det induktive princip er meget deltagerstyret. Livsstilsca-
femedarbejderens opgave er at saette en opgave i gang,
at inspirere og at vaere konsulent. Livsstilscafemedarbej-
deren saetter rammen, og deltageren fylder den ud ved at
vaere skabende og eksperimenterende og aktivt bidrage
til et produkt. | kekkenet kunne opgaven vaere at udle-
vere grundopskrift, hvor det er op til deltageren at finde
pa, hvad der i gvrigt skal i af grent og krydderier, hvordan
det skal tilberedes, hvorvidt det skal steges, bages eller
koges osv.. | bevaegelsesrummet kunne opgaven veere,
at deltagerne far udlevet en artepose, som skal trans-
porters frem og tilbage i salen pa forskellige mader, det
er den enkelte deltager, der bestemmer hvordan. Dette
princip stimulerer en skabende proces, der treener initia-
tiv, kreativitet, @get selvsteendighed, handlekraft og sam-
arbejdsevne. Omvendt kan formen skabe utryghed og
frustration, hvis deltageren ikke er parat til udfordringen
og hvis fundamentet for selvsteendighed og kreativitet
ikke er pa plads.

Det abduktive princip. Livsstilscafemedarbejderens op-
gave er at skabe rammer, som statter deltagerens lyst og
fortrolighed til at danne nye hypoteser og eksperimenter
med noget, som han/hun ikke har erfaringer med. Noget
som deltageren er usikker og famlende over for og ikke pa
forhand kan forudsige resultatet af. Deltageren savel som
Livsstilscafemedarbejderen kan have medbestemmelse
pa det, der skal eksperimenteres med. Livsstilscafemedar-
bejderen har metodefrihed for at kunne forfglge det, som



sker undervejs. Livsstilscafemedarbejderen kan stille opga-
ver, som ger det muligt at bryde tidligere stereotype tan-
ker og menstre. | kakkenet kan det veere et kreativt mad-
veerksted, hvor der er kgbt anderledes og ukendte ravarer
ind og hvor deltageren ma forsgge sig frem med lave en
ret. | beveegelsesrummet kan det veere, at deltagerne skal
transportere en person fra gruppen gennem lokalet ved
hjeelp af fysioterapeutbolde uden at personen rgrer gulvet.
Fordelen ved dette princip er, at det stimulerer til, at del-
tageren finder nye veje og ikke bare reproducerer gamle
I@sningsforslag. Omvendt kan dette princip ogsa fare til,
at deltagerne ger, som de plejer, hvis opgaven bliver for
aben. Hvis for eksempel det det kreative madvaerksted be-
star af ravarer, som er kendt af deltageren, og Livsstilsmed-
arbejderen ikke far sat rammerne til at eksperimentere, vil
nogle deltagere lave en ret, som de allerede kender eller
som minder om en, de allerede kender.

For at stimulere til nye erkendelser ger Livsstilscafeen
brug af alle tre erkendelsesled i sine lzeringsprincipper.
Der laegges seerlig veegt pa induktiv og abduktiv leering.

Det er vigtigt at gere sig klart, at undervisningsprincip-
perne komplementerer hinanden og er hinandens forud-
saetninger. Opgaven bliver at forholde sig til den enkelte
deltagers og gruppens behov, forudsaetninger og erfarin-
ger samt hvad formalet er med den enkelte mgdegang.

| takt med, at deltagerne udvikler tryghed ved Livsstilsca-
feen og ved hinanden, bevaeger undervisningsprincip-
perne sig mod stgrre og sterre vaegt pa induktiv og ab-
duktiv tilgang.

| starten af forlgbet i bade bevaegelsesrummet og kokke-
net laegges vaegten pa deduktive principper, idet mgde-
gangene er underviserstyrede.

Induktiv deltagerstyret undervisning finder fx sted ved 8.
megdegang i kekkenet, hvor deltagerne far en lille portion
grundfars. De udveelger selv krydderier og andre ingredi-
enser, tilberedningsmetode og tilbehgr og udfordrer pa
den mdade muligheder for at afpreve ny og anderledes
mad, men med deltagernes praeferencer i forhold til tra-
ditionel sammensaetning af mad. | bevaegelsesrummet
beslutter deltagerne ved 11. mgdegang i feellesskab, hvil-
ken bevagelsesaktivitet de @nsker den pageeldende dag
eller hvilken viden de gnsker at arbejde med.

Et eksempel pad abduktiv undervisning er fx arbejdet med
balance ved 13. mgdegang. Farst udfordrer deltagerne frit
deres egen balance for derefter, ved hjeelp at en anden del-
tager, at blive udfordret ved, at denne flytter fysisk rundt pa
en og udfordrer de kropslige vanemgnstre.,
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Leereprocesser, der holder mennesket sundt
Antonowsky taler om laereprocesser, som holder men-
nesket sundt. | sin undersggelse af israelske kvinders
sundhedstilstand udviklede han det salutogenetiske per-
spektiv. Tanken bag dette perspektiv er, at vi alle mgder
stressorer, kriser og konflikter som en del af livet. Med
dette perspektiv blev det interessant at finde det, der
trods af modgang ger, at mennesker holder sig sunde.
Antonowsky fandt, at mennesker kan tackle stressorer
hvis de har en folelse af sammenhang. Sammenhang
bestar ifalge Antonwsky af tre komponenter: begribelig-
hed, handterbarhed og meningsfuldhed (6).

Begribelighed handler om, hvorvidt de pavirkninger og
informationer, man mader, er til at forsta og er tydelige.
Der er en forventning om forudsigelighed.

Handterbarhed handler om, at man oplever at have res-
sourcer, egne savel som adgang til andres, som en given
udfordring kraever. At man udfordres tilpas af livet, hver-
ken for meget eller for lidt.

Meningsfuldhed handler om, at det man star overfor, er
sa betydningsfuldt og vigtigt for en selv, at man vil enga-
gere sig og investere energi i det. At man har motivatio-
nen til at veere deltagende.

Folelse af sammenhaeng kommer gennem laereproces-
ser, der stgtter begribelighed, handterbarhed og me-
ningsfuldhed.

« For at stotte til begribelighed ma laereprocessen inde-
holde forudsigelighed. Livsstilscafeen sgger at holde de
fysiske og sociale rammer relativt konstante. Der etab-
leres rutiner og megnstre, som gar igen og som man kan
regne med.

For at stgtte handterbarheden ma leereprocessen mat-
che deltagerens belastningsbalance. Livsstilscafeen so-
ger at udfordre deltagerne samtidig med at de iboende
og lante ressourcer ikke overskrides. Udfordringerne
skal hverken blive for sma eller for store i forhold til res-
sourcerne.

For at stotte det meningsfulde ma der i lzereprocessen
laegges op til stor deltagerinvolvering. Livsstilscafeen
opfordrer deltageren til selv at tage stilling, finde me-
ningen i og vaerdien af sit arbejde samt at finde sine
egne lgsninger (3).
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Planlzegning af undervisning

Planlzegning af undervisningen er kompleks, og der er
mange faktorer, der skal tages hgjde for. | Livsstilscafeen
er planlaegningen inspireret at Hiim og Hippes didakti-
ske relationsmodel, som tager hgjde for mal, leeringsfor-
udsaetninger, rammefaktorer, indhold, lereprocessen
og vurdering af deres indvirkning pa hinanden. Fakto-
rer, der giver betydning for, at der kan ske lzering (7).

Det er vigtigt bade at planlaegge forlabet som helhed
og lgbende fra mgdegang til mgdegang, men ogsa at
justere undervejs i lgbet af den enkelte mgdegang. Livs-
stilscafemedarbejderen og ankerpersonen ma forholde
sig til virkeligheden og mede de behov, som opstar un-
dervejs, med respekt for deltagerne og deres laerings-
proces.

Planlaegning af gruppeforlgbet som helhed

Livsstilscafemedarbejderen og ankerpersonen planlaeg-
ger det overordnede forlgb i Livsstilscafeen sammen
gennem dialog og faglige overvejelser. Nedenstaende

overvejelser er udviklet og brugt i Livsstilscafeen samt
uddybende beskrevet i Handbog til leerings- og me-
stringsuddannelser af Ellen Kastberg Hinrichsen (2).

Overvejelserne omfatter:

+ Mal og formalet med undervisningen: hvad og hvorfor
der skal lzeres.

- Deltagernes sociale, psykologiske, fysiske og kulturelle
leeringsforudsaetninger.

« Rammerne, som udggres af sociale og fysiske rammer,
samt Livsstilscafemedarbejderens og ankerpersonens
egne forudsaetninger for at gennemfgre gruppeforlgbet.

+ Indholdet: det som skal lzeres.

« Leereprocessen: hvordan der skal lzeres.

« Vurdering: det der skal vurderes og evalueres under-
vejs og efter forlgbet.

Mal og formal

Hvilke mal arbejdes der hen imod? Er det handlingsmal,
dannelsesmal, procesmal eller erfaringsmal? Hvad skal
deltagerne have ud af gruppeforlgbet? Hvad skal forlgbet

Figur 10: Hiim & Hippes didaktiske relationsmodel (Kilde: Hinrichsen E.K. (2)).

Leeringsforudsaetninger

Indhold
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fore til? Hvad er formalet med forlgbet? Er det at del-
tagerne erhverver faerdigheder, viden, gget kendskab,
erkendelser, indsigt, mestring, accept, selvsteendighed,
2&ndring af vaner, aendring af holdninger, handlekom-
petence, erfaringer eller noget helt andet?

Deltagernes forudsaetninger

Hvem er deltagerne, og hvad har de brug for? Har de
sarlige behov, der skal tages hensyn til for at laering
optimeres? Hvilke forudsaetninger har de for at indga i
leeringsforlgbet? Fx alder, kan, helbred, interesser, folel-
ser, veerdier, familieforhold, netvaerk, livsvilkar, arbejds-
maessig baggrund, uddannelse eller mangel pa samme,
viden, problemomrader og styrkesider. Der kan ogsa
veere sociale, kulturelle, psykologiske og fysiske forud-
seetninger for at leere og deltage i forlgbet. Hvordan er
deltagerens opfattelse af lsering og erfaring med lae-
ring? Hvordan er deres motivation og drivkraft? Andres
disse forudsatninger undervejs?

Rammer

Hvor og hvorndr skal gruppeforlgbet forega? Tid og
sted? | hvilken sammenhang? Indretning af rummet?
Antal deltagere pa holdet? Hvilke deltagere er der pa
holdet, og hvad kan holdet bzere? Hvilken forplejning?
Hvilke kulturelle, sociale og fysiske rammer er der? Hvil-
ke og hvor mange gruppeledere? Hvad er gruppeleder-
nes forudsaetninger?

Indhold

Hvad skal gruppeforlgbet handle om? Hvad skal der
konkret forega? Konkrete aktiviteter, temaer, samtale-
emner. Hvem definerer indholdet og hvornar? Haenger
det sammen med malet og deltagerforudsaetningerne?
Er indholdet forstaeligt og relevant?

Hvilke generelle temaer? Hvilke behov har de enkelte
deltagere? Hvordan kommer disse behov frem?

Laereproces

Hvordan skal gruppeforlgbet foregd? Skal det vaere
praktisk, teoretisk eller refleksivt? Hvilke undervisnings-
metoder og leeringsprincipper skal anvendes, hvornar,
og til hvad i forhold til det, man gerne vil opna? Hvordan
skabes deltagerinvolvering? Hvilke gruppeleder- og
deltagerroller laegges der op til hvornadr og hvorfor? Skal
der ske folelsesmaessig, kognitiv, kropslig eller refleksiv
leering? Skal aktiviteterne forega alene, to og to, i sma
grupper eller i plenum?
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Vurdering

Hvordan er gruppeforlgbet gaet? Eftertanker om hele
forlgbet. Hvordan skal det forega? Hvad skal der vurde-
res pa hvornar og af hvem?

Vurdering undervejs: Er deltagerne optaget af det, der
foregdr? Far deltagerne fat i det, det handler om? Er de
involverede? Hvordan er samspillet mellem deltagerne
samt deltagere og gruppeledere? Skal der justeringer
til? Leerer de noget nyt?

Planlaegning fra gang til gang

Den detaljerede planlaegning ber altid gennemfares pa
baggrund af, hvordan megdegangen er forlgbet sidste
gang. Hvad er deltagerne optaget af for tiden? Hvad har
de brug for? Hvad er de klar til? Hvordan er dynamikken
i gruppen i forhold til forskellige mader at organisere
undervisningen pa? Skal der ske sendringer / justerin-
ger i den overordnede planleegning? Hver mgdegang
planleggers detaljeret af Livsstilscafemedarbejder og
ankerperson.

Mal og formal

Hvad skal deltagerne have ud af netop denne made-
gang? Hvilke mal vil vi gerne na? Er der forskellige mal i
lebet af denne madegang?

Deltagernes forudsaetninger

Hvordan er samspillet mellem deltagerne? Hvad er de
parate til? Hvordan reagerer deltagerne pa det, der er
foregaet? Hvad ved de i forvejen? Hav gje for det saerli-
ge hos hver enkelt. Er der saerlige hensyn til enkelte del-
tagere? Er der forudseetninger, som er andret? Hvad er
deltagerne optaget af?

Rammer

Hvordan fungerer rammerne i forhold til det, vi gerne vil
opna? Skal der skal ske @&ndringer i rammerne? Fx ind-
retning af lokalet, placering af deltagerne, ankerperson
og Livsstilscafemedarbejderen? Skal vi vaere udenfor
eller indenfor? Hvem ger hvad? Skal der veere pauser?
Hvordan og hvornar?

Indhold

Hvilke temaer skal vaere i spil denne gang? Hvilket tids-
rum skal der vaere til de enkelte temaer? Hvilken raekke-
folge skal de komme i og hvorfor?
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Leereproces

Hvordan skal aktiviteterne forega? Hvordan vil vi star-
te? Hvordan vil vi slutte? Hvem sgrger for hvad? Hvilke
opgaver har ankerpersonen? Hvilke opgaver har Livs-
stilscafemedarbejderen? Hvilke opgaver har/far delta-
gerne? Hvordan bliver deltagerne aktive i laereproces-
sen og involveretidet, der foregar? Hvordan stimuleres
den enkeltes leering bedst muligt? Hvordan stimuleres
til kropslig, kognitiv, social og felelsesmaessig leering?

Hvad skal der foregd mellem mg@degangene? Hvordan
skal deltagerne veere aktive mellem mgdegangene?
Hvilke opgaver skal de have med hjem, fx noget de skal
taenke over, legge maerke til eller ggre? Skal opgaven
afrunde denne medegang eller skal den laegge op til
naeste mgdegang?

Vurdering

Undervejs pa magdegangen ma Livsstilscafemedarbej-
der og ankerperson vurdere, om der sker leering hos
deltagerne, forholde sig til det og tilpasse undervisnin-
gen efter det, der sker i labet af mgdegangen.. De kan
undervejs vurdere ved at forholde sig til:

- Hvordan er deltagerne optaget af emnet?

- Far de fat i det, det handler om?

« Virker indholdet meningsfuldt og begribeligt?
« Er de involverede?

« Hvordan er samspillet?

« Skal der justeringer til?

« Leerer de nyt?

Vurdering efter

Seet tid af til opsamling efter mgdegangen. Livsstils-
cafemedarbejderen og ankerpersonen ma efter hver
medegang forholde sig til, hvordan forlgbet er gaet for
at kunne tilpasse og justere naeste mgdegang. Dette
kan ske gennem overvejelser om:

« Hvad er lykkedes? Hvad gjorde at det lykkedes?
Kan vi bruge det igen?

- Er der noget, der er lykkedes knapt sa godt?
Overvej, hvad grunden kunne veere.

- Er temaerne relevante og vedkommende for
deltagerne?

- Hvordan er deltagerne involveret i undervisningen?

« Er alle kommet til orde?

« Kom der nye temaer pa banen?

+ Hvor er energien hos deltagerne?
Hvad er vaesentligt for dem?
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« Hvad er de optaget af?

+ Hvordan er dynamikken og kemien mellem
deltagerne?

« Hvordan gar det med den enkelte deltager
i forhold til lzeringsprocessen?

Kognitiv model i laeringssammenhang

Leering sker pa mange planer. | Livsstilscafeen laener vi
os op ad den kognitive model og arbejder med tanke,
kropslig, social og felelses- samt adfaerdsmaessig leering.

Den kognitive model er videnskabeligt baseret og byg-
ger pd psykologiske metoder og indlaeringspsykologiske
principper (8).

Den kognitive model indeholder centrale psykiske di-
mensioner: tankernes, folelsernes, adfeerdens og krop-
pens signaler, omverdens betydning og deres gensidige
pavirkning. Disse pavirkninger kan veere opbyggende
eller nedbrydende. Nedbrydende, hvis der er ubalance
i systemet, fx hvis vi tolker vores kropslige signaler for-
kert eller tillaegger forkerte tolkninger til reaktioner fra
andre eller os selv. Hvis vi ikke kan regne med vores san-
ser. Som mennesker erkender vi ikke blot verden som
den er, men danner vores egne forestillinger og antagel-
ser. Disse forestillinger er farvet af tidligere erfaringer,
grundantagelser og tanker om os selv og omverdenen.
Det handler om, hvordan tanker, sansning og folelser
haenger sammen og pavirker vores adferd. Gennem
a@ndring af taenkningen kan vi sendre pa adfaerden og
omvendt.

Tanker kan komme for fglelser og omvendt, lige savel
som handlinger kan ske mere eller mindre reflekteret, til
tider helt ureflekteret.

| Livsstilscafeen arbejder vi med dimensionerne ligestil-
let pa den made, at alle dimensioner bringes i spil i grup-
peforlgbet. Det ger vi for at deltagerne kan blive klogere
pa sig selv, deres tanker om sig selv og det de @nsker,
deres falelser, kropslige reaktioner og sociale samspil,
som stotter eller nedbryder deres sundhed. Alt dette
for at finde nye tanker og ny adfzerd, som er stgttende
for deltagerens @nske om et sundere liv i modsaetning
til fastholdende og nedbrydende tanker og adfeerd. Vi
har derfor sat den kognitive model i en laeringssammen-
haeng i nedenstdende figur.



Ud fra den kognitive model arbejder Livsstilscafeen med
fortiden, nutiden og fremtiden. Vi saetter kroppen i gang
med at gore og sanse for at kalde pa gamle og nye erfa-
ringer. Deltagerne taler om fglelserne og tankerne, det
afstedkommer og kobler det til den @nskede adfaerd og
det, som kan statte adfeerden i hverdagen i fremtiden.
Nar vi seetter kroppen i gang med at gore og sanse, bli-
ver legen og kreativiteten interessant.

Kreativitet, leg og leering

| Livsstilscafeen laegges der veegt pa den kropslige
sansnings betydning for oplevelse og erkendelse. Gen-
nem sansning og fordybelse i kroppen og aktiviteter
med kroppen kommer deltageren i kontakt med flere
bevidsthedsniveauer, erindringer, nuancer og detal-
jer, som maske endnu ikke er sprogliggjort eller som
er gemt vaek. Erkendelser som er vigtige i deltagerens
arbejde med sig selv. Vi seger at anvende metoder, der
abner for kroppens tavse viden og dermed hjeelper til
at omga og andre vanemegnstre ved at lade kroppens
sprog tale og derefter saette ord pa og kommunikere for
at bevidstggre ny laering om den enkelte.

Figur 11: Den kognitive model i leeringssammenhaeng.
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En af metoderne er legen. Legens signal er latter og smil.
Nar vi griner med hinanden, dbner vi os for hinanden og
styrker faellesskabsfolelsen. Lege kan bruges til at styr-
ke og udvikle jeg-falelsen, samarbejdsevnen og faelles-
skabsfglelsen. Legen kan handle om at veere og skabe
sig selv (9).

En anden metode er at arbejde med kreativitet og flow.

En kreativ tilgang til opgave- og problemlgsning frigar
en person fra fastldste tankemenstre og ensidige los-
ningsstrategier (10).

Det abner for, at deltageren kan bruge sin fantasi til at se
nye alternativer, ideer og vej. Kreativitet kalder pa fordy-
belse og flow, og flowtilstande skaber en sarlig parat-
hed til at Igse udfordringer.

At treene lgsning problemstillinger et sted ger, at man
ogsa bliver bedre til at lgse problemer andre steder. Der
behaver ikke vaere sammenhang mellem flow-gvelsen
og de kreative ideer. Sa lzenge interessen er vakt, arbejder
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underbevidstheden. Mange kender til at sta med et pro-
blem, som synes ulgseligt, men hvor en gatur pludselig
kan abenbare Igsningen for én.

Principperne for laering bliver omsat i bade bevaegelses-
rummet og i kekkenet. | de felgende afsnit vil vi give ek-
sempler pa, hvordan bevaegelsesrummet og kekkenet
understatter leering. Bade bevaegelsesrummet og kok-
kenet giver gode muligheder for at stimulere og invol-
vere deltagerens kreativitet, folelser, krop, handlinger,
tanker og samspil med andre. Samtidig skal rammerne
i Livsstilscafeen saettes, sa de giver tid og rum til fordy-
belse.
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Laering i bevaegelsesrummet

Flere lzeringsprincipper er nu blevet nzevnt. | forlgbet og
den enkelte mgdegang seettes flere af principperne i spil
sidelgbende samtidig med opmaerksomhed pa gruppedy-
namikken, som far gruppen til at trives og som fremmer
tillid og tryghed. Vi vil give eksempler pa, hvordan man kan
planlaegge undervisningen séledes at deltagerforudsaet-
ninger, mal, indhold, rammer og paedagogiske metoder
haenger sammen. Vi vil fokusere pa, hvordan llleris’ tileg-
nelsesprocesser (indhold og drivkraft) og samspilsproces-
ser (samspil) anvendes i bevaegelsesrummet og hvordan
den kognitive diamant i laeringssammenhange omsaettes
til praksis i bade bevaegelsesrummet og kekkenet (1).

Feellesskabsfglelsen, som er sa vigtig for at deltagerne
kan dele og vokse, er noget af det forste, der arbejdes
med i bevaegelsesrummet og ber ligge til grund for, hvor-
dan man anvender de gvrige leeringsprincipper. Forstael-
se og principper for arbejdet med gruppen er beskrevet i
afsnittet Gruppedannelse og gruppeprocesser s. 79.

Tilegnelses- og samspilsprocesser

Indhold

| beveegelsesrummet er indholdet en kombination af
sundhedsfaglig viden knyttet til bevaegelse og tilgange
til at arbejde med den brede sundhedsopfattelse. Noget
leering bestar af @get indsigt i egne valg, vaner, manstre,
ressourcer og kompetencer. Sidelgbende skal der lzeres
nye faerdigheder og kompetencer.

Det er vigtigt at give tid og rum til, at deltagerne fin-
der ind til hvilken viden, de har brug for. Livsstilscafe-
medarbejderen kan lytte nysgerrigt og oprigtigt efter,
hvad deltagernes behov er og samtidig saette processer
i gang, som understgtter deltagernes efterspgrgsel af vi-
den. Det kan geres ved, at deltagerne bliver bedt om for
sig selv og efterfglgende i feellesskab at lave en planche
over, hvad de allerede ved om et tema. Dette kan ek-
sempelvis geres pa 3. mgdegang, hvor vi arbejder med
Sundhedsstyrelsens anbefalinger om 30 minutters be-
vaegelse hver dag. | grupper bliver deltagerne sat til at:

« Beskrive hvad de allerede ved om beveegelse 30 mi-
nutter om dagen.

+ Formulere spgrgsmal til resten af gruppen og til un-
derviseren, hvis der er forskellige meninger om bag-
grunden for bevaegelse 30 minutter om dagen.

« Samle spergsmal, som de gerne vil have svar pa eller
vide mere om.

Som enkeltperson ved deltageren maske ikke sa meget
om grundlaget for 30 minutters bevaegelse dagligt, men
som gruppe ved deltagerne ofte det mest n@dvendige.
At deltagerne selv formulerer spargsmal, de gerne vil
have svar pa, er med til at ggre viden efterspurgt og ger
det relevant, at Livsstilscafemedarbejderen kommer pa
banen med sin faglige viden. Hvis Livsstilsmedarbej-
deren oplever, at der er misforstaede budskaber eller
temaer, som slet ikke bliver naevnt, kan hun fx sperge
sadan til det:

« Jeg legger maerke til, at ingen af jer har talt om betyd-
ningen af regelmaessig bevaegelse for hjertet. Hvor-
dan kan det veere?

« Hvad ved | om det? Er der noget i forhold til det, som |
gerne vil vide mere om?

Livsstilscafemedarbejderen kobler sig til det, deltagerne
ved. Formidling af viden tager afseet i, hvor deltagerne
er med det, som giver mening lige her og nu. Denne
metode anbefales med henblik pa at undga gentagel-
ser af noget, de allerede ved eller at tage emner op pa
et niveau, som ligger for langt fra tidligere erhvervet vi-
den. Det vil gare det sveert for deltageren at tage den
nye viden ind.

Drivkraft

At bringe deltagerne i en position, hvor de er med til at
formulere, hvilken viden de har brug for, har ogsa en be-
tydning for drivkraften. De bliver involveret og medbe-
stemmende i indholdsdelen.

Gennem forlgbet arbejdes bevidst med at finde delta-
gernes individuelle drivkraft og at styrke den. Blandt
andet ved at tale om, hvad meningen er med det, del-
tageren gnsker for sig selv og hvad deltageren gnsker
at opna med sine forandringer. Der arbejdes ogsa med
drivkraften i de konkrete gvelser, nar der arbejdes med
bevagelse og de erfaringer, som deltagerne ger.
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Et eksempel er ved 5. mgdegang. Her arbejder deltager-
ne med styrke og reflekterer bagefter over, hvordan de
hver isaer har oplevet gvelserne og hvilke erfaringer de
har faet:

« Hvilken betydning har det i hverdagen at vaere steerk?
Hvilken betydning har det at kunne blive ved?

Hvad betyder det, at man kan maerke sine graenser?
Hvilken betydning har det, at man ved, hvor man
hente sin kraft?

« Hvad far dig til at blive ved?

« Hvor kender du det fra din hverdag?

Hvor i din hverdag vil du kunne bruge erfaringen med,
at du er staerk?

Der kommer flere eksempler under beskrivelsen af,
hvordan den kognitive model i laeringssammenhaeng
omseettes til praksis, som ogsa eger drivkraften.

Samspil

Der arbejdes med samspillet mellem deltagerne samt
mellem deltagere, Livsstilscafemedarbejder og an-
kerperson gennem forlgbet. Men der méa ogsa ske et
samspil med deltagerens mal for forandring og de ud-
fordringer det giver i deltagerens hverdagsliv. Det, del-
tageren lzerer og seetter sig for, skal fungere i hverda-
gens kontakter og aktiviteter.

Samspillet mellem det, den enkelte saetter sig for, og
hverdagslivet er naervaerende i de fleste gvelser i bevae-
gelsesrummet. Det kommer til udtryk i refleksionerne,
som kan forega gennem struktureret dialog, som styres
stramt af Livsstilscafemedarbejderen. Det kan ofte ogsa
forega som brobygning, hvor Livsstilscafemedarbejde-
ren stetter deltagerne i at koble sig til hinandens fortael-
linger, oplevelser og meninger. Endelig kan det forega
som gruppens dialog, hvor gruppen selv styrer, hvad
der tales om. Se desuden afsnittet om Gruppedannelse
0g gruppeprocessers.79.

Kognitiv model i beveegelsesrummet

Livsstilscafeen bruger den kognitive model i et lerings-
perspektivog inddrager deltagerne som mennesker, der
leerer gennem kroppen, tanker, fglelser, handlinger og
i et socialt samvaer. Vi bestraeber os pa at inddrage alle
elementerne i Igbet at en undervisningsgang og gerne
med flere elementer i spil samtidig i forhold til et tema
eller en konkret aktivitet. Samtidig skal der vaere fokus
pa, hvordan deltagerne inddrages. Det skal ske med hgj
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grad af deltagerinvolvering, med tilpas forstyrrelser for
den enkelte og med mulighed for at eksperimentere og
leere nyt i samveer med de andre i gruppen.

Pa naeste side er en oversigt over inddragelsen af den kog-
nitive model i bevaegelsesrummet (se figur 11 eller bilag 5).
Elementerne fra den grafiske fremstilling af den kognitive
model er fremhaevet i teksten. De illustreres med eksem-
pler pa, hvordan de anvendes i bevaegelsesrummet.

| det falgende bliver elementerne fra den kognitive mo-
del beskrevet og illustreret med eksempler fra en akti-
vitet eller et tema som deltagernes arbejde i bevaegel-
sesrummet. | Livsstilscafeen bergres alle elementer i den
kognitive model helst hver mgdegang. For at forenkle
beskrivelsen bergres et element ad gangen.

Krop

Nar deltageren seettes i gang med at bevaege kroppen, kal-
des pa kroppens erindringer og tidligere erfaringer med
at bevaege sig. Kroppens erindringer og erfaringer har be-
tydning for, hvordan deltageren bevaeger sig i dag og for,
hvordan han/hun har det med at bevaege sig. | flere gvelser
setter den bevaegelsesfaglige Livsstilscafemedarbejder
deltagerne i gang med kendte bevagelser og udfordrer
med nye og ukendte bevaegelser. De nye bevaegelser kan
forega alene eller ssmmen med andre og med tid til at san-
se og prove af. Der skal ggres plads til nye erkendelser, som
kan fa betydning for, hvordan deltageren gnsker at bevee-
ge sig fremover og hvordan han/hun far det med det.

Krop og lzering i beveegelsesrummet

Vi saetter deltagerne i gang med at maerke egen styrke
og udholdenhed ved at tilrettelaegge et tilpas udfor-
drende program i forhold til deltagernes fysiske og psy-
kiske forudsaetninger. Deltagerne bliver fx bedt om at
keempe med og mod hinanden for at maerke egen styr-
ke. De bliver bedt om at blive ved med en aktivitetilang
tid for at maerke egen udholdenhed, fx i gvelsen, hvor
to hold seettes til at vende kort. Et hold skal sgrge for
at vende billedsiden op det andet hold billedsiden ned.
Deltagerne arbejder med egne styrker og begraensnin-
ger og det, der far dem til at blive ved eller stoppe. De
bliver sat til at arbejde med deres balance for at maerke,
hvordan det er at vaere i og uden for balance. Livsstils-
cafemedarbejderen seetter fokus p4, at det at vaere fysisk
staerk, udholdende og i balance ofte ogsa haenger sam-
men med psykens udholdenhed, styrke og balance, og
at det ligeledes ogsa kan haenge sammen med, hvordan
man har kraefter til at lave forandringer i sit liv.
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@velserne vaelges ud fra forskellige formal. Formalet kan Vi stiler efter:
vaere konkurrence, at gge fzllesskabet med andre eller At vaelge metoder, der dbner for kroppens tavse viden,
at fa grinet. Andre gvelser handler om at styrke samar- og dermed hjaelper til at forbiga vanemenstre....Kun-
bejdsevnen samt at styrke og udvikle jeg-fglelsen, det sten bliver at bede vores kontrollerede intellekt om lidt
vil sige at veere og skabe sig selv. @velserne kan ogsa mere ydmyghed over for, hvad kroppen kan forteelle os i
handle om fordybelse. Aktiviteterne veelges ud fra, at de siteget sprog, bagefter kan vi preve at saette ord pd disse
kan stimulere til nye erkendelser og kalde pa gamle er- oplevelser og dermed fors@ge at kommunikere dem pa

faringer. Temaer, som Livsstilscafemedarbejderen finder sprogligt plan (9).
vigtige i forhold til gruppens laering.

Spergsmal, som stimulerer erkendelse, kan vaere:
Kropslig leering sker ved, at kroppen saettesigangmedat - Hvad husker du bedst af det, vi lavede i dag?
maerke, sanse og gere sig erfaringer. Gennem fordybelsei  + Hvad lagde du maerke til?
og aktiviteter med kroppen kommer der kontakt med fle-  « Hvordan kan det veere?
re bevidsthedsniveauer, erindringer, nuancer og detaljer,  « Hvor var dine begraensninger og hvor blev du ved?
som maske ikke er sprogliggjort eller som er gemt veek.  « Hvordan kan det veere?
Sproget kan efterfalgende kobles og bevidstgeres gen-  « Kender du det fra andre sammenhaenge?
nem refleksioner og samtaler, og leering kan ske. + Det du taler om nu, hvordan har det betydning for

de forandringer, som du arbejder med?

Tabel 7: Den kognitive model i Livsstilscafeens bevaegelsesrum. Laring, overordnede elementer og eksempler pa,
hvordan de omszettes til konkrete aktiviteter om beveegelse.

Overordnede elementer i den Eksempler pa elementer

kognitive model i beveegelsesrummet i Livsstilscafeen

« Prove af - Afprove forskellige beveaegelsesmader: leg, styrke, udholdenhed, balance
« Sanse afspaending og grounding sammen og alene, inde og ude.

« Maerke - Finde gleeden ved bevaegelse.

« Erfare - Mzerke greenser, drivkraft og evner.

- Opleve bevaegelseshistorien som bevaegelse.
- Mzerke tidligere og nye bevaegelseserfaringer.
- Fa sansernei spil.

« Refleksion - Teenke tanker om bevaegelsen og dennes betydning for deltageren.

« Have visioner - Diskutere veerdier og holdninger i forhold til sundhed, krop og bevaegelse.
« Planlaegge - Teenke tanker, som opbygger eller nedbryder.

« Vide - Saette realistiske (del)mal

- Overveje muligheder for mere bevaegelse i hverdagens aktiviteter.
- Have kendskab til anbefalinger i forhold til bevaegelse.
- Tilpasse til egen hverdag og behov.

« Selvrefleksion - Fa egne oplevelser med bevaegelse.
« Have selvforstaelse - Se og genkende egne mgnstre, vaner og holdninger og deres betydning for
« Fole valg af bevagelse.

- Erkende folelsernes betydning for valg af sundhed og bevaegelse.
- Overveje selvveerd og selvtillid i forhold til sundhed og bevaegelse.
- Opleve nydelse/folelsen ved at bevaege sig.

« Indga i samspil - Arbejde s ib gel t.

« Deltage i hverdagsliv - Dele tanker, folelser, oplevelser og erfaringer.
« Veere rollemodel - Stotte andre og fa stotte.

« Indga i feellesskab - Finde egne og netvarkets ressourcer.

- Veere og have rollemodel for sundhed, bevaegelse og forandring.
- Veere en del af et feellesskab.
- Hore til og opleve opmaerksomhed og kontakt.

* Ggre - Lave bevaegelse, styrke, udholdenhed, balance, eksperimenter.
- Gore forseg pa adfaerdseendringer omkring sundhed og bevaegelse.
- Eksperimentere og tilpasse til egne muligheder, gnsker og behov.
- Forandre sundhed og bevaegelsesvaner.
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Erfaring og leering i bevaegelsesrummet

Glaeden ved at bevaege sig ligger ogsa i kroppen. Bade
gleeden ved at bevaege sig alene og sammen med an-
dre. Disse erfaringer forsgger Livsstilscafeen ligeledes
at stimulere og kalde frem. Gennem tilrettelseggelse af
forskellige beveegelsesformer stottes deltagerne til at
finde, hvor drivkraften er for bevaegelse, og fa mere af
den drivkraft, der virker i hverdagen. Det kan veere rele-
vant at lede efter, hvad drivkraften for at bevage sig er
forankret i.

- Er drivkraften det sociale?

« Er drivkraften det at komme fra A til B, at bevaegelsen
skal have et formal?

- Er drivkraften det meditative, hvor vi far renset vores
hoved og sjeel?

« Er drivkraften den glaede og ro, bevaegelse giver efter
og undervejs?

« Osv.?

Et andet eksempel pa at bringe erfaringer i spil er at ar-
bejde kropsligt med bevaegelseshistorien. | stedet for at
deltagerne fortzeller, hvordan de hver iszer har bevaeget
sig gennem livet forskellige faser, saettes de sat i gang
med at bruge kroppen. Deltagerne udferer bevaegelser-
ne fra da de var begrn, unge og voksne. De udfgrer de-
res egne bevaegelser og lader sig inspirere af de andres.
Deltagerne taler om de forskellige typer af bevaegelse i
de forskellige aldre, hvad der haenger ved eller er skif-
tet ud, hvilken betydning bevaegelseshistorien har for,
hvordan de bevaeger sig i dag og hvad de savner og ger-
ne vil have mere af.

Deltagerne i Livsstilscafeen har ofte meget forskellige
funktionsniveauer. Derfor tilrettelaeegges aktiviteterne
ud fra, at deltagerne pa trods af forskellige funktions-
niveauer kan deltage med oplevelsen af at kunne vzere
med som den, man er og med det man kan. @velser-
ne sigter pa, at deltagerne kan veere i bevaegelse med
andre, som har et hgjere funktionsniveau, uden at blive
udstillet som svage eller uduelige. De anvendte gvelser
udspringer af en inkluderende tankegang og med gje
for mulighederne. Der tages udgangspunkt i den ak-
tuelle gruppe og deltagerne ved at danne rammer og
regler, som stgtter inklusionen og kalder pa det, den en-
kelte deltager kan bidrage med.

Et eksempel er ved aktiviteter med konkurrence om at

komme farst. | stedet for at lade deltagere Igbe om kap
ved siden af hinanden, beder Livsstilscafemedarbejde-
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ren deltagerne Igbe imod hinanden og tilbage igen.
Den, der kan lgbe hurtigst, kommer pa den made til at
Iobe lidt leengere med det formal at udligne forskellene i
funktionsevne (se nedenstaende figur). Begge har chan-
cen for at komme forst.

Tilgangen er inspireret af tilpasset idraet og beveegel-
se (TIB), som er beskrevet fra Handicapidraettens Vi-
denscenter (11).

Tanke

Nar Livsstilscafeen arbejder med tanker i bevaegelses-
rummet, er det med tanker om sundhed generelt og
bevaegelsens betydning for den enkelte. Det kan ogsa
vaere veerdier, holdninger og grundtanker, deltageren
har om sundhed og bevagelse og deres betydning for
forandringer. Derudover arbejdes der med deltagerens
tanker om muligheder og begraensninger for at forandre
livsstil. Bade de tanker, som er opbyggende og stetten-
de for forandring og de nedbrydende tanker. Der arbej-
des med, hvordan de kan aendres til mere konstruktive
og stgttende tanker.

Veerdier og grundholdninger er fx i fokus ved 1. me-
degang. Maden hvor tankerne kommer i spil, er med
spergsmal som:

+ Hvad er et godt og sundt liv for dig?
+ Hvad ger dig glad?
« Hvor vigtigt er det for dig at have et godt og sundt liv?

Set i forhold til Antonowskys laeringsprocesser handler
det om at finde ind til det meningsfulde. Det stattes
bade i kraft af, at deltagerne selv definerer, hvad sund-
hed er, hvad det betyder for den enkelte og hvordan det
har indflydelse pa egen sundhedsadfzerd (5).

Andre tankemaessige temaer er kendskab til anbefa-
linger og anden viden, som har betydning ved foran-
dringsarbejdet for mere sundhed i hverdagslivet. Livs-
stilscafemedarbejderen laegger vaegt pa at koble sig til
det, deltagerne allerede ved, og udfolde viden om te-

Figur 12: Lobekonkurrence med indbygget hensyn til
deltagernes ulige funktionsniveau.
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maet derfra med respekt for den viden, der giver me-
ning for deltagerne og det, de gerne vil arbejde med.
Det handler om at gere viden begribelig.

Ved 7. m@degang arbejdes der med relevant viden i for-
hold til, hvad der sker i kroppen, ndr man er regelmaes-
sigt fysisk aktiv eller inaktiv. Deltagerne bliver i mindre
grupper bedt om at lave to plancher over deres viden
og erfaringer med at vaere henholdsvis aktiv eller inak-
tiv. De tegner eller skriver det, de i faellesskab ved, det
de kan veere usikre pa eller uenige om og de spargsmal,
som dukker op i lgbet af processen. Det skal alt sammen
med pa planchen. Efterfglgende er det Livsstilscafe-
medarbejderens opgave at svare pa spgrgsmal og ud-
dybe temaer, hvor det giver mening for deltagerne og
hvis der er tydelige misforstaelser.

Der arbejdes ogsa med at planlaegge og saette mal, bade
i et bredt sundhedsperspektiv og i forhold til bevaegel-
se. Planlaegning, mal og delmal, som er realistiske i for-
hold til ressourcer og livssituation og hermed mulige i
deltagerens hverdag. Mdlene skal vaere handterbare, sa
forandringen hverken bliver umulig at gennemfgre eller
for lille, ubetydelig og ligegyldig. Deltagerne ma gerne
kunne maerke, at de gennemfarer forandringer, sa laen-
ge forandringerne ikke overskrider deres formaen.

Falelser

Folelser kan pavirke og pavirkes af bevaegelse. Laering
gennem folelser skal understgtte selvrefleksionen og
selvforstaelsen. Deltagerne bar bade udfordres til at bli-
ve klogere pa egne folelser, pa de folelser som opstar
sammen med andre og pa, hvordan de pavirker livsstil.

Livsstilscafemedarbejderen tager fat i de folelsesmaessi-
ge temaer, som deltagerne mader. Det kan vaere spaen-
dinger og udfordringer, deltagerne har mgdt eller mg-
der i deres arbejde med forandringer, bade i forhold til
en bred opfattelse af sundhed og i forhold til arbejdet
med bevagelsen.

Folelsen ved selve bevaegelsen, er veerd at tage fat i.
Hvad stimulerer det hos den enkelte at bevaege sig?
Nogle maerker, at de bliver glade, opstemte, friske og far
overskud. Andre deltagere bliver angste, ved fx at tolke
hjertebanken og sved som et begyndende angstanfald.
Deltagerne kan stimuleres til at maerke hvilken betyd-
ning bevaegelse har i hverdagslivet og for de sundheds-
valg, de tager for sig selv.

N4

Sundhed i
balance

Livsstilscafe

Igennem egne oplevelser stettes deltagerne til at fole,
se og genkende egne mgnstre, vaner og holdninger og
disses betydning for valg af bevaegelse. Hjemmeopga-
ven efter 3. mgdegang er et eksempel. Deltagerne far
til opgave at undersgge egne megnstre og handlinger.
| den forbindelse bliver de bedt om at forholde sig til
de folelser, som er knyttet til en situation, der har med
deres sundhed at gore. Ved 5. mgdegang felges der op
pa deltagernes erfaringer. Deltagerne ser pa, hvilke fo-
lelsesmaessige mgnstre som statter eller modarbejder
sund livsstil og hvordan fglelserne har pavirket deres
selvforstaelse.

Selvveerd og selvtillid i forhold til sundhed og bevaegel-
se er ofte ogsa et tema, som er staerkt foroundet med
folelser og tanker. Det vil vaere relevant at tale om selv-
vaerdets og selvtillidens betydning for at eendre og na
sine mal i de fleste grupper.

Socialt

At arbejde med den sociale leering i gruppen og i for-
hold til hverdagslivet er et vigtigt tema. Social laering
kan ske pd mange mader i bevaegelsesrummet. Der kan
arbejdes med rollemodeller, aktiviteter som skal Igses i
feellesskab, det at dele og diskutere tanker, fglelser og
meninger, social treening i samvaer, at have oplevelsen af
at here til, at have opmaerksomhed fra andre og at veere
i kontakt med andre.

Modeldannelse har to sider: Deltagerne kan have rolle-
modeller og veere rollemodeller for andre. Nar et med-
lem af gruppen formar at gennemfegre forandringer,
som et andet medlem ikke selv kan, og det stimulerer
vedkommende til at gare forsgget, har han/hun en rol-
lemodel. En af deltagerne fortaeller eksempelvis, at hun
er kommet godt i gang med at ga en tur hver aften, og
at det, som hjzelper hende, er, at hun tager musik med
og harer det pa turen. Det kan fa en anden deltager, som
spejler sig i hende, til at taenke: Hvis hun kan, sa kan jeg
0gsa. At veere rollemodel og opleve, man bidrager med
noget til andre, er forsteerkende for egen lzering. En af
gruppens styrker er, at deltagerne kan fa og give stotte.

Den sociale lering sker ogsa ved aktiviteter, hvor del-
tagerne i feellesskab skal lgse en opgave. Det kan vaere
gvelsen om de 30 minutter om dagen, som er beskrevet
i afsnittet Samspil s. 104.

Social treening kan nogle gange vaere ngdvendig. Alle
deltagere er ikke ngdvendigvis kompetente i at bega
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sig i et faellesskab. Det er Livsstilsmedarbejderens og
ankerpersonens opgave at stgtte det sociale samvaer
gennem direkte social traening, som rollemodeller og
ved at bringe de samvaersnormer, som gruppen har
aftalt, i spil. Mange deltagere vil bringe traening af en
samvaersform fra eget hverdagsliv ind, som vil stgtte
a@ndringen af livsstil. Det behov for traening opstar ofte
under situationsspillet om at fastholde nye vaner pa 13.
mgdegang.

Det er en fordel at tilbyde bevaegelsesaktiviteter, som

skal lgses i feellesskab, og bruge det sociale som tema

for refleksioner bagefter.

« Hvordan var samarbejdet i gruppen?

+ Hvad betgd det at veere afhaengig af de andre?

+ Hvad bidrog du med i gruppen?

+ Hvad ville du gere mere/mindre af en anden gang,
for at | som gruppe skal lykkes?

+ Kender | dette fra andre steder?

Leering i fllesskabet er mulig, nar deltagerne oplever
at hgre til, ndr de har de gvrige deltageres opmaerksom-
hed, nar de har en god kontakt og nar det er muligt at
dele tanker, fglelser og meninger i en tryg atmosfeaere.
Det gelder bade at dele det, der lykkes for en og det,
der er sveert.

Handling

Laering gennem handling i sker bevaegelsesrummet ved
at udfere, preve og eksperimentere med bevaegelse og
i hverdagslivet ved at ga i gang med en kendt eller en
ny handling.

| beveaegelsesrummet er der stor mulighed for handling.
Der gennemfgres mange praktiske aktiviteter i arbejdet
med temaer, som har betydning for at gennemfgre for-
andringer. Hvis styrke eller udholdenhed i at gennem-
fore forandring er pa programmet, deltager gruppen i
praktiske aktiviteter med styrke og udholdenhed. Bevae-
gelse 30 minutter om dagen maerkes ved, at deltagerne
gar en tur pa 30 minutter osv.. Der eksperimenteres med
bevaegelse, som kalder pa det kendte og tilbyder noget
nyt, for at deltagerne igennem handlingen bliver kloge-
re pa dem selv, deres vaner og deres valg.

Handling i hverdagslivet er at saette sig mal og ga i gang
med at preve dem af. Derved meerker deltageren sin
handlekraft og fornyede handlekompetence. Gennem
sin erfaring med at prgve nye mgnstre og vaner af finder
han/hun frem til den rette strategi for sine forandringer.
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Simpelthen ved at gere forsgg pa forandring af sundhed
og bevagelse og ved undervejs at eksperimentere med
og tilpasse det til sine muligheder, ansker og behov.
Ikke alle mennesker kan taenke sig til den rigtige plan
for forandring, nogle har glaede af bare at ga i gang og
finde retning og tilpasse undervejs.

Pa 3. mgdegang far deltagerne som hjemmeopgave at
forstyrre en vane. Den opgave rummer ogsa et element
af handling. Deltagerne valger en af deres vaner og
endrer pa dens rammer. Hvis vanen er, at man sidder
for meget ved sin computer, bliver opgaven at sendre
pa de rammer og tilleegsvaner, som er knyttet til selve
det at sidde ved computeren. Det kan vaere, at deltage-
ren gar direkte til pc'en og teender, ndr han/hun kommer
hjem fra arbejde, og mens den varmer op henter 1%
liter cola og en pose chips. Deltageren bliver ikke bedt
om at stoppe med at sidde ved computeren, men om
at e&ndre handlinger pa vejen dertil og pa det, som er
forbundet med at sidde ved computeren. Hvad sker der,
hvis man ger noget andet, nar man kommer hjem, og
forst senere gar til pc'en? Hvad hvis man ikke tager cola-
en og chipsene med, hvad sker der sa? Sma forstyrrelser
i rammerne farer ofte til forandringer i adfserden.



Laering i kekkenet

Kognitiv model i kekkenet

Den kognitive model i laeringssammenhange udfoldes
pa tilsvarende made i kokkenet i Livsstilscafeen (se figur
11 eller bilag 5). Derfor inddrages deltagernes krop, tan-
ker, felelser, handlinger og sociale samspil i den didakti-
ske planlaegning og udfgrelse af undervisningsforlgbet.

Leering hos mennesker sker ved, at hele personen, bade
krop og psyke, erfarer sociale situationer og omformer
indholdet, som igen resulterer i en forandret person.
Ogsa i kokkenet starter lzering med erfaringer, som har
social karakter (1).

| det folgende er elementerne fra den kognitive model i
leeringssammenhaenge beskrevet og uddybet i forhold
til deltagernes arbejde i kakkenet. Elementerne fra den
grafiske fremstilling af den kognitive model er frem-
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haevet i teksten. De overordnede elementer illustreres
med eksempler pa, hvordan de anvendes i kokkenet.
Elementerne vil blive uddybet efterfalgende.

Krop

| kekkenet stimulerer vi deltagerne til lering ved at give
mulighed for at sanse mad fra ra tilstand over tilberedning
til spisning. Deltagerne kommer i forlgbet til at maerke pa
egen krop, hvordan ravarer fgles, ser ud, dufter, smager
og ikke mindst, hvordan de alsidigt kan skaeres ud, an-
vendes, tilberedes og til sidst nydes i et socialt samvaer.

Vi giver deltagerne mulighed for under vejledning at an-
vende ukendte ravarer samt anvende kendte ravarer pa
nye mader. Dermed far deltagerne en tryg mulighed for at
indlejre deres erfaring og afpreve nye veje og metoder til
sundere mad- og maltidsvaner i Livsstilscafeen.

Tabel 8: Den kognitive model i Livsstilscafeens kekken. Laering, overordnede elementer og eksempler pa, hvordan det

omsaettes til konkrete aktiviteter vedrgrende mad.

Overordnede elementer i den
kognitive model

Eksempler pa elementer i kekkenet i Livsstilscafeen

« Prove af - Afprove tallerkenmodel, ngglehulsmaerket mad osv..
« Sanse - Kreere maltider ud fra lyst, smag og @nsker.
« Maerke - Udvaelge krydderier, tilberedningsmetode osv..
« Erfare - Tilberede og tilsmage mad.
- Mzerke sult- og maethedsfornemmelse.
- Anvende tidligere mad- og maltidsoplevelser.
« Refleksion - Teenke tanker om mad og maltider, maerkning af fadevarer.
« Have visioner - Diskutere vaerdier og holdninger i forhold til mad og maltider.
« Planlegge - Saette realistiske (del)mal.
« Vide - Overveje indkgbssituationen.

- Tilpasse

til egne madensker og behov.

- Have kendskab til madvarer og maltider, anbefalinger, sundt/usundt.

Selvrefleksion

Dele egne oplevelser med mad og maltider.

« Have selvforstaelse - Dele syn pa eget kendskab og evner omkring tilberedning og indkeb.
« Fole - Disk e bebrejdelse/forstaelse for valg af mad.
- Besidde selvvaerd og selvtillid i forhold til mad, maltider og forandring heraf.

Nyde/opleve at spise.

« Indga i samspil
Deltage i hverdagsliv
« Veere rollemodel

« Indga i faellesskab

Arbejde
Dele tan

- Finde eg
- Vaere og

sammen i kokkenet.
ker, folelser, oplevelser og erfaringer.

- Stotte andre og fa stotte.

ne og netvaerkets ressourcer.
have rollemodel for madlavning, indkeb og forandring.

- Veaere del af faellesskab.
- Hore til og opleve opmaerksomhed og kontakt.

« Ggre
- Anrette,

- Kebe ind, lave mad, spise.

fordele mad i/pa maltider.

- Gore forsgg pa adferdsaendringer omkring mad og maltider.
- Eksperimentere og tilpasse til egne muligheder, gnsker og behov.
- Forandre mad- og maltidsvaner.
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Krop og leering i kekkenet

Ved 12. mgdegang tager holdet pa fzlles indkgbstur til
det lokale supermarked. Her skal deltagerne med en ny
opmaerksomhed kgbe ind til faelles middag. Der tages
udgangspunkt i deltagernes erfaringer med kegb af varer
og hvad der betyder noget for, hvad der kommer i ind-
kebskurven, herunder betydning af maerkning, tilbuds-
priser, opstilling og hvordan de har det under indkgbstu-
ren. Deltagerne far en aben indkegbsseddel med blandt
andet kgb af naglehulsmeerket brgd, pdleeg, grent og
frugt. P4 den made oplever deltagerne at se pa super-
markedets indretning og muligheder pa en ny made.
Efterfolgende reflekteres over deres oplevelse, hvad de
blev opmarksomme pa og hvad de kan bruge oplevel-
sen til i forhold til deres forandringsproces generelt og
forandring af deres mad og maltider specifikt. Deltager-
ne far herved en kropslig erfaring med indkgb, hvor de
er udfordret til at anvende en ny opmaerksomhed. Det
giver mulighed for at anskue en konkret situation, som
er afgegrende for de valg af mad, som deltagerne traeffer.

Erfaring og leering i kekkenet

Dette arbejde med fokus pad kroppen geres med ud-
gangspunkt i deltagernes erfaringer med deres handlin-
ger, her defineret som kundskab eller viden opnaet ud
fra egne bearbejdede oplevelser, som kan veere ubevid-
ste. Malet er at undga eventuelle bebrejdelser af nuvae-
rende uhensigtsmaessige vaner og i stedet fa en forsta-
else af, hvorfor de har faet vanerne. At de er et resultat
af tidligere erfaringer, hvor den bestemte vane har givet
dem noget positivt. Deltagerne med den bevidsthed
kan lettere finde en ny made at gere tingene pa, som
giver dem mere vaerdi og sundhed i dag.

Vi har fokus pa deltagernes opfattelse af madens betyd-
ning for dem og hvad der styrer deres valg af mad. Un-
der refleksionsgvelse ved 8. mgdegang skal deltagerne,
uden at demme eller komme med forslag til eendringer,
skrive hvilke madvaner de har og efterfglgende fortael-
le om dem og hvorfor de er opstaet til de @vrige del-
tagere. Deltagerne bliver bedt om at fortzlle, hvad der
hhv. stgtter dem i at fortsaette eller eendre madvanerne.
Efterfolgende fokuserer deltagerne pa, hvordan de gn-
sker, at madvanerne skal vaere anderledes. Her inddra-
ges tidligere erfaringer med eendring af madvaner og
hvordan deltagerne ser mulighederne for at tage et lille,
men realistisk skridt i den retning, de gnsker.

Pa denne made anerkendes deltagernes madvaner. Der
sp@rges nysgerrigt og oprigtigt ind til vanerne for at un-
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dersgge, hvad der holder fast i dem, og hvor mulighe-
derne er for at understgtte sendringer i forhold til den
mad, de spiser.

Tanke

| Livsstilscafeen arbejder vi med de tanker, deltagerne
har pa baggrund af erfaring, og andre gange beder vi
deltagerne overveje og saette ord pa, hvordan de gnsker
at gare specifikke ting i forhold til deres livsstil. Reflek-
sioner er dermed et vaesentligt element til at inddrage
det hele menneske i forandringsprocessen.

Ved de forste mader i Livsstilscafeen arbejder deltager-
ne med deres visioner for det sunde liv. Visionerne dan-
ner baggrund for at traeffe malrettede og passende valg
i forhold til deltagernes konkrete gnske om forandring
af deres livsstil.

Nar en deltager ved 5. mgdegang beslutter sig for at sen-
dre en madvane, som for eksempel at spise bred uden
fedtstof, skal beslutningen stemme overens med delta-
gerens overordnede gnske om det gode og sunde liv. P&
den made understgttes deltageren i at vaelge forandrin-
ger, som haenger sammen med hans/hendes vaerdier
og det liv, som han/hun gnsker. Deltagerne planlaegger
mindre, tilpassede aendringer af deres livsstil. De saetter
ord, bade mundtligt og skriftligt, pa, hvordan de kon-
kret vil ggre noget anderledes i forhold til deres nuvae-
rende madvaner og hvad de vil gare.

| forbindelse med gennemfarelse af deltagernes individuel-
le forandringer bliver de bedt om at rette opmaerksomhe-
den p3, hvilke faktorer, som vil stgtte dem i eller gare det
svaerere at andre den konkrete madvane. Der er en myriade
af underliggende faktorer for forandring og vedligeholdelse
af vaner pa spil i deltagernes liv. Det er ngdvendigt at bear-
bejde disse underliggende faktorer pa en made, sa deltager-
ne kan finde strategier til, hvordan de mest hensigtsmaessigt
arbejder med at forandre madvaner og far en starre forstael-
se for, hvorfor det kan vaere svaert at eendre vaner.

Tankerne rettes ogsa mod, hvilke konsekvenser delta-
gerne forudser, deres forandring far for hverdagslivet. En
fremskrivning af konsekvenser i forhold til planlaegning
og udferelse af indkeb og madlavning, om de nye mad-
vaner har betydning i forhold til familie, kollegaer, ven-
ner eller om der rent praktisk er mulighed for adgang
til keleskab, fryser, skeerebraet og lignende, er bade en
erfaringsbaseret vurdering af og planlaegningsmaessig
statte til, at det planlagte vil lykkes.



Viden om de officielle anbefalinger for kost og kendskab
til mad og sundhed hgrer til de tanker, deltagerne deler
og tilegner sig i Livsstilscafeen. De officielle, evidensba-
serede, nationale anbefalinger for kost danner baggrund
for undervisningen om mad. Livsstilscafeens materiale-
samling anvender De 10 kostrad (12). Felges anbefalin-
gerne, forebygger man livsstilssygdomme som diabetes
type 2 og hjerte-kar-sygdomme, og medvirker til at holde
vaegten. Ved 4. mgdegang foldes kostradene ud. Der er
saerligt fokus pa de positivt formulerede kostrad om det,
som er hensigtsmaessigt at spise, modsat de rad, hvor
mad begraenses. Herigennem fokuseres pa positiv viden,
som kan skabe lyst til at nyde og spise mad og skabe en
positiv tilgang til den sunde mad generelt.

| Livsstilscafeen arbejder deltagerne med de officielle
anbefalinger i bade teori og praksis. Der samles viden
og arbejdes i praksis med ravarer og opskrifter, som til-
godeser anbefalingerne. | kokkenet arbejder deltagerne
arbejder saledes praktisk med, hvordan de kan na fra
officielle anbefalinger til velsmagende og sund mad.
Hermed far de konkret mulighed for at gge deres hand-
lekompetencer i forhold til anvendelse af ravarer og til-
beredning af sunde maltider.

Det er et vigtigt princip, at ingen madvare isoleret set er
sund eller usund. Det handler om balance i det, man spi-
ser. Chokolade, kage og saltstaenger er ikke forbudt. Det
vigtigt at stgtte deltagerne i, at ogsa den slags madvarer
kan indga i sunde madvaner som helhed, hvis de gnsker
det. Der arbejdes pa at give et realistisk billede af, hvor-
dan man kan saette mal for sine egne madvaner uden at
forsage alt og dermed gere forandring urealistisk.

Arbejdet med kostradene s@ger desuden at skabe sam-
menhaeng for deltagerne, sa de officielle anbefalinger,
deltagerne modtager gennem medierne, stemmer
overens med dem, der formidles i Livsstilscafeen.

Kostrad i kekkenet

Med udgangspunkt i en fiktiv persons - Runes - livsstil,
skal deltagerne finde sammenhange mellem livsstil og
Runes rammer. Der gives mulighed for at identificere sig
med Rune og i mindre grupper saette ord pa, hvad der
er pa spil for denne person. Herigennem kan deltagerne
finde sammenhange, som er medvirkende til, hvordan
en persons livsstil bliver til. Blikket rettes efterfalgende
mod dem selv individuelt. Hvad styrer deltagerens valg
af livsstil? Hvilke faktorer styrer hans/hendes adfeerd?
Hvilke strategier kan han/hun bruge, nar han/hun gn-
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sker at @&ndre adfzerd? Og hvordan kan vedkommende
navigere i den sammensatte verden, som han/hun er en
del af?

| arbejdet med sig selv kan deltagerne hente inspirati-
on fra kostradene. Er der et eller to rad, som deltagerne
gerne vil arbejde med? Hvis en deltager fx skulle spise
flere grentsager, hvad for en slags skulle det sa veere?
Hvornar pa dagen ville han/hun spise flere? (Se ekstra
ovelse, 4. mgdegang, Kostrdd i hverdagen). Ved hjeelp af
en dben tilgang er det malet at @ge deltagernes fokus
pa egne behov og gnsker og komme frem til et bud p3,
hvordan de hver isaer kan handle. Samtidig anerkendes
de udfordringer, som er til stede for deltageren, nar han/
hun @nsker at andre adfeerd.

Ggre viden efterspurgt

Ogsa i kekkenet spger vi at gere viden efterspurgt, for
eksempel ved at etablere rum for at dele egen viden og
spergsmal. Ved 12. mgdegang arbejder deltagerne med
varedeklarationer. De tager mad eller tom emballage fra
deres egen mad med til undervisningen. Her fortaeller
hver deltager, hvorfor han/hun netop har taget det valg-
te med, og hvad de undrer sig over og teenker om netop
den fgdevare. Livsstilscafemedarbejder og ankerperson
sporger ind til det, som kommer frem, eftersperger om
andre ved det og besvarer ellers selv spgrgsmalene, hvis
det efterspgrges. En deltager kan spgrge, om alle frugter
er lige sunde eller om fisk ikke indeholder giftige stoffer
som kviksglv? Det der netop ikke star pa en varedeklarati-
on. Det skal opleves meningsfuldt for deltagerne at fa ny
viden. Samtidig oplever deltagerne, at de bidrager, at de-
res overvejelser er veerdifulde og at de hver iszer har vaerdi
som mennesker (6).

Folelser

| Livsstilscafeen inddrages deltagernes fglelser i forbin-
delse med mad og maltider. | kekkenet arbejder delta-
gerne med madens betydning for dem, og de forteeller
hinanden, hvordan deres madvaner opstod. Det sker
gennem egne oplevelser og deres selvrefleksion om-
kring disse erfaringer.

Ved 1. mgdegang introduceres fglelser som en del af
det, som styrer handlinger (se 1. mgdegang, Hvad styrer
handlinger, bilag 1). Fglelser star ved siden af bl.a. relati-
oner, kulturer, tanker og vaner.

6. mgdegang kan vaekke steerke folelser hos nogle delta-
gere under emnet Min spisehistorie. Temaet indeholder



en persons traditioner og rammer for maltider og deres
erfaringer med mad og maltider fra barndommen til nu.

« Hvilke retter var typiske?

» Hvem lavede mad?

« Hvordan blev maltiderne indtaget?

« Hvordan var stemningen?

« Hvad har dine madvaner i barndommen betyder for
dine madvaner nu?

Der er mange folelser i mad og maltider. | barndom-
men kobles det at servere bestemt mad med det at give
keerlighed og omsorg. Det kan give folelsesmaessige
spaendinger for deltagerne at eendre madvaner fra barn-
dommen, og det kraever handlekompetence at tackle
fx foraeldres madmaessige omsorg som voksne uden
at sare nogen. Deltagerne far herved lejlighed til at se
naermere pd dem selv i forhold til mad og maltider og
hvad der gar, at specifikke vaner er opstaet. Dermed far
deltagerne mulighed for at fa et klarere billede af, hvad
der er grundlaget for deres forandringsarbejde og en
mulighed for at aendre pa selvforstdelsen.

Ved andre mgdegange om mad anvender vi efter behov
deltagernes erfaring med specifikke situationer om-
kring mad og maltider. Vi spgrger ind til deres tidligere
oplevelser med en situation, for eksempel forsag pa at
spise morgenmad.

« Hvornar lykkes det at spise morgenmad?

« Er der nogen seerlige omstaendigheder, for eksempel
stemningen, andre til stede eller andet, som gear sig
galdende, nar det lykkes?

+ Hvad er det betydningsfulde for deltageren i
situationen?

« Hvilken fglelse giver det?

- Giver det mening for deltageren at spise morgen-
mad regelmaessigt?

| forlaengelse heraf arbejder vi i Livsstilscafeen med del-
tagernes opfattelse af emner vedrgrende mad og mal-
tider.

Der er ofte folelser i spil, nar vi arbejder med den made,
vi lever pa. Folelser er et grundlag for og et produkt af
vores vaerdier, holdninger og de rammer, vi er omgivet
af. Felelser er ogsa et omdrejningspunkt for vores mad
og maltider, da keerlighed mellem mennesker blandt
andet genfindes i den mad, som vi laver, serverer og
giver til dem, vi holder af. Dermed er deltagerens folel-
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ser en integreret del af vore maltider, ndr maltidet deles
med andre eller nar deltageren (ufrivilligt) spiser alene.
Deltagerens fglelsesliv i forhold til det, som han/hun
vaelger at spise og drikke, er centralt for arbejdet med at
forandre netop mad- og maltidsadfaerd.

Ved 8. mgdegang skaber deltagerne et overblik over
hvilke madvaner, de fgler tilfredshed med og hvilke va-
ner, de gerne vil aendre.

Nar en deltager gennemfgrer nye mad- og maltidsvaner
kan der komme fglelsesmaessige reaktioner fra omver-
denen. Det bearbejdes i gruppen, sa deltagerne kan
dele og bearbejde uventede reaktioner. Pa den made far
deltagerne et mere nuanceret billede af, hvordan deres
madvaner ogsa pavirkes af de rammer, som de indgar i.

Socialt

| Livsstilscafeen arbejder vi med elementerne fra den
kognitive model i en social kontekst. Det er netop her
leering opstar. Ogsa i kekkenet arbejdes med rollemo-
deller, med at opgaver skal lgses i faellesskab, at give op-
levelsen af at here til, med social treening i samvaer og
med at fa og give opmaerksomhed til hinanden.

Den ernzringsfaglige Livsstilscafemedarbejder og an-
kerpersonen er rollemodeller omkring mad og maltider.
Dels ved at veere inkluderende for hver enkelt, at veere
nysgerrig og uden fordomme, og dels ved at vise, hvor-
dan man kan smage maden til, have god handhygiejne
og sa videre. Deltagerne er rollemodeller for hinanden
under samvzerets preemisser ved den made, de hver
iseer arbejder med mad i kekkenet og gennem at dele
hvad der lykkes og mislykkes med deres forandring.

Mederne i Livsstilscafeen laegger op til en hgj grad af
deltagerinvolvering. Ved at inddrage deltagerne i un-
dervisningens tema og spgrge undersggende til, hvil-
ken erfaring og viden, de allerede har, har deltagerne
uanset ressourcer en vaerdi i Livsstilscafeen. Herudover
skabes der rum til refleksion og gruppesamtaler, sa del-
tagerne far mulighed for at diskutere livsstil med lige-
sindede og fa forstaelse, respekt og stgtte fra hinanden.

Deltagernes sociale hverdagsliv er et vaesentligt om-
drejningspunkt i forandringsprocessen. De livsstilsaen-
dringer og lgsninger pa udfordringer i forandringspro-
cessen, som deltagerne finder, skal forhandles pa plads
i den enkeltes families traditioner og veerdier. Derfor
tales fx pa 10. mgdegang om forskellige metoder til at



planlaegge, hvad der skal spises hjemme. Det kan vaere
arbejdet med et basislager, madplaner, huskesedler for
madpakkeindhold og lignende. Deltagerne vender op-
levede fordele og ulemper ved de forskellige planleeg-
ningsredskaber og om det passer i deres hverdag.

« Er madplaner noget, de selv og deres familie kan
bruge?

« Er der mad, som de selv, men deres samlever eller
bgrn ikke kan lide?

+ Hvordan har de selv og andre handteret uenighed
om madvaner?

Det sociale indlejres i mgdegangene, bade ved at tale
om det sociale samspil hjemme og ved at dele pa hol-
det. Der kan fx veere en deltager, som har god erfaring
og gerne vil dele ud bade mundtligt og i form af en kon-
kret madplan. En anden har maske tacklet en familiesi-
tuation pa en made, andre kan fa inspiration fra. Delta-
geren har hermed en ligesindet rollemodel.

Et socialt element af laering gor brug af bade egne og
andres ressourcer i forandringsprocessen. Der er gen-
nem gruppeforlabet mulighed for at knytte band, som
stotter arbejdet med forandring, bade i nuet og pa leen-
gere sigt.

Handling

| Livsstilscafeen keber man ind, laver og spiser mad.
Deltagerne handler ogsd hjemme ved at pragve ny mad,
afprove planlaegningsredskaber for mad og ved at gen-
nemfgre forandringer i hverdagen. Malet er, at deltager-
ne skal na fra deres @nske og tanke om livsstilseendring
til at gore det.

Ved at give tilpas udfordring i forhold til deltagernes nu-
vaerende kompetencer i forhold til mad og maltider sg-
ger Livsstilscafemedarbejderen at skabe rum for lzering
hos deltageren.

Kreativitet er et element af handling. Fx inviteres til
kreativ handling i arbejdet med grundopskrifter for
grundfars, som deltagerne hver far udleveret en lille
portion af ved 8. mgdegang. Opgaven er at ekspe-
rimentere og tilpasse efter lyst, smag, behov og for-
handenvaerende muligheder i kgkkenet. Deltagerne
veelger krydderier, eventuelt andre ingredienser samt til-
beredningsmetode og tilbehgr til deres kreative resul-
tat af grundfarsen. Det opaver muligheden for at handle
mere frit hjemme ud fra, hvad man har i kekkenet. Sund
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mad skal ikke veere bundet af stramme opskrifter, hvis
det skal lykkes at gennemfgre i hverdagen.

@velsen med fx grundfars kan give deltagerne en kon-
kret oplevelse af at kunne tilberede, for dem, tilfreds-
stillende mad og maske endda en oplevelse af at kun-
ne &ndre pa indgroede vaner. Den gvede deltager i et
kokken skal udfordres til at ggre for eksempel mindst én
ting anderledes i forhold til, hvordan han/hun plejer at
lave retten. Enten ved at bruge et anderledes krydderi
eller en anden tilberedningsmetode. Modsat kan statte
til den uerfarne veere inspiration fra opskrifter/kogebg-
ger. Der skal altsa arbejdes med tilpas forstyrrelse og/
eller stotte i forhold til deltagernes nuvzerende hand-
lemgnstre og kompetencer for at understatte laering og
gere forandring mulig.

Livsstilscafeens gvelser understatter brug af kreativ
teenkning, fantasi og at anvende forestillingsevnen til
at se muligheder frem for begraensninger i de udfor-
dringer, som deltagerne star overfor. Netop en kreativ
tilgang til livet som helhed kan overfares til at handtere
udfordringer, som opstar med forandring og kan vaere
medvirkende til at give livet veerdi og sundhed i mod-
seetning til at anskue udfordringer som noget, man skal
tilpasse sig og give efter overfor (10). Nar der arbejdes
med kreativitet, er det vigtigt at vaere opmaerksom pa,
at nok er kreativitet et iboende feenomen, men hos
mange undertrykkes den. Derfor er det vigtigt at lgse
op for modstand og frustration i forhold til kreative op-
gaver (10).
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Forandring af livsstil har for de fleste deltagere det for-
mal at geore livet lettere samt at fa mere energi og over-
skud og at blive sundere. Omvendt kraever det energi
og overskud at deltage i Livsstilscafeen — det er en indre
modsaetning. Der er ubalance i nogle deltageres kapa-
citet med hensyn til fysisk funktionsevne, smerter, traet-
hed, gkonomi og social stette i forhold til den indsats,
deltagerne skal yde i forbindelse med arbejde, familie,
behandlinger i sundhedsvaesenet, transport, overhol-
delse af aftaler og gennemfgrelse af livsstilsforandringer
i hverdagen.

Deltagelse i Livsstilscafeen er for flere en overvindelse
af usikkerhed ved socialt samveer med fremmede men-
nesker. Deltageren skal magnstre energi til at komme af
sted hver eller hver anden uge og finde overskud til at
gennemfgre forandringer i hverdagen, som potentielt
kan leegge luft til hans/hendes omgangskreds eller ef-
terspgrge social stotte herfra. Man kan kalde det en be-
handlingsbyrde, som laegges til deltagernes sygdoms-
byrde af multisygdom.

Gennem den afklarende samtale ger den enkelte op
med sig selv, om de forventede gevinster ved at deltage
star mal med den indsats, det kraever i forhold til hans/
hendes aktuelle kapacitet og livssituation. Ingen men-
nesker presses ind i Livsstilscafeen, hvis motivationen
til at aendre livsstil ikke er til stede eller hvis den aktu-
elle sygdomsmaessige, psykiske eller sociale situation
er for belastende. Hvis et menneske deltager, er det for
det meste med positive forventninger om, at det gor én
godt.

Efter starten i Livsstilscafeen vil mange deltagere op-
leve, at deres positive forventning bliver udfordret og
dermed udfordres motivationen til forandring. Menne-
sker med flere somatiske sygdomme, psykisk sygdom
eller andre belastninger i livet oplever oftere skift i de-
res kapacitet, fx i form af genopblussede fysiske gener,
forveerret psykisk tilstand eller kreevende haendelser i
naermeste familie. Nar et menneske forandrer livsstil,
er det samtidig forventeligt, at motivationen svinger
over tid. Til tider er man topmotiveret og fuld af energi.
Til andre tider kan man vaere mere modlgs. Flere del-
tagere i Livsstilscafeen kan veere uden for arbejdsmar-
kedet. De krav, det stiller til energi og overskud bade
fysisk og psykisk fx at fa et job eller blive sendt i ar-
bejdsprevning samtidig med at deltage i Livsstilscafe-
en, overstiger deltagerens energi. Der vil veere frafald i
gruppeforlgb blandt sarbare mennesker. Det kan man
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forberede grupperne pa, og derudover bgr man laegge
alle kraefter i for at stette deltagerne i at fortsaette, hvis
det giver mening i den gjeblikkelige livssituation.

Det kraever et tosidet arbejde at fastholde deltagelsen
i undervisningsforlabet. P4 den ene side skal deltage-
ren lgbende udfordres til at overveje, hvordan han eller
hun selv handterer det, nar der opstar bump pa vejen.
Pa den anden side skal Livsstilscafemedarbejderne have
redskaber til at stotte deltagerne i at fastholde deres
deltagelse i Livsstilscafeen.

| dette afsnit beskrives fire principper for fastholdelse
i forlgb, som kan anvendes, hvis du vil etablere Livs-
stilscafe for sarbare mennesker og stotte fortsat delta-
gelse med aftaler, skriftlig information og opfordring til
stotte fra egen laege:

« Individuelle aftaler ved den afklarende samtale og
undervejs i Livsstilscafeen

« Information og fraveer

+ Netvaerksdannelse

« Breve og postkort.

Individuelle aftaler ved den

afklarende samtale

Inden forlgbet i Livsstilscafeen bgr man i den afklarende
samtale undersgge, hvad der gor det let eller sveert at
deltage, og hvad Livsstilscafemedarbejderen kan gere
for at stette deltageren til at gennemfgre det, han eller
hun gnsker for sig selv. Nogle vil gerne have, at man er
vedholdende i at kontakte dem for at komme, mens an-
dre gnsker at undga, at bestemte situationer opstar, fx
at skulle tale i en stor forsamling.

SMS: Hvis der er deltagere pa holdet, der har svzert ved
at overholde en tid, kan man aftale at sende en SMS. En
lettere udviklingsheemmet mand aftalte, at han en time
for mgdetidspunktet modtog en SMS om, hvor og hvor-
nar han skulle mgde, og at han skulle huske bogen, han
skrev i.

Falge-hen-ordninger i psykiatrien: Nogen vil gerne folges
til Livsstilscafeen for en periode.

En ankerperson mgdtes med de tre deltagere fra et so-
cialpsykiatrisk botilbud ved deres hjem, og de gik i sam-
let trop til undervisningen.



En anden psykiatribruger blev de fgrste fire gange fulgt
til Livsstilscafeen af sin statte-kontaktperson. Herefter
blev der aftalt, hvordan hun kunne blive ringet op.

En deltager med social angst kom efter aftale et kvar-
ter for de andre Livsstilscafedeltagere. Det gav hende ro
at blive taget imod og fa sagt, hvordan det var at veere
hende i dag, og i tilgift kunne hun veere den, der tog
imod de gvrige deltagere.

En psykiatribruger havde sin stgtte-kontaktperson med i
Livsstilscafeens gruppeforlgb. Stette-kontaktpersonen ar-
bejde med sine egne gnsker til forandring af livsstil i forlgbet.

Psykiske belastninger og fastholdelse: Mennesker med
multisygdom og fysiske/sociale udfordringer har oftere
depression end raske. Ud over deltagerne fra psykiatri-
en kan man forvente, at nogle af deltagerne i en livs-
stilsgruppe har depression, angst eller andre psykiske
vanskeligheder uden at Livsstilscafemedarbejderne ved
det. Hvis en deltager har erkendte psykiske lidelser, sa
tal ved den afklarende samtale om, hvordan det pavir-
ker deltageren og hvad der er den bedste stgtte. Nogle
deltagere naevner, at de naesten lever to liv. Der er peri-
oder hvor det gar godt og andre, hvor det gar skidt, og
det kan ikke forudsiges, hvornar livet skifter.

« Tal abent om op- og nedture.
+ Sperg om, hvad deltageren har brug for fra gruppe-
lederens side i perioder, hvor det gar godt eller skidt.

Smerter og deltagelse: Nogle deltagere med somatiske
sygdomme har smerter, som kan forvaerres ved ekstra
aktivitet i hverdagen. Det forebygger afbud at aftale in-
dividuelle strategier for at vaere til stede selv om man
har en darlig dag.

« Aftal hvor meget og med hvilken intensitet delta-
geren skal deltage i fx fysiske aktiviteter eller undga
skaere/snitte-arbejde i kekkenet.

- Aftal, at deltageren melder til Livsstilscafemedarbej-
deren eller til gruppen, at han eller hun gar til side og
hvorfor.

Individuelle opmaerksomhedspunkter: En deltager kan
have sveert ved fysisk kontakt med andre. Det skal den
bevaegelsesfaglige Livsstilscafemedarbejder vide og
tage hensyn til i aktiviteterne. Der skal etableres behg-
rig grad af udfordring med mulighed for, at deltageren
bakker ud, hvis graensen for fysisk kontakt overskrides.
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Tidligere erfaringer med fastholdelse: Der er to sider af
fastholdelse. Spgrg indledningsvis:

« Har du erfaringer med holdforlgb tidligere?
« Stoppede du?
« Hvad gjorde du, da du mistede energien til at komme?

En mand fortalte
Jeg har aldrig feerdiggjort noget.

Arbejdet med kompetenceudvikling starter allerede
ved den afklarende samtale. Manden blev spurgt:

« Hvad er du nadt til at gare for at holde fast i dette forlgb?

« Hvad kreever det af dig at deltage i de perioder, hvor du
har ondt eller har det skidt?

« Hvad kan andre gore for at statte dig, fx din segtefaelle?

Aftal hvem der gor hvad, nar et frafald truer: Man kan
adressere deltagerens erfaringer med, hvad der sker i
ham/hende, nar tingene glider vedkommende af haen-
de:

« Hvad er de fgrste tegn pd, at du mister lysten til at fort-
seette?

« Hvad kan du gare, ndr du meerker de forste tegn?

« Hvad kan andre gore, ndr de ser de tegn, du naevner?

« Hvad er det bedste, vii Livsstilscafeen kan gare, hvis vi ser
tegnene?

Individuelle aftaler undervejs

Ud over de individuelle aftaler om tegn og gode ma-
der at tackle risikoen for frafald, er der en aftale Livs-
stilscafemedarbejderen, kan etablere mellem delta-
gerne de fgrste holdundervisningsgange. Der er ogsa
ting, der kan holdes gje med undervejs i Livsstilscafe-
ens forlgb.

Gruppen accepterer, at man gdr til side: Nogle deltagere
kan naevne for gruppen, at han/hun gar lidt til side, hvis
vedkommende far det skidt i undervisningen. Det kan
veere ved fysiske gener eller hvis angsten provokeres
hos en angstplaget deltager af en aktivitet i Livsstilsca-
feen. Her kan ankerpersonen holde kontakt og hgre, om
der er brug for, hun er der et gjeblik. Det kan forebygge
bade udeblivelser fra undervisningen og at man bliver
nedt til at ga til side undervejs, hvis man har en aftale
om, at det er helt i orden og accepteret i gruppen.

117



Er det tid til at stoppe? En deltager kan undervejs fa sa
mange udefrakommende belastninger, at han eller hun
overvejer at stoppe i Livsstilscafeen. Det skal der absolut
vaere plads til. Livsstilscafemedarbejderen kan anbefa-
le, at vedkommende har en dben plads til naeste grup-
peforlgb eller har mulighed for at fortsaette med et par
individuelle samtaler med Livsstilscafemedarbejderen.

Frafald avler frafald: En af de forste gange er det en god
idé at tale om, at der formentlig vil veere nogle, der fal-
der fra i lobet af Livsstilscafeens forlgb. Det kan opfattes
som et fravalg af de andre deltagere som personer, nar
en gruppedeltager ikke kommer mere. Nar der ofte er
fraveer, kan de gvrige gruppemedlemmer ogsa synes, de
ikke er ngdvendige pa holdet. Det skal der tages hand
om. Tag en snak i gruppen om, hvordan man holder ud
og fortsaetter, selv om andre er holdt op.

Pa undervisningsgange, hvor der pludselig mangler fem
gruppedeltagere, kan tankerne ga til, hvorfor de andre
har meldt fra og hvordan de har det. Energi bliver ledt
vaek fra ens egen forandringsproces. Tag derfor en snak
om, hvordan de, der er der, alligevel far gjort det de skal
og har aftalt den pageeldende undervisningsgang.

Information og fraveer

Klare aftaler om afbud: Man ringer, hvis man ikke kan
komme: Deltageren bliver taget alvorligt, nar han/hun
ikke kommer. De, der kommer, bliver taget alvorligt: de
er veerd at informere.

Ringe deltagere op efter fraveer: Hvis Livsstilscafemedar-
bejderen har aftalt det eller fornemmer, at en deltager
seerligt haenger i en tynd trdd, kan hun ringe op og for-
teelle, hvad man arbejdede med pd medegangen og
give den hjemmeopgave, de andre fik. Ud over det fak-
tuelle skal der g@res noget ud af at fortzelle relationsbae-
rende haendelser.

Fx Peter holdt en spand over Vibekes hoved - og sd grinede
vi helt vildt allesammen.

Forteel, hvis nogen af deltagerne sagde, de savnede
ham/hende i gruppen den dag eller var bekymrede.

Hvis det ikke skannes ngdvendigt at ringe udeblevne
gruppemedlemmer op, summeres det op ved naeste
undervisning hvad der skete og hvor langt man ndede i
forandring den gang. Deltagere ma ikke fole sig uden-
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for og uinformerede, men velkomne og veerdsatte efter
en fraveersperiode. | den sidste del af Livsstilscafeen gar
der fire uger, hvis man har haft et enkelt fraveer — der kan
tilknytningen og intensiteten omkring egen forandring
let glide deltagerne af haende.

Netvaerksdannelse

Lad deltagerne aftale at informere hinanden parvis i
gruppen ved fraveer. Alle gruppedeltagere har én, man
seerligt holder gje med og ringer til, hvis man fornem-
mer, det er sveert for ham/hende.

| gruppeforlgbet opfordrer man til at have opmaerksom-
hed pa hinanden. Alle i gruppen har en plads og har
omsorg for hinanden. Man er ngdvendig i gruppen og
ventet ved mgdegangen.

Eksempel: En mand med sin sgn pa hospitalet udeblev.
Der blev taget en portion mad fra til ham, og han kunne
komme og blot spise med i gruppen, selv om han ikke
orkede at deltage i de gvrige aktiviteter.

Finde sammen udenfor Livsstilscafeen: Livsstilscafemed-
arbejderne kan opfordre til, at deltagerne skriver sig pa
en telefonliste i gruppen, nar man er et stykke henne i
gruppeforlgbet. Det skal aftales i gruppen, hvordan man
bruger telefonlisten og hvem man kan ringe til om hvad.

Det er en styrke at finde sammen et par stykker og gere
noget uden for Livsstilscafeens medegange. Det ber
stottes, at deltagerne aftaler aktiviteter sammen:

« Fire-fem damer pa et hold aftalte at tage til svamning
sammen.

« En havde svaert ved at fastholde fitness, som hun
havde sat sig for — det aftalte hun at gere sammen
med en anden gruppedeltager, som ogsa ville
bevage sig mere.

+ Andre har aftalt at ga ture sammen. De tog pa besgg
hos hinanden pa skift i de pdgeeldende byer og viste
de gode gature i eget naermiljg.

Der kan veere behov for, at man aftaler, hvordan
rammerne skal veere, nar man mgdes udenfor Livsstils-
cafeen:

« Hvor tit skal man mgdes?
« Hvem tager initiativet til at indkalde?
« Hvornar stopper det igen?



« Er det tidsbegrzaenset tre maneder, og sa tager man op,
om man vil fortsaette?
« Hvem ringer man til, hvis man ikke kan komme?

Der saettes under gruppeforlgbet ord pa, at man kan
veere veeldig energisk med at medes, mens Livsstils-
cafeen star pa, men at hverdagen rammer deltagerne.
Det bliver ikke ngdvendigvis ved med at vaere lige vig-
tigt at fa stotte til fastholdelse af livsstil, uden det bety-
der, at de andre er ligegyldige for én. Aftal i gruppen,
hvordan man kommer ud af aftaler uden for Livsstilsca-
feen pa en god made.

Breve og postkort

Der sendes brev til deltagerne med invitation til den af-
klarende samtale, ligesom deltagerne skriftligt inviteres
til forste made i Livsstilscafeen. | brevene skrives kort,
hvad den enkelte kan forvente, at der tales om, hvad
han/hun skal tage stilling til og hvad der kommer til at
ske (se bilag 6: Brev deltager 1 og Brev deltager 2). Den
forste del af Livsstilscafeen mgdes deltagerne ugentligt
eller hver 14. dag, og der er lgbende kontakt, jvf. oven-
stdende.

Hver gang en borger tilmelder sig Livsstilscafeen, spar-
ges om, hvorvidt egen lzege ma kontaktes. Ma Livs-
stilscafeen kontakte egen laege, sendes et brev til egen
legen om, at hans/hendes patient starter og hvilken
dato (se bilag 6: Brev laege 1). Det giver egen lzege mu-
lighed for at statte op om de livsstilsforandringer, del-
tageren arbejder med. Nar forlgbet afsluttes efter 2
ar, sendes information til egen leege om, hvor mange
gange hans/hendes patient har deltaget i Livsstilscafe-
en. Deltageren skriver selv, hvad han/hun har arbejdet
med det sidste halve ar, hvad han/hun gnsker at arbej-
de med den naeste tid samt hvad det vil veere en hjeelp,
laegen sporger om (se bilag 6: Brev laege 3). Hvis borge-
ren afslutter Livsstilscafeen for tid, sendes brev til leegen
om, at hans/hendes patient har valgt at afslutte for tid
og hvor leenge han/hun har veeret med (se bilag 6: Brev
lege 2).

For de tre opfelgningsgange 2, 6 og 12 maneder efter
afsluttet gruppeforlgb sendes en opmuntring til Livs-
stilscafedeltagerne med datoen for opfelgning i grup-
pen (se bilag 6: Brev deltager 3). Overskriften er Nu ses
vi snart igen, og der medsendes et ark med Min foran-
dringsproces, som deltageren kan udfylde for at fasthol-
de sine livsstilseendringer.

N4

Sundhed i
balance

Livsstilscafe

| opfelgningsforlabet efter Livsstilscafeens forste halve
ar kan det derudover anbefales at sende et postkort fx
en gang om maneden med hilsen og opmuntring fra
Livsstilscafeen.

Alle brevforlgb er vedlagt i udkast bagest i bogen og
kan frit benyttes som inspiration.
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LIVSSTILSCAFE metodebog | Fastholdelse i gruppeforlgb
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Afslutning

Der er et stort potentiale i at forebygge yderligere livs-
stilsbetinget multisygdom blandt mennesker med en
eller flere kroniske somatiske sygdomme og blandt
mennesker med psykisk sygdom. Der er ogsa stor ulig-
hed i multisygdom som vi som velfeerdsstat er forpligti-
gede til at ggre noget ved.

Livsstilscafeens metodebog og materialesamling er
udviklet til mennesker som har brug for en kropslig og
praktisk tilgang til arbejdet med forandring - og vil re-
flektere over de erfarer som de g@r undervejs. Livsstilsca-
fe metodebog og Livsstilscafe materialesamling er ment
som inspiration til arbejdet med sarbare mennesker —
om det sa geaelder fysisk sygdomsmaessigt, socialt eller
psykisk. Materialet er udviklet med henblik pa at vi i
sundhedsfremme og forebyggelse bruger metoder som
i praksis kan imgdekomme deltagerne med respekt for
deres tilgang og inderste gnsker for egen sundhed.

Livsstilscafe metodebog underbygger samtalen, foran-

dringsprincipper, peedagogik og gvelser med teorier og
principper.
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Livsstilscafe materialesamling giver ideer til struktur for
undervisningen, reflektionsspgrgsmal til deltagerne
og reflektionsspergsmal til underviseren. Vi mener det
er vigtigt at bevare nysgerrigheden efter hver under-
visning - hvad fungerede? Hvad vil man bevare? Hvad
virkede godt for denne gruppe? Laes materialet med ud-
viklingsbriller pd - og brug @velserne pa din egen made.

Det er vores hdb at metodebog og materialesamling

kan pirre din nysgerrighed og refleksion om hvad man
gnsker deltagerne skal opna med undervisningen.

Rigtig god arbejdslyst.



W\..\r;l a3

°Jeos|1ISSAI

Bilag




Forlebsoversigt

Bilaget kan abnes i sterre version i separat fil

planlagning
forberedelse

handling vedligeholdelse

Forandringsproces overvejelse

egen sundhed \ satte realistiske mal \ prove af \ holde fast - fejre succes
motivation - ambivalens relatere til hverdagsliv hvad fungerer - handtere risikosituationer
vaner der stotter eller hammer egne og andres ressourcer hvad fungerer ikke handtere tilbagefald
troen pa egne evner tilpasse mal netvaerksdannelse

ST\

i
samtale 2. mode 3. mode 4. mode 5. made 6. mode 7. made 9. mode 10. mode 1. made 12. mode 13. made 14. mode o

1. fase - etablering \ 2. fase - arbejde 3. fase - arbejde 4. fase - afslutning
Gru eproces usikkerhed konflikt modenhed afhangighed
PP P soge fallesskab forsvar interaktion ambivalens
spge fallesnavner revision praestation separation

o o o o O O

Laring gennem R Handling w Folelse w Krop ﬁ Tanke W Socialt samspil

Fastholdelse Individuelle aftaler Info efter fravaer Netvaerksdannelse Breve og postkort m.m.
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N4

Sundhed i
balance

Livsstilscafe

Mgadeoversigt i Livsstilscafeen

10.

11.

12.

13.

14.

. M@DEGANG

. M@DEGANG

. M@DEGANG

. M@DEGANG

. M@DEGANG

. M@DEGANG

.M@DEGANG

. M@DEGANG

. M@DEGANG

M@DEGANG

M@DEGANG

M@DEGANG

M@DEGANG

M@DEGANG

Praesentation
Introduktion

Mad
Introduktion

Bevaegelse
Introduktion

Mad
Introduktion

Beveegelse
Introduktion

Mad

Beveaegelse

Mad

Bevaegelse

Mad

Beveaegelse

Mad

Bevaegelse

Afslutning

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

Hvad er god mad for mig?
Traditionel mad i sund udgave

Hvor er der bevaegelse i min hverdag?
Styrke og udholdenhed

Hvordan bliver sundere mad en del af min hverdag?
Hvad er sund mad? Status pd mine madvaner

Hvad vil jeg gerne endre nu og pa leengere sigt?
Ambivalens og mal

Min spisehistorie. Erfaringer med maltider
Mad med fisk

Min bevaegelseshistorie
Udholdenhed, drivkraft og menstre

Madens betydning for mig
Mad ud fra grundopskrift

Udendgars bevaegelse alene og med andre
Hvordan gar det med mine forandringer?

Planlaegning af maltider. Hvad kan hjzelpe mig?
Mad ud fra basislager

Bevaegelse ud fra deltagernes gnsker
Hvordan fastholder jeg mine forandringer?

Indkeb. Hvorfor handler jeg, som jeg gor?
Det kolde bord ud fra supermarkedsbesag

Hvordan handterer jeg risikosituationer?
At have rygrad og balance

Status og tilpasning af forandringsmal
Hvad vil jeg arbejde videre med og hvordan?

125



1.OPFOLGNING Beveegelse At forberede tilbagefald

Efter ca. 2 mdr. Hvordan hdndeterer jeg succes og tilbagefald?
2.0PFOLGNING Mad Status pa arbejdet med forandringer

Efter ca. 6 mdr. Eksperimenterende madveerksted
3. OPFOLGNING Afslutning Vedligeholdelse af vaner og afslutning

Efter ca. 12 mdr. Hvordan vil jeg fremover arbejde med mine forandringer?
Mgdegange:

+ 14 magdegange fordeles over ca. 24 uger
- 7 forste mgdegange 1 gang om ugen
- 7 sidste mgdegange hver 2. uge

« 3 opfolgningsgange efter ca. 2, 6 og 12 maneder
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N4

Sundhed i
balance

Livsstilscafe

Livsstilscafeen indholdsoversiqgt

Bilaget kan abnes i sterre version i separat fil

Mgdegange a 3 timer:

« 14 mgdegange fordeles over ca. 24 uger
- 7 forste modegange 1 gang om ugen

- 7 sidste modegange hver 2. uge

« 3 opfolgningsgange efter ca. 2, 6 og 12 maneder

Hver gang arbejdes der praktisk, teoretisk, refleksivt og kreativt

« At deltagerne tager stilling til egen sundhed og livsstil

« Atdeltagerne far lyst til og mod pa at skabe forandringer i egen livsstil, og at de tilegner sig redskaber til at kunne gennemfere dem
« At deltagerne finder ind til det, der giver glaede, energi og lyst

« At deltagerne laerer gennem praktiske aktivi teori og erfari ing i et

« At deltagerne seetter sig forandringsmal

+ At deltagerne ved en aktiv indsats opnar forandringer i egen livsstil

De forste fem modegange kan udbydes som separat introduktionsforleb.

1.M@DEGANG Praesentation | INTRODUKTION

Formal

Hvad er sundhed for mig?

« Det forste mode

« Praesentation i bevaegelse

« Nuancering af sundhedsbegrebet

+ Hvad er det gode og sunde liv for mig?

- @velse: Billedet pa "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
« Refleksionsevelse: Hvad har indflydelse p& min handling?

« Hiemmeopgave

+ Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information

« Afslutning

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

« At etablere et rum for at eksperimentere og ga pa i 1stre, tanker og folelser med betydning for
forandringsprocessen

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

« At deltagerne arbejder med deres eget billede pa sundhed og med at blive opmzerksomme pa handlinger og vaner,
som griber forstyrrende ind i deres sundhed

. At grunde til i
« At skabe indblik i, hvad som har indflydelse pa det, deltagerne gor
« Hj : "Hvad over i pa det jeg gor?”

2.M@DEGANG Mad | INTRODUKTION

Formal

Hvad er god mad for mig?

«Velkommen

« Refleksion: Hvad har du veeret optaget af siden sidst?
« De fem grundsmage

« @velse: Smag pé de fem grundsmage

« Kokkenhygiejne

« Associationsovelse: Find rundt i kekkenet

+ Madlavning

+ Spisning

« Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
- Praktisk information

« Afslutning

« At lzere kokkenfaciliteterne at kende

« At leere de andre i gruppen bedre at kende

« At deltagerne anvender deres sanser med dbenhed

« At deltagerne har kendskab til principper for hygiejne

« Atf4 erfaringer med at lave og spise god, sund mad

« At deltagerne finder de forste teknikker, der kan anvendes i hverdagen i eget kokken

3.M@DEGANG Bevaegelse | INTRODUKTION

Formal

Hvor er der bevaegelse i min hverdag?

«Velkommen

« Refleksion: Hvad har du vzeret optaget af siden sidst?

- Refleksion: Hvad betyder bevzegelse i mit liv?

- Duelse: med styrke og

. i styrke og udholdenhed

=30 min om dagen, hvad er det?

« Case: Historien om Ib

. ion: Prioritering af i hverdagen

« Mulighed for mere bevaegelse i hverdagen

- Opfelgning: Hiemmeopgaven fra 1. M@DEGANG

- Hiemmeopgave: “Find en vane og forstyr den”- Bryde manstre og handlinger
- Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information

« Afslutning

+ Atfa en god oplevelse af at bruge krefterne i bevaegelsesrummet og herudfra udveksle erfaringer om bevaegelse i hverdagen

- Atfinde ind til, hvad beveegelse er for den enkelte samt hvad der foles godt og gor godt

- At skabe opmaerksomhed pa prioriteringer, deltagerne foretager i iforhold til samt hvilken betydning
det har for den enkelte

- At understotte en spirende gruppefalelse og give hver enkelt oplevelsen af at vaere en vigtig del af gruppen

4.M@DEGANG Mad | INTRODUKTION

Formal

Hvordan bliver sundere mad en del af min hverdag?
«Velkommen

« Refleksion: Hvad har du vaeret optaget af siden sidst?
«De 8 kostrad

« Hvad pavirker handlinger og vaner?

« Case: Historien om Rune

« @velse: Hvordan haenger vaner og rammer sammen?
+ @velse: Hvad har jeg spist de sidste 24 timer?

« Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information

« Afslutning

« At diskutere hvad det betyder at spise sundt

« Atkende og forsta Fodevarestyrelsens anbefalinger i forhold til mad

« At aflive myter om mad

<At kan anvende i i deres hverdag

<At over deres nuvaerende madvaner i forhold til Fadevarestyrelsens anbefalinger

« At deltagerne finder lyst og drivkraft til at endre pa deres spisevaner

« At deltagerne bliver opmarksomme pé, hvilke ting som er i spil i forhold til madvaner og finder egne lasninger pa,
hvordan egne madvaner kan ndres

5.M@DEGANG Bevzgelse | INTRODUKTION

Formal

Hvad vil jeg gerne zndre nu og pa lengere sigt?
«Velkommen

« Refleksion: Hvad har jeg veeret optaget af siden sidst?

. ion: O ing p& fra 3. MGDEGANG
- @uelse: Bevaegelsesforlab med styrke

« @velse: Styrke

- Refleksion: Malsaetning

« Ambivalens

« @velse: Ambivalens

« Refleksion: Eftertanker og beslutning

- @velse: Seet et mal

« @velse: Udfordringer og stotte

« Livsstilscafeen fortsaettes - nogle stopper her

- Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information

« Afslutning

« At hver enkelt satter et konkret mal

« At den enkelte bevidstgeres om det, der pavirkede handlinger i hiemmeopgaven fra 3. MODEGANG
- At deltagerne far en kropslig oplevelse af styrke

« At koble oplevelsen af kropslig styrke til vaerdien af styrke i forandringsprocessen

« At deltagerne forstér, der er gode grunde til handlinger og at det skaber ambivalens

- At den enkelte afklarer i iforhold til i 15k

« Planlagning af de forste skridt til forandring

« At styrke self-efficacy
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6. M@DEGANG Mad

Formal

Min spisehistorie. Erfaringer med maltider
«Velkommen

+ Refleksion: Hvad har du vaeret optaget af siden sidst?

- Spisehistorie

« Refleksionsovelse: Spisehistorie

- Madlavning

+ Spisning

+ Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information

« At deltagerne bliver bevidste om hvilke valg, de traeffer og hvorfor

« At deltagerne bliver bevidste om og og hvordan de pévirker de vaner, som de har nu

« At deltagerne bliver bevidste om, hvordan spisevaner haenger sammen med deres folelser og de rammer, som de indgar i

« At skabe rum for at deltagerne kan tale om madens betydning for den enkelte

« At skabe gensidig forstaelse deltagerne imellem om forskellighed ud fra erfaringer med mad, madvaner og den betydning
det har i forhold til de mél, som de saetter sig

- At fa praktisk kendskab til retter med fisk

 Refleksion: At give "gode rad”

- Buelse: med og
« Refleksion: Udholdenhed og bevaegelseshistorie

« Refleksionsavelse: Kropslig aktivitet - kropslig inaktivitet
« Refleksion: Bevaegelseshistoriens spor i livet

«Hvad tager jeg med herfra i dag?

« Praktisk information

« Afslutning

« Afslutning

7.M@DEGANG Bevzgelse Formal

Min bevzegelseshistorie

«Velkommen « At deltagerne gennem udfordres pd ed

+ Refleksion: Hvad har du vaeret optaget af siden sidst? « Kropslig udforskning af bevaegelseshistorie og -menstre

- Opfolgning: Det forste skridt mod egne mal -Atfien og meni erfari ing om paralleller til

« At oge opmaerksomheden betydning af at veere hhv. kropsligt aktiv og passiv
« Forstzerke og bevidne deltagernes forste skridt mod forandring
« At styrke self-efficacy

8.M@DEGANG Mad

Formal

Madens betydning for mig

«Velkommen

« Refleksion: Hvad har du veeret optaget af siden sidst?

« Refleksionsevelse: Madens betydning

+ Madlavning

+ Spisning

- Hiemmeopgave: “Hvilke madvaner vil jeg gerne aendre”?

- Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information

+ Afslutning

« At deltagerne overvejer, hvad der pavirker deres madvaner

- At deltagerne mindsker darlig samvittighed i forhold til deres madvaner og oplever forstarkning af de forandringer
de har foretaget

« At deltagerne inspireres af andres forandring - modeldannelse

« At deltagerne oplever at kunne lave mad pa baggrund af deres sanser

« At deltagerne eksperimenterer med madlavningen og afpraver nye kombinationer af ravarer og tilberedningsmetoder

« At deltagerne oplever at have storre indflydelse pa madlavningen

9. M@DEGANG Bevaegelse

Formal

Udendors bevaegelse alene og med andre
«Velkommen

« @velse og refleksion: 30 minutters gatur alene

« @velse og refleksion: 30 minutters gatur med partner
« Refleksion: Bevege sig alene og sammen med andre

« Refleksionsevelse: Revurdere mél

« Aftaler om 11. M@DEGANG

« Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
- Praktisk information

« Afslutning

- Forandringsforlabet til nu: At gore, tzenke og have det anderledes

- At arbejde med bevzegelse i en hverdagsramme

« At blive bevidst om forskellene pa at ga alene og sammen med andre

« At fokusere pa sansernes betydning for egen drivkraft og glaede ved at ga

« Atalle gor status i deres forandringsproces

« At erkende synlige og skjulte forandringer som har fundet sted

« At age opmaerksomheden p3, at forandringer sker i bade handling, tanker og folelser
« At revurdere sine mal og skabe kontinuitet, ro og balance om forandringsprocessen
« At styrke self-efficacy

- At deltagerne involveres i indholdet til nzeste modegang

10. M@DEGANG Mad

Formal

Planlagning af maltider. Hvad kan hjalpe mig?

- Velkommen

« Refleksion: Hvad har du varet optaget af siden sidst?
+ Opfelgning: “Hvilke madvaner vil jeg gerne zendre?”
+ Basislagerets muligheder

« Madplaner og planlzgning af maltider

« Madlavning

« Spisning

« Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information

« Afslutning

« At deltagerne forstar mulighederne ved et basislager

« At deltagerne kan etablere et basislager hiemme

- At TTel ig for at lave

<At i med ing ud fra et basislager

11. M@DEGANG Bevaegelse

Formal

Bevagelse ud fra deltagernes ansker
- Velkommen

« Refleksion: Hvad har du varet optaget af siden sidst?
« Bevaegelsesforlob efter deltagernes enske

. ion: Erfari ing tilpasset aktivi

« Muligheder og barrierer for at bevaege sig

+ Deltagernes emne

«Vedligeholdelse af nye vaner

« Refleksionsevelse: Hvor er du nu i din forandring?

« Refleksion: Hojrisikosituationer
"Undersag t

« Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information

« Afslutning

« At fa en god bevaegelsesoplevelse ud fra deltagernes eget valg

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

« At klede deltagerne pa til udforskning af de specifikke risici for tilbagefald, som er pa spil i forhold til deltagernes forandringsmal
« At forberede arbejdet med hejrisikosituationer, hvor man kan snuble, vakle eller falde i
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12. M@DEGANG Mad

Formal

Indkeb. Hvorfor handler jeg, som jeg gor?

+Velkommen
+ Refleksion: Hvad har du vaeret optaget af siden sidst?

. i : og ogF ket
. ion: Indkob og i

- @velse: Besag i supermarked
« Anretning af indkebt mad

+ Spisning

- Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information

- At deltagerne bliver bevidst om, at et er nemt at vaelge sundt ved at kigge efter Noglehuls- og Fuldkornsmaerket
- At reflektere over egne indkabsvaner

-At finder risi ioner i i

- At deltagerne praktisk afpraver nye tilgange til indkab

« Afslutning

13. M@DEGANG Bevzegelse Formal
Hvordan handterer jeg risikosituationer?

- Velkommen + At oge bevi om egen livsstil, livssituation og i e

« Refleksion: Hvad har du vaeret optaget af siden sidst? - At age kropsbevidstheden og evnen til refleksion

-0) ing pa hj : "Undersog 4 - At oge bevidstheden om egne behov, ansker og forudszetninger

« Refleksion 1: Det gule Snublekort

- Bevaegelse: Vedligeholdelse, balance og strategier

« Refleksion 2: Det gule Snublekort

« Situati il: Handtering af ri

« Hjemmeopgave: Afprove strategi til at handtere hgjrisikosituation
- Bevaegelse: Det gronne Jublekort

« Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?

« Praktisk information

« Afslutning

- Atoge ei ing og fastholdelsen hiemme
+ Atstyrke self-efficacy
- Atfastholde tillid og tryghed for den enkelte i gruppen

14. M@DEGANG Afslutning

Formal

Status over og tilpasning af forandringsmal

+Velkommen

« Refleksion: Hvad har du vzeret optaget af siden sidst?

- Opfalgning pa hjemmeopgaven: "Afprov strategi til at handtere hgjrisikosituation’
« Forandringsforlebet til nu: At gore, tzenke og have det anderledes
« Refleksionsevelse: Revurdere mal

- Spargsmal og svar - aftaler mellem deltagere

« Evaluering

- Brev til egen lzege

+ Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?

« Praktisk information

« Afslutning

« At deltagerne ger status over forandringsprocessen

- At deltagerne bliver klaedt pa til at arbejde selvstaendigt med deres mal for forandringer de naeste to maneder
- At ing af risikosituationer

« At deltagerne far feed-back og i ing af

« At deltagerne former en strategi il fastholdelse af nye vaner og styrker self-efficacy

« At afrunde og koble emner, som er behandlet gennem Livsstilscafeens forlab

« At evaluere Livsstilscafeens forlob

1.OPFOLGNING Bevzegelse

Formal

At forberede tilbagefald

«Velkommen

« Refleksion: At mede hinanden efter 2 maneder

+ @velse: Forandringsspiralen

« Refleksionsevelse: Hvor er du lige nu med dine forandringer?

« Refleksionsevelse: Arbejdet med at handtere succes
«Visualiseringsovelse: Jublekort - arbejdet med at handtere succes
« Refleksionsevelse: @vkort - arbejdet med at handtere tilbagefald
« Refleksion: Hvad har jeg opdaget, oplevet og erfaret i dag?

« Praktisk information

« Afslutning

« At modes igen og genfinde hinanden som gruppe
- Genopfriske minder sammen i gruppen: Hvad har vi vaeret igennem, hvad bringer vi hinanden?
« Atforberede sig pa at have succes med sine forandringer

« At styrke self-efficacy for at handtere tilbagefald

« At udveksle erfaringer og viden om forandringsprocessen

« At genfinde stotte i gruppen til sin forandringsproces

2. OPF@LGNING Mad

Formal

Status pé arbejdet med forandringer
+ Velkommen igen efter fire maneder

« Refleksion: Hvad har du vaeret optaget af siden sidst?

« Genopfriske minder fra madlavning i kokkenet

« @velse: Eksperimenterende madvaerksted

+ Spisning

. ion: Status pa

« Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information

« Afslutning

+ At udgore et pejlemaerke for stotte til fastholdelse
- At deltagerne genopretter feellesskabet

- At deltagerne gor status pa arbejdet med deres forandringer

- Atstotte deltagerne i fastholdelsen af nye vaner

- Atstotte deltagerne i at komme tilbage pa sporet ved tilbagefald

3.OPF@LGNING Afslutning

Formal

af vaner og
- Velkommen igen efter seks maneder
+ Refleksion: At made hinanden igen
« @velse: Gruppen bestemmer temaer
- @velse: Vigtige tidspunkter i din forandringsproces
+ Forandringsforlobet til nu: At gore, tzenke og have det anderledes
« Livsstilscafegruppen opleses - eventuelt ny start
« Afslutning

« At stotte vedligeholdelse af livsstilsforandring
« At afslutte forlobet

« At etablere forstaerkning ved at maerke egne skridt, forandringer og ressourcer ved tilbageblik
« At hver enkelt gor status p&, hvor han/hun er nu

+ At hver enkelt tydeligger succeser og styrker self-efficacy

« At se fremad

« At oplose gruppen i regi af Livsstilscafeen

- At give stotte til at danne en ny gruppe
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DEN AFKLARENDE SAMTALE

skema
Meget godt
Godt

Min hverdag

Mine vaner
Mindre godt Min livsstil

Darligt

Kilde: Du bestemmer (2007).
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Den kognitive model - i leeringssammenhzaeng

Bilaget kan dbnes i sterre version i separat fil

Socialt
Samspil Hverdagsliv
Rollemodel Fallesskab

Handlende

T=nkende Gore

Refleksion
Visioner
Planlzgge

Folende
Selvrefleksion
Selvforstaelse

Falelser

Kropsligt
Prove af
Sanse Mzrke
Erfaringer
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Livsstilscafe — Brevforslag

Deltagerbrev 1

Deltagerbrev 2

Deltagerbrev 3

Henviserbrev 1

Egen laege - brev 1

Egen laege - brev 2

Egen leege - brev 3

132

Afklarende samtale

Kursusstart

Opmuntring

Udeblivelse

Kursusstart

Afbrudt forlgb

Opfelgning

Invitation til samtale
Afklarende samtale i Livsstilscafeen

Kursusindkaldelse
Sund mad, bevaegelse og rygestop

Forandring pa sporet
Nu ses vi snart igen
Min forandringsproces

Udeblivelse fra Livsstilscafeen
lkke startet i Livsstilscafeen

Information til egen laege om start

Information til egen leege

Information til egen laege om afbrudt forlgb
Information til egen leege

Information til egen laege efter fuldfert forlab
Efter forlob i Livsstilscafeen
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Dato:
Livsstilscafeen
Kommune:
Adresse:

TIf.:

Mail:

Invitation til afklarende samtale i Livsstilscafeen

Kaere

Tak for din/jeres interesse for at deltage i et forlgb i Livsstilscafeen om sund mad, bevaegelse eller rygning.

Du/l inviteres til en afklarende samtale i Livsstilscafeen:

dag - dato - tid

Ved samtalen informerer vi om Livsstilscafeens tilbud og indhold. Samtalen vil ogsa handle om, hvilke vaner du/I
har i hverdagen — bade de vaner, du/l er tilfreds med og de vaner, du/l kunne gnske at andre.

Samtalen tager ca. 1 time.

Nar forlgbet i Livsstilscafeen er slut, kan det vzere en hjzlp, at din laege ved, hvad du har arbejdet med, sa han/
hun kan stgtte dig til at holde fast i din nye livsstil. Vi vil derfor bede dig tage stilling til, om vi sammen med dig ma
sende brev om:

- Kursets indhold og hvilke aktiviteter du/I har deltaget i
- De spgrgsmal du/I pa det tidspunkt synes er en hjaelp, at din laege folger op pa

Giv venligst besked, om tidspunktet for den afklarende samtale i Livsstilscafeen passer dig, senest den »dato«.

Herer vi ikke fra dig/jer, foretager vi os ikke mere.

X, Venlig hilsen
? Livsstilscafeen
Kommune:

Sundhed i
balance

Livsstilscafe
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Dato:
Livsstilscafeen
Kommune:
Adresse:

TIf.:

Mail:

Sund mad, bevaegelse og rygestop

Velkommen til Livsstilscafeen
-dag xx. maned 20-

Gruppeforlgbet afholdes i

Madetidspunkt hver gang kl.

Ring til tif. XXXX XXXX senest -dag xx. maned 20-

og giv besked, om du/I har lyst til at deltage i Livsstilscafeen eller om du/I @nsker at melde afbud. Det er vigtigt, at
vi far besked, sa en anden evt. kan fa glaede af forlgbet.

Der er tre Livsstilscafemedarbejdere til hvert gruppeforlgb:

« To sundhedsfaglige medarbejdere med viden og erfaring om mad eller bevaegelse. De deltager pa skift ud fra
medegangens emne

- En medarbejder fra psykiatrien, som deltager hver gang

Vedlagt finder du/I en mgdeplan med datoer for introduktionsforlabet pa fem mgdegange. Hvis du har lyst til at

fortseette herefter, kan du ogsa se en oversigt over det samlede forlgb i Livsstilscafeen. Kurset er koncentreret, og

det vigtigt at komme hver gang. Er der mgdegange, hvor du/l ikke kan made op, vil vi bede dig/jer give besked.

Maske skal vi udenfor pa en lille gatur den farste gang. Tag derfor fornuftigt tej og travesko pa. Medbring endvi-
dere venligst 200 kr. (pr. person) til deekning af udgifter til mad pa kurset.

Vi glaeder os til at se dig/jer.

N Venlig hilsen
? Livsstilscafeen

Sundhed i Kommune:

balance

Livsstilscafe
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Dato:
Livsstilscafeen
Kommune:
Adresse:

TIf.:

Mail:

Nu ses vi snart igen

Kaere

Der er gaet nogen tid, siden vi sidst var sammen i Livsstilscafeen.

Det kan veere godt at blive mindet om, at man er i gang med at a&endre pa sine vaner, og om, hvordan man kan
holde fast i forandringerne.

Som en hjalp til selvhjeelp i at holde fast i det, du har sat dig for, sender vi nogle spargsmal, som du kan stille dig
selv. Vi har vedlagt spargsmalene med plads til svar.

Find evt. et sted, hvor du i fred og ro kan fokusere pa din forandringsproces og brug spgrgsmalene til at gere sta-
tus.

Vi haber, spargsmalene giver god mening, og at du kan bruge dem i tiden til vi ses igen.

Far du brug for at vende spgrgsmalene med nogen, foreslar vi, at du tager kontakt til én fra dit hold.
Du er ogsa velkommen til at kontakte os i Livsstilscafeen.

Pa gensyn i Livsstilscafeen.

Venlig hilsen
Livsstilscafeen
Kommune:

Sundhed i
balance

Livsstilscafe
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Min forandringsproces

- Hvor er jeg lige nu med mine forandringer?

- Hvad optager mig mest?

- Hvad virker for mig?

- Hvad haenger det sammen med?
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- Hvad virker ikke for mig?

- Hvad haenger det sammen med?

- Hvad vil jeg holde fast i af det jeg ger, teenker og maerker?

- Hvad vil jeg arbejde videre med?
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Ikke startet i Livsstilscafeen

Dato:
Livsstilscafeen
Kommune:
Adresse:

TIf.:

Mail:

Kaere

Du har henvist (navn) til Livsstilscafeen.

Til orientering vil jeg oplyse, at (navn) er ophert i forlgbet.

Grund:
Efter afklarende samtale @nskede han/hun ikke at deltage

Han/hun blev tilmeldt kurset, men mgdte ikke op til kursusstart

Andet:

Venlig hilsen

Livsstilscafeen

Kommune:
'% J Livsstilscafe
8 > Gruppeforlgb om aendring af livsstil for mennesker med
§ A multisygdom eller laengerevarende psykisk sygdom.
= b‘a‘l:ncz '
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Dato:
Livsstilscafeen
Kommune:
Adresse:

TIf.:

Mail:

Information til egen leege

Kaere

Navn og CPR.nr.:

og ven/pargrende/samlever:

har veeret til en afklarende samtale om sundhedsvaner i Livsstilscafeen og har meldt sig til:

O Individuelt samtaleforlgb & 3-4 samtaler over V> &r med start /

[0 Gruppeforlab om sund mad, bevaegelse og rygning for perioden / - /

Din patient har givet informeret samtykke til, at vi ma henvende os til dig i forbindelse med hans/hendes deltagel-
se i Livsstilscafeen. Vi vil informere dig om din patients forlgb i Livsstilscafeen for at give dig mulighed for statte
hans/hendes aktuelle zendringer af sundhedsvaner.

Nar forlgbet i Livsstilscafeen afsluttes, giver vi dig besked. Ved fuldfert forlab fremsendes en kort status over, hvilke
livsstilseendringer patienten har opnaet i forlgbet, og hvad vedkommende @nsker at arbejde videre med, f.eks. i
samarbejde med egen laege.

LINK: (indsaet link om Livsstilscafeen lokalt)

Venlig hilsen
Livsstilscafeen
Kommune:

'% i\ Livsstilscafe
% ? Gruppeforlab om aendring af livsstil for mennesker med
§ L multisygdom eller laengerevarende psykisk sygdom.
: b:l:ncz '
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Dato:
Livsstilscafeen

Kommune:
Adresse:
TIf.:
Mail:
Information til egen leege
Keere
Navn og CPR.nr.:
har valgt at stoppe i Livsstilscafeen for tid. Din patient har deltaget i:
[J Individuelt samtaleforlgb & 3-4 samtaler over 2 &r med start /
.............................................................................. med samtaler
1 Hold om mad, bevaegelse og rygning for perioden / - /
.............................................................................. med gruppeforlgbsgange

Vi kan derfor ikke — som lovet - sende en status over, hvilke livsstilseendringer patienten har opnaet. Vi haber du
fortsat har mulighed for at stette gnsket om aendring af sundhedsvaner i din praksis.

Venlig hilsen
Livsstilscafeen
Kommune:

(]

LR Livsstilscafe
8 ? Gruppeforlgb om aendring af livsstil for mennesker med
(] . .

é» Sundhs multisygdom eller laengerevarende psykisk sygdom.
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Dato:
Livsstilscafeen
Kommune:
Adresse:

TIf.:

Mail:

Efter forlob i Livsstilscafeen

Kaere

Navn og CPR.nr.:

og ven/pargrende/samlever:

har deltaget i Livsstilscafeens forlagb:

[ Individuelt samtaleforlgb gange i perioden / - /

] Gruppeforlgb om sund mad, bevaegelse og rygning

gange i perioden / - /

[0 Indkaldes til opfelgning i Livsstilscafeen igen om to maneder, seks maneder og et ar.

Jeg har arbejdet med dette mal det sidste halve ar:

O mad:
[ bevaegelse:
O rygning:

[0 andet der stotter forandring:

Bemeerkninger:
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Jeg vil arbejde med felgende den naeste tid:

O mad:

O bevagelse:

O rygning:

L1 andet der stetter forandring:

Det vil jeg gore ved at:

Det vil vaere en hjeelp, hvis leegen spgrger om:

Venlig hilsen
Livsstilscafeen
Kommune:

% X Livsstilscafe
8 > Gruppeforlab om zendring af livsstil for mennesker med
§ il multisygdom eller leengerevarende psykisk sygdom.
: b‘a‘l:ncz '
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