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Formal

Rammesaetning

Gruppens rammer

Formaélet er at give deltagerne praktiske
oplysninger om kurset og etablere en feelles
ramme, der skaber klarhed og struktur for kur-
sets forlgb. Dette gor det muligt for deltagerne
at have forventninger til, hvad de vil opleve, og
hvad der forventes af dem. Du kan ogsa forbere-
de deltagerne p4, hvad der vil ske, hvis forskel-
lige scenarier indtreeffer, eks. nogle mgder for
sent, du bliver ngdt til at aforyde pga. mangel pa
tid, eller at alle skal kunne komme til orde. Den
indledende introduktion og rammesaetning giver
mulighed for at etablere et godt feellesskab og
trygge rammer for samveeret i gruppen.

Forebyggende
diabetes-stress gvelser

Formalet er at forteelle og tydeliggere over for
deltagerne, at kendskab til diabetes-stress kan
virke forebyggende ved at hjeelpe personen med
at identificere tidlige tegn pa mistrivsel, veere
opmaerksom pa udfordringer og veere bedre
forberedt til at handtere udfordringerne, hvis de

opstar.

Forebyggende formal

Forebyggende formal

Ovelse

Livet-med-diabetes

Formalet er at skabe opmaerksomhed p4, at
diabetes kan pavirke forskellige forhold i livet,
og at der er en sammenhaeng mellem krop,
tanker og hverdagsliv,

som diabetes indgar i.

Hvor meget fylder diabetes

Formalet er at skabe bevidsthed om, hvordan
diabetes kan have indflydelse pa tanker og
handlinger. @velsen kan hjeelpe med at fa gje
pé og reflektere over, hvor meget diabetes
fylder i dagligdagen, samt hvor meget man

gnsker at diabetes skal fylde.

Hvor meget fylder diabetes

Overblik over forebyggende indsatser

Forebyggende formal

Ovelse

Vidste-du? Om diabetes-stress

Deltagerne praesenteres for viden om
diabetes-stress med det formal at ege deres
bevidsthed om, at det kan opst4, og hvor-
dan deres egne tanke- og reaktionsmgnstre
kan veere péavirket af diabetes. De bliver gjort
opmeaerksomme p4, at negative folelsesmaes-
sige reaktioner eller udfordringer relateret til
diabetes er almindelige og helt naturlige.
Derudover far de viden om, at der er hjeelp
at hente, hvis de oplever fglelsesmeaessige

belastninger forbundet med diabetes.

Vidste du at
« mere end én ud af tre personer
med type 2-dlabetes | Danmark
har moderat til alvorlig grad af
diabetes-stress?
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o Vidste du at ...

'« det er helt normalt at
vare bekymret for mulige
fol
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Gruppens rammer

1. Facilitator introducerer undervisningens rammer

Forteel kort om rammerne for undervisningen. Du kan sige: Vi har x gange
sammen i alt. Feelles for hver kursusgang er, at vii gruppen taler om diabetes
ogjeres erfaringer med livet med diabetes. Vi bruger en reekke gvelser, der
er udviklet specifikt til at tale om livet med diabetes, hvordan man kan hand-
tere det og hvad type 2-diabetes er for en sygdom.

Temaet for i dag er introduktion til undervisningsforlgbet. Vi skal ogsa lave
nogle gvelser, hvor | far praesenteret jer for hinanden og hvor | far talt om livet
med diabetes. Derudover skal vi tage hul pa at fa kendskab til type 2-diabetes.

2. Facilitator fortaeller om gruppens spilleregler

Nuancér feelles spilleregler for gruppen, sdledes der gives mulighed for at
fejle/bryde reglerne, samt forberede deltagerne p4, hvad der vil ske, hvis
forskellige scenarier indtraeffer (det giver ogsa facilitator et muligt handlerum

i forskellige taeenkte situationer). Brug gerne lidt humor (hvis det fales naturligt
for dig).

Du kan indlede dialogen om feelles rammer/spilleregler for gruppe ved f.eks.
at sige: Jeg vil nu komme med nogle forslag til feelles rammer/spilleregler for
vores gruppe. Det kan veaere rart at have nogle faelles spilleregler, ndr man er
en gruppe af mennesker, som ikke kender hinanden.

Brug kortene ‘Gruppens rammer’ til at tale ud fra og start med forste punkt:
Vier her for at lytte, dele erfaringer og statte hinanden. Vi har fokus péa de ting,
vi selv kan eendre.

sunjesswwey

Du kan sige: Det vigtigste er, at vi er her for at lytte, dele erfaringer og stotte

hinanden. Det andet punkt, handler om det fokus, vi har i kurset; at give jer
nogle veerktgjer, som kan inspirere jer til at fokusere pd de ting i jeres hverd-
ag, | gerne vil og kan e&endre. At f& nogle handlemuligheder i forhold til hand-
tering af jeres sygdom.

Uddyb neeste punkt og stikordet fortrolighed. Du kan sige: En ting, vi

teenker er vigtigt, er, at vi respekterer fortrolisgheden i gruppen. Gruppen er
et fortroligt rum. Det betyder, at | skal vaere trygge ved at tale om det,

der er vigtigt for jer. Det er ikke hemmeligt, hvad vi taler om, og det betyder,
at du gerne mé forteelle, hvad du selv har sagt i gruppen, men ikke hvad de
andre har sagt. Lyder det ok? Der kan ogsd sagtens vaere ting, som | synes er
fortrolig for jer selv, og som | ikke har lyst til at dele. Det er ogsé helt fint. Der
erintet krav om, at | skal sige noget eller dele bestemte ting - det er helt op til

jer.

Forteel herefter om at give plads til forskellighed fremfor at give rdd. Du kan
sige: | vilformentlig opleve, nér vi taler sammen i gruppen, at | kan have
mange af de samme oplevelser og tanker, men det kan ogsd vaere forskelligt,
hvad der fylder hos hver af jer. Det er helt forventeligt og normalt, og det
vigtigste er at prove at lytte og anerkende, hvordan de andre har det. Méske
kan | lade jer inspirere af hinandens forskellige mader at handtere livet med
diabetes pa. Men | kan ogsa bare lytte til, hvor forskelligt | oplever hverdagen
med diabetes.



Du kan uddybe ved at sige: Vi vil alle sa gerne hjeelpe hinanden og kommer
derfor let til at give gode rad eller prove at lase hinandens problemer. Men i
dette rum arbejder vi med ikke at give hinanden gode rdd, medmindre de er
efterspurgt. Nar man lever med diabetes, vil man nok have oplevet at mange
gerne vil give gode rdd. Det kan veere svaert at tage imod. Vores erfaringer er
dog, at det kan forholde sig anderledes, nar rdd kommer fra andre, der lever

med samme sygdom.

Generelt er det alligevel meget nemmere for de allerfleste af os at lytte til
andres ERFARINGER. Sa hvis | vil huske jer selv pa det - s& forteel gerne om
det|selv har oplevet og erfaret i stedet for at give rédd. Hvis nogen i
gruppen alligevel skulle komme med gode rad til dig, ma | huske jer selv

pa at "gode rdd kan man lytte til, men ikke fgle sig forpligtet til at folge”.

Hvis vi som facilitatorer fornemmer, at der er gode rad i spil, kan det veere, at
vi afbryder og italesaetter det. Hvis du sidder inde med et godt rédd, som du
breender efter at give tilen i gruppen, kan du venligt spgrge vedkommende,

i en pause, om det er noget vedkommende, er interessereti. Hvis personen
svarer nej, skal det selvfglgeligt respekteres. Ok? Alternativt kan vi lave en
idebank, hvor man kan skrive sit rad op.

Viopfordrer ogsa til, at vi giver hinanden plads. Alle kan have forskellige
oplevelser og behov. Derfor er det godt at tale ud fra sine egne oplevelser
og ikke teenke, at man skal hdndtere eller komme med forklaringer p& andres
problemer eller udfordringer. | behgver ikke at vaere enige i gruppen. Det er
okay og ofte givende med flere forskellige perspektiver/meninger. Forskel-
lished er sdledes velkomment, og det er ok at vaere uenige, men vi taler til og
behandler hinanden med respekt. Ok?
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Uddyb herefter naeste punkt og stikordet: Vi afbryder ikke hinanden. Du kan

sige: Der er én, der taler ad gangen. | m& gerne bede om ordet ved at raekke
en hand op. Det er os (referér til facilitatorerne), der er ordstyrere. Den
regel kan | komme til at bryde, fordi | maske bliver engagerede og har noget
pa hjertet. Hvis vi opdager, at | bryder spillereglen, vil vi stoppe jer (evt. vise
med dit kropssprog). Grunden til, at vi har denne spilleregel er, at vi her skal
noget andet end at have en fri samtale. Det mé | gerne have i pauserne, men
nérvi er her sammen i gruppen, taler visammen pd en lidt anden méde - det
er, fordi vi har erfaring med, at det giver et starre udbytte af kurset, at | far
lejlighed til at teenke over dagens tema pd en anden made inden for den tid vi
har til rddighed. Sa hvis vi afbryder jer, betyder det ikke, at det | siger ikke er
bade relevant og vigtigt, men fordi det er vores opgave at holde os til dagens

tema og styre tiden. Ok?

Sig gerne noget om, hvad undervisningen vil fokusere pé og hvad | ikke kommer
ind p&. Du kan sige: | dag skal vi tale om livsstil, vaner og vaneaendringer.
Mange kan opleve dette en smule provokerende. Det kan det vaere mange
forskellige &rsager til. En dbenbar arsag er, at gode rdd og viden om livsstil,
kost og motion er én ting, men at efterfglge de gode rdd er en helt anden sas.
Vi mennesker ikke er maskiner, og vi handler ikke altid fornuftigt. Det geelder

for os alle sammen. Kan | genkende det?

Nar vi mennesker har et problem, som vi ikke ved hvordan vi skal lase, har
vi brug for viden. Det vi ikke ved, har vi meget lille mulighed for at handle pa
eller eendre. Derfor vil vi i dag tale om den viden, der er omkring livsstil, kost

og motion for personer med diabetes.

Noget af det, vi vil tale om her i dag, ved | méske allerede, og maske vil | f&
noget nyt at vide.



Hvis vi opsgger folk der radgiver om livsstil, kost og motion vil vi kunne f&
meget forskellige (o8 maske modstridende) rad. Her arbejder vi ud fra de
officielle retningslinjer og formidler de officielle rdd, som er baseret pa den
forskning, der er tilgeengelig. Det kan derfor godt veere, at nogle af de rdd vi
starinde for, her i centret, er noget | ikke ngdvendigvis er enige i. Det er helt i
orden. Af tidsmeaessige grunde, og for at sikre os at gruppesamtalen i dag skal
veere relevant for alle, vil vi ikke g& naermere ind i eventuelle rdd, | har hart
andre steder. Det hdber jeg, at | har forstéelse for. OK?

Det er vigtigt for mig at understrege, avores gnske er, at understgtte jeres
procesiat leere at leve med jeres sygdom, og ikke presse jer til at foretage
a&ndringer, | ikke er klar til. OK? Nogle spargsmél?

Vi har lidt praktisk information inden vi fortseetter:
Vivil gerne have, at mobiltelefoner er slukkede og gerne lagt ned i tasken
under mgderne, medmindre | venter et seerligt opkald. S& ma | gerne sige det i

starten af undervisningen.

Kom tiltiden og gerne hver gang - du er en del af et hold og dine inputs er lige
sa vigtige for holdet, som de andres. Meld afbud, hvis du ikke kan komme, sé vi

ved, at vi ikke skal vente péajer
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Placering i rummet. | vilkunne opleve, at vi har placeret jer pa forskellige

pladser fra gang til gang. Det gor vi for at sikre, at | far mulighed for at tale med
forskellige deltagere undervejs. Lad derfor navneskiltene blive og hold godt gje

med jeres navneskilte, nar | kommer.

Sperg til sidst deltagerne om der mangler noget, eller om de har yderligere
tilfgjelser til de feelles rammer og skriv disse pa listen pa tavlen/flipoveren.
Sperg f.eks.: Hvad skal der til for, at | feler jer trygge i sruppen udover de
rammer, der er for gruppen?

Veaer opmeaerksom pa deltagernes behov f.eks. leesevanskeligsheder. Overvej evt.
hvor deltagerne er placeret i rummet, og hvordan deltagerne kan inddeles i
mindre grupper i forbindelse med gruppearbejde senere i forlgbet.

Afslut med at spgrge deltagerne om det lyder ok. Du kan sige: Lyder det ok
forjer? Er der nogen, der er uenige, eller har sveert ved sddan en aftale? Hvis
man ikke har lyst til at dele det i plenum, kan man tage fat | en af os (referér til

facilitatorer) i pausen.



Ovelse: Livet med diabetes

Formal

Formaélet med gvelsen er, at deltagerne bliver opmeerksomme p4, at diabe-
tes péavirker forskellige forhold i livet, og at der er en sammenhang mellem
krop, tanker og hverdagsliv. @velsen er med til at vise, at det ikke kun er det
biomedicinske, der har betydning, men dét at leve med diabetes ogsé kan
pavirke tanker, folelser og hverdagsliv. Desuden kan gvelsen bidrage til at
legitimere, at disse aspekter er lige sa relevante at tale om som spargsmal
relateret til kroppen/behandling og at anerkende, at det tager tid at leere at
leve med diabetes.

Du kan sige til deltagerne: | dag vil jeg praesentere jer for en gvelse, der
handler om at ggre jer opmaerksomme p4, at diabetes ikke kun handler om
kroppen, men ogsd om, hvordan det kan pavirke jeres tanker, fglelser og hver-
dagsliv. Hensigten er at vise, at det er lige s& vigtigt at tale om disse ting som
om behandling. Ved at vaere bevidst om, hvordan diabetes kan pavirke tanker,
folelser og dagligdagen, kan | blive bedre rustet til at hAndtere mulige udfor-
dringer. Samtidig kan samtaler om disse emner fremme opmarksomhed

pé jeres egne reaktions- og tankemgnstre og give en forstaelse for eventuelle

negative fglelsesmaessige reaktioner.

Materialer

) Hvordan pavirker Type 2
Et ovelsesark med tre cirkler, diabetes dig?

kroppen, hvardagslivetsamt tankor og felolsor.

der illustrerer hhv. kroppen,
hverdagslivet og tanker
og felelser.

Tidramme
Ca. 40 minutter.

Tanker og
folelser

Oversigt

—_

Facilitator introducerer fgrste del af gvelsen (5 min)

2. Deltagerne udfylder gvelsesarket (5 min)

3. Deltagerne taler sammen tre og tre (12 min)

4. Facilitator introducerer anden del af gvelsen, og deltagerne
reflekterer individuelt (2 min)

5. Facilitator taler sammen tre og tre (10 min)

Feelles opsamling (5 min)
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1. Facilitator introducerer forste del af gvelsen

Praesentér kort den bio-psykosociale tilgang og formalet med den forste

del af gvelsen. Du kan sige: Formaélet med gvelsen er at skaerpe opmaerksom-
heden p4, at diabetes pavirker forskellige forhold i livet, og at der er en sam-
menhaeng mellem krop, tanker og hverdagsliv. Dvelsen tager udgangspunkt
i, at diabetes ikke kun er en sygdom, der pavirker kroppen, men ogsé pavirker
andre forhold i livet. Det kan f.eks. veere, at ens familie og venner stiller mange
sporgsmaéal om diabetes, som man ikke har lyst til at forholde sig til, eller at
man er bekymret for reaktionerne fra ens arbejdsplads. Mange af de her ting
haenger ofte sammen. Hvis man har smerter, kan det pavirke ens tanker og
folelser, og det kan vaere, at man er ngdt til at melde sig syg pé arbejde eller
melde afbud til et arrangement. Denne figur [pd ovelsesarket] viser, at det
ikke kun er medicinen og det praktiske omkring diabeteshandtering, der er
vigtigt i forhold til at leve med diabetes, men at diabetes ogsa kan pavirke
hverdagslivet og de tanker og fglelser, man har. Den gvelse, vi skal i gang med
nu, handler om at teenke over, hvordan diabetes pavirker jeres krop,
hverdagsliv, tanker og fglelser.

2. Deltagerne udfylder ovelsesarket

Bed deltagerne om at udfylde arket (f.eks. at skrive stikord) i forhold til,
hvordan de oplever, at diabetes pavirker deres krop, hverdag og tanker og
folelser. Stil eventuelt nogle spargsmal til deltagerne, som kan hjeelpe dem
med deres refleksion: | kan f.eks. overveje, hvordan | synes, at diabetes
pavirker jeres krop, jeres tanker om jer sely, jeres forhold til familie og venner
eller jeres arbejde.

3. Deltagerne taler sammen tre og tre

Bed deltagerne om at tale sammen i mindre grupper pa tre personer, hvor de
kan dele det, de har skrevet ned. Du kan sige: Det, | skal ggre nu, er at tale lidt
sammen tre og tre om, hvordan | har udfyldt arket. Hvad fylder mest for jeri
de forskellige cirkler og hvorfor?

4. Facilitator introducerer anden del af gvelsen

Forteel om formélet med anden del af gvelsen. Du kan sige: Nu har | beskrevet,
hvordan diabetes pavirker forskellige omrader af jeres liv. Omvendt kan
forskellige livsomstandigheder og situationer ogsé pavirke, hvordan | hand-
terer jeres diabetes. Prgv at teenke over hvilke omstendighederijeres liv,
som har betydning for, hvordan | hdndterer diabetes og tilfgj disse pa arket.
Det kan f.eks. vaere, at der er sygdom i jeres familie, eller at | oplever stress pa
arbejdet.
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5. Deltagerne taler sammen tre og tre

Bed deltagerne om at tale sammen i mindre grupper pa tre personer (de
samme grupper som i den ferste del af gvelsen). Du kan sige: Nu skal | tale

lidt sammen tre og tre om, hvad | har tilfgjet pd arket. Er der nogle seerlige
omstaendighederijeres hverdag, som har betydning for, hvordan | handterer
diabetes?

6. Faelles opsamling

Saml deltagerne til en feelles opsamling. Du kan sige: Lad os kort samle op p4,
hvad | talte om i de mindre grupper. Hvad lagde | maerke til/var der noget,
som | blev seerligt opmaerksomme p4, da | talte sammen om arket? Var der
noget, der var sveert at tale om? Er der en af grupperne, der vil starte? Hvis
der ikke er nogen, der melder sig, kan du udveelge en af deltagerne.

Til sidst afrundes gvelsen. Du kan sige: Vi skal til at slutte gvelsen af. Tak for
det | har delt. Der kan veere meget at forholde sig til, og det kan veere sveert
at seette ord pa det, der fylder mest. Jeg hdber, at | alle faler, at | har haft
mulighed for at teenke over jeres oplevelser og dele jeres erfaringer.



Ovelse: Vidste du?

- forebyggende om diabetes-stress

Formalet

Formalet med gvelsen er at introducere deltagerne for viden om diabetes-
stress og perspektivere eventuelle bekymringer. Det handler om forekomst,
arsager, og hvordan diabetes-stress kan pavirke livskvaliteten og give udford-
ringer med at handtere diabetes i hverdagen. Kendskab til diabetes-stress kan
fremme forstéelsen af egne reaktionsmeanstre, give anerkendelse af negative
folelsesmeaessige reaktioner og normalisere, at man kan have negative fglelses-
meaessige reaktioner, ndr man lever med diabetes. Derudover giver gvelsen
deltagerne mulighed for at veelge emner, de gnsker at tale uddybende om.
@velsen tilretteloegges i dialog med deltagerne, og der leegges vaegt pa
involvering for at give mulighed for at udveksle tanker og perspektiver i

gruppen.

Du kan til deltagerne sige: Jeg vil praesentere jer for en gvelse, der har til
formal at give jer information om diabetes-stress. Gennem denne gvelse vil |
fa viden om, hvor almindeligt det er, hvad der kan forarsage det, og hvordan
det kan pavirke livet med diabetes. At fa information om diabetes-stress kan
hjeelpe jer med at ggre opmeaerksom pa jeres egne reaktions- og tankemon-
stre, give mulighed for at identificere og blive opmarksomme pa specifikke
udfordringer. Det kan ogsd hjeelpe jer med at seette ord pa nogle ting, | méske
selv har gaet og teenkt over, og det kan hjeelpe at normalisere forskellige
oplevelser, som man mdske troede, man gik alene og dgjede med. Nogle kan
muligvis finde, at denne information er for overvaeldende eller ikke umiddel-
bart nyttig, mens andre kan anse den for at veere veerdifuld. Det er helt okay

at have begge opfattelser.

Materialer
l Vidste du at...
H H = diabetes kal e
13 kort med viden om diabetes-stress. Soyhisk botstinas s
Tidramme o e
Ca. 40 minutter. O\
Kilde | ,’;;, ]
6 Vidstedu at... l5 Vidstedu at...
« diabetes-stress kan beskrives som « du altid kan kontakte din
en eller flere af folgende former diabetesbehandler, hvis du er tvivl,
for UBEHAG relateret til diabetes: om du har diabetes-stress?
Kide 13
Oversigt

1. Facilitator introducerer gvelsen (ca. 5 min)

2. Facilitator udleverer kort med fakta om diabetes-stress til hver
deltager (2)

Deltagerne veelger 2-3 kort hver (ca. 5 min)
4. Deltagerne erfaringsudveksler tre og tre (ca. 18 min)

Feelles opsamling (ca. 10 min)
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1. Facilitator introducerer gvelsen

Start med at introducere gvelsen. Du kan sige: Den gvelse, viskal i gang med
nu, handler om at fa kendskab til, hvad diabetes-stress er, ved hjeelp af en
reekke kort med forskellige viden om diabetes-stress. Desuden kommer | til at
tale sammen om kortene i mindre grupper.

2. Facilitator udleverer kort med fakta og viden om diabetes-stress

Uddel kortene til deltagerne og forklar om kortene. Du kan sige: Vi skal bruge
de her kort med forskellig viden om diabetes-stress. Det kan f.eks. veere en
kort beskrivelse af, hvad diabetes-stress er, men det handler ogsd om udbre-
delsen af og generelle &rsager til diabetes-stress. Det kan ogsé veere en kort
beskrivelse af, hvordan diabetes-stress kan opleves. Her kan du naevne, at
diabetes-stress er en forventelig og naturlig reaktion ved de belastninger/ud-
fordringer, man kan opleve, ndr man lever med diabetes.

3. Deltagerne vaelger 2-3 kort hver

Fa deltagerne til at veelge to-tre kort, som har gjort indtryk pd dem, som de kan
genkende sig selv i eller finder mest overraskende. Der kan ogsd veere nogle
kort, som de har behov for at f& uddybet. Du kan sige: | skal starte med at leese
alle kortene igennem, og bagefter hver iser veelge to-tre kort, som har gjort
indtryk pdjer, | kan genkende jer selvi, eller som | undrer jer over. Det kan
ogsé veere kort, som | synes, det er vigtigt at fa sat flere ord pa eller f& droftet
herigruppen.

4. Deltagerne erfaringsudveksler tre og tre

Fa& deltagerne til at tale sammen tre og tre om de kort, de har valgt. Du kan sige:
Det, | skal ggre nu, er at tale lidt sammen tre og tre om, hvilke kort | har valgt,
og om hvorfor | har valgt netop de kort. Bagefter taler visammen i gruppen
om jeres valg af kort og om eventuelle spargsmal.

5. Feelles opsamling

Saml deltagerne til en faelles opsamling og sperg ind til, om der er forskelle
eller ligheder i forhold til de kort, de har valgt, og hvorfor. Sparg ogsd, om delt-
agerne har spgrgsmal til kortene eller gnsker noget uddybet. Du kan sige: Lad
os samle op p4, hvilke kort | har valgt, og hvorfor | har valgt dem. Har | valgt de
samme kort, eller har | valgt forskellige? Lad mig ogsé here, om | har sporg-
smal til kortene eller gnsker noget uddybet.
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Dvelse: Hvor meget fylder diabetes?

Formal

Forméalet med gvelsen er, at deltagerne far indblik i, hvor lidt eller meget

de er optaget af at hdndtere diabetes, og/eller taenker pa diabetes i hver-
dagen. Dette giver deltagerne mulighed for at skelne mellem forskellige mader,
diabetes kan fylde péa og for at overveje, hvor meget plads diabetes skal have

i deres liv. @velsen kan evt. benyttes som opsamling pé kurset. Du kan sige til
deltagerne: Vi skal lave en gvelse, der kan hjaelpe jer tilat undersgge, hvordan
| hdndterer og taenker pé diabetes i hverdagen. Formalet med gvelsen er at
skabe bevidsthed om, hvor meget eller hvor lidt diabetes fylder i jeres tanker
og handlinger. @velsen kan maske hjelpe jer med at opdage, og seette tanker i
gang om, hvordan diabetes fylder ijeres hverdag. Ligeledes kan gvelsen ogsa
hjeelpe jer med at seette tanker i gang om, hvor meget plads | gnsker, at diabe-
tes skal have | jeres liv. @velsen vil ogsé give mulighed for at hgre hinandens
perspektiver, hvilket kan veere en leererig oplevelse.

Materialer )
Hvor meget fylder diabetes
To ark, hvor deltagerne kan [S—
. . 7T
illustrere, hvor meget diabetes
fylder, og hvor meget de
onsker, at diabetes skal fylde.
Tid ramme 1VAD ER FORSKELEN?

Ca. 45 minutter.

Oversigt

1.

2.

Facilitator introducerer gvelsen (5 min)

Facilitator uddeler ovelsesark:
"Hvor meget fylder diabetes?”

Deltagerne udfylder gvelsesark:
"Hvor meget fylder diabetes?” (5 min)

Facilitator sperger ind til gvelsen (10 min)

Facilitator uddeler gvelsesark:
"Hvor meget vil jeg gerne have diabetes til at fylde?”

Deltagerne udfylder gvelsesarket:
"Hvor meget vil jeg gerne have diabetes til at fylde?” (5 min)

Deltagerne taler sammen i mindre grupper (10 min)
Facilitator samler op pa @velsen (5 min)

Afrunding af gvelsen (5 min)
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1. Facilitator introducerer gvelsen

Introducér gvelsen ved f.eks. at sige: Den gvelse, vi skali gang med nu, handler
om hvor meget | synes, diabetes fylderijeres hverdag lige nu. Diabetes kan
fylde p& mange forskellige mader. Det kan f.eks. vaere, at det optager jeres
tanker eller tager plads i forhold til praktiske ggremali hverdagen.

2. Facilitator uddeler gvelsesark:
"Hvor meget fylder diabetes?”

Udlevér gvelsesarket til deltagerne og introducér gvelsen. Du kan sige: Arket,
som | har féet, viser en cirkel og et spgrgsmal. | skal nu udfylde cirklen i
forhold til, hvor meget | synes, diabetes fylderijeres liv lige nu. Det betyder
ikke s& meget, hvordan | udfylder cirklen. | kan f.eks. skravere cirklen, tegne
eller skrive i cirklen. Det vigtigste er, at | far taenkt over jeres oplevelse af at
leve med diabetes.

3. Deltagerne udfylder ovelsesarket:
"Hvor meget fylder diabetes?”

Bed deltagerne om at taeenke over spgrgsmalet og udfylde cirklen hver for sig.
Du kan sige: Lad os lige tage lidt tid nu til at teenke over spgrgsmalet pa arket
og at udfylde cirklen.

4. Facilitator sporger ind til ovelsen

Du kan pé& baggrund af gvelsen starte en dialog med deltagerne omkring de
tanker og refleksioner de har gjort sig. Du kan sige: Hvordan var det at udfylde
cirklen? Er der nogle som har lyst til at dele, hvordan de oplever at diabetes
fylder lige nu? Har gvelsen gjort jer opmaerksom péa noget?

5. Facilitator uddeler gvelsesark:
"Hvor meget vil jeg gerne have diabetes til at fylde?”

Udlevér gvelsesarket til deltagerne og introducér gvelsen. Du kan sige: Arket,
som | har féet, viser en ny cirkel og et nyt sp@grgsmal. | skal nu udfylde cirklen
i forhold til, hvor meget | gerne vil have, at diabetes skal fylde i jeres liv. Igen
betyder det ikke s& meget, hvordan | udfylder cirklen. | kan f.eks. skravere
cirklen, tegne eller skrive i cirklen. Det vigtigste er, at | far teenkt over, hvordan
| godt kunne teenke jer, at diabetes skal fylde | jeres liv.’

6. Deltagerne udfylder ovelsesarket:
"Hvor meget vil jeg gerne have diabetes til at fylde?”

Bed deltagerne om at taenke over spgrgsmalet og udfylde cirklen hver for sig.
Du kan sige: Lad os lige tage lidt tid nu til at teenke over spgrgsmalet pa arket
og at udfylde cirklen.

7. Deltagerne taler sammen i mindre grupper

Bed deltagerne om at tale sammen i mindre grupper. Du kan sige: Nu skal |
tale lidt sammen i mindre grupper om, hvor meget diabetes fylder | jeres liv
ligse nu og hvor meget | gerne vil have diabetes til at fylde i fremtiden. Det kan
vaere meget forskelligt, hvordan man oplever, at diabetes fylder lige nu, men
ogsé hvor meget man gnsker, at diabetes skal fylde. Formalet med gruppe-
snakken er, at | far mulighed for at hgre flere perspektiver, hvilket kan veere en
leererig oplevelse.
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8. Facilitator samler op pa ovelsen

Du kan veelge at samle deltagerne til en feelles opsamling. Du kan sige:

Lad os kort samle op pé&, hvad | talte om i de mindre grupper. Er der noget
saerligt, som gjorde indtryk eller gav perspektiver til eftertanke? Hvilken
forskel er der mellem, hvad | oplever diabetes, fylder lige nu, og hvad | gerne
vil have diabetes til at fylde i fremtiden?

Er der en af grupperne, der er med pd/villige til at dele?

Du kan ogsa veelge at sporge, hvad deltager tager med sig fra gvelsen: Er der
eventuelt nogen, der har lyst til at dele, hvad de tager med sig fra gvelsen?

9. Afrunding af avelsen

Tilsidst afrundes gvelsen. Du kan sige: Tak for det | har delt. Jeg haber, at | alle
foler, at | har haft mulighed for at teenke og tale om, hvor meget diabetes
fylder I jeres liv, og hvor meget | gnsker at diabetes skal fylde | jeres liv.

Som et forebyggende element kan du ogsé sperge deltagerne om
fremtidig brug af gvelsen. Du kan sige: Hvordan teenker |, at denne gvelse kan
bruges pa et senere tidspunkt?

Afhaengigt af, hvad deltagerne svarer med, kan du opsamlende sige: @velsen
kan vaere et godt redskab at vende tilbage til pa forskellige tidspunkter i
fremtiden. Ved at lave denne gvelse en gang i mellem, kan gvelsen hjelpe jer
med lgbende at ggre jer opmaerksom p4a, hvordan diabetes pavirker jeres
hverdagsliv, hvor meget det fylder i gjeblikket, o8 hvor meget plads | gnsker,
det skal indtage. Hvis | bliver opmaerksomme pé, at det begynder at fylde for
meget, kan gvelsen ogsd fungere som et redskab til at bede om hjeelp.

12.
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