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Mental trivsel i livet med diabetes

Laesevejledning

Denne guide beskriver rammerne og indholdet for et afprgvet kursus,

der stgtter borgere i at hdndtere bekymringer og belastninger i livet med
diabetes. Kursusdeltagerne bliver introduceret til gvelser, som kan hjeelpe
med at reducere diabetes-stress og fremme mental trivsel. Kurset mélret-
ter sig personer, der er screenet med moderat til hgj diabetes-stress.

Kurset bestar af 6 gange a 2,5 time. Kursusgangene er bygget op omkring
dialogavelser og naerveersgvelser (mindfulness). Der er indlagt pauser
med henblik pé at give deltagerne plads til refleksion og uformel snak.
Derudover er der afsat tid til at gennemgé gvelser, som deltagerne kan lave
derhjemme mellem de enkelte kursusgange.

Til hver kursusgang medfglger trin-for-trin-guides. Hver trin-for-trin-
guide folger en fast struktur for at give en klar og overskuelig tilgang til
kursusgangen. | trin-for-trin-guiden felger ogsa konkrete eksempler pa
saetninger, som facilitatorerne kan bruge i facilitering af kursets kursus-

gange.

Formal
Til hver gvelse er der beskrevet et formal. Dette skal give facilitatorer en
forstaelse af, hvad deltagerne kan forvente at fa ud af gvelsen.

Laringsmal

Til hver gvelse er der angivet specifikke leeringsméal med henblik pé at
understgtte en forstielse for og anvendelse af det sennemgaede materi-
ale. Dette skal give facilitatorer en forstdelse af, hvad deltagerne kan forven-
te at leere fra gvelsen.
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Materialer

Til hver gvelse er der angivet en liste over materialer, der er ngdvendige
for at kunne udfere gvelsen, samt et billede af gvelsen. Dette kan hjeelpe
facilitatorer med at f4 et overblik over de enkelte gvelser, som skal bruges
til kursusgangen.

Tidsramme

Der er angivet en estimeret tidsramme for hver gvelse. Dette kan hjeelpe
facilitatorer med at planleegge sin tid effektivt og skal sikre, at hver del af
gvelsen kan fuldferes inden for den afsatte periode.

Landings- og naervaersovelser

Pa kursusgang 2 introduceres deltagerne for mindfulnessgvelser, som

i materialet er beskrevet som det mentale pusterum, der er landings-
gvelser og naervaersgvelser, og vil vaere et fast element i de resterende fem
kursusgange. (Laes mere om landings- og neerveersgvelser under afsnittet
"Generelt om kurset og forberedelse”)



Generelt om kurset og forberedelse

Sundhedsprofessionelle

Det anbefales, at to sundhedsprofessionelle sammen faciliterer kurset, for
at kunne sparre med hinanden undervejs og fordele gvelser og opgaver
imellem sig. Samarbejdet mellem de to sundhedsprofessionelle kan f.eks.
fordeles sdledes, at den ene varetager gvelserne, mens den anden har
fokus pé gruppedynamik og tid. Rollefordelingen mellem de sundheds-
professionelle kan fordeles pa forhand og byttes undervejs, f.eks. ved skift
tilen ny ovelse.

Det er ogsd muligt at varetage kurset og gvelserne som ene facilitator, men
denne guide beskriver materialet med udgangspunkt i, at der er to facilita-
torer til stede.

Som facilitatorer af kurset, anbefales det at orientere sig i baggrunds-
heeftet til de tre indsatser forud for kurset, som supplement tildenne
trin-for-trin-guide. Heeftet indeholder beskrivelser af facilitatorrollen samt
kommunikationsteknikker, der er vigtige for at handtere gruppedynamik
og fremme erfaringsudvikling.

Trin-for-trin-guide

Hvis man er ny i rollen som facilitator, anbefales det at falge strukturen i
guiden. Denne faste struktur er designet til at give en klar og overskuelig til-
gang til hver kursusgang og sikre, at deltagerne far mest muligt ud af gvels-
erne. Nar man som facilitator bliver mere rutinereti at facilitere gvelserne
og kursusgangene, kan man begynde at eksperimentere med at inkludere
supplerende neerveersoavelser (se kompendium i implementeringsguiden:
Inspiration til vejrtreeknings- og afspaendingsgvelser).

Man kan ogsé bruge den supplerende gvelse, der handler om medet med
behandlere, hvis man vurderer, at det er noget, som kunne vaere relevant
for gruppens behov.
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Gruppesammensatning

Det anbefales, at gruppen bestar af 10-12 deltagere og sammenseaettes, s
der er flere deltagere med samme kgn, alder og diabetesvarighed, for at
skabe de bedst mulige betingelser for at dele erfaringer og hente inspi-
ration fra andre i tilsvarende livssituationer. De enkelte hold skal veere
lukkede grupper, saledes, at det er de samme personer, der mades pa
kursets kursusgange.

Fysiske rammer

Kurset foregdr som udgangspunkt indenfor, men der er mulighed for, at
udvalgte aktiviteter kan foregd udenfor, f.eks. som walk-and-talk gvelser.
Veer opmeaerksom pé, at nogle emner kan veaere falsomme for borgerne,
og kan veere svaere at tale om i det offentlige rum. En mulighed er ogs4, at
hver kursusgang afsluttes med en frivillig gatur.

Det anbefales, at rummet indrettes, sa alle deltagere kan se, hgre og tale
med hinanden. Det kan man ggre ved at placere deltagerne samlet om-
kring et bord. Derudover kan man overveje at inddrage omkringliggende
arealer, nar deltagerne inddeles i mindre grupper.

Forplejning

Det er en fordel at sgrge for forplejning (f.eks. vand, kaffe, the) til deltag-
erne for at signalere, at deltagerne er velkomne og fremme en anerkend-
ende atmosfeere.



Inden forste kursusgang

Inden kurset starter, anbefales det at ringe til deltagerne pa holdet og have
en forberedende samtale. Formélet med denne samtale er at minde delt-
agerne om dato og tid for kursusstart, og samtidig give dem mulighed for
at stille spergsmal, afklare forventninger og sikre, at de foler sig trygge ved
at komme til det ferste made. Se eksempel pa samtalepunkter i imple-
menteringsguiden.

Veer seerligt opmeerksomme péa deltagernes eventuelle behov, for eksem-
pel leese-, hgre- eller synsvanskeligsheder eller andre udfordringer, der kan
pavirke deres deltagelse i kurset. Hvis nogen har brug for ekstra statte, er
det godt at tage hdnd om dette pa forhand for at sikre, at alle fgler sig inklu-
deret og trygge i kursusforlgbet.

Ved fgrste kursusgang er det en god idé, at deltagerne far udleveret en
mappe med praktiske oplysninger om kurset, herunder planen for kurset
inklusive datoer, temaer og information om afbud. Derudover kan deltag-
erne bruge mappen til at samle gvelsesark og noter i lzbet af kurset.

Det anbefales, at de sundhedsprofessionelle som er ansvarlige for kurset,
saetter god tid af til at forberede de enkelte kursusgange, ved at laese trin-
for-trin-guiden grundigt isennem og treene gvelserne pé forhdnd med
den makker, som kurset varetages sammen med. Diverse samtalegvelser
gores klar forud for hver kursusgang.

Forberedelse

Gennemgé og afprov gvelserne inden du skal bruge dem i gruppen,
herunder de spgrgsmal, du kan stille. Det er vigtigt, at gvelserne bliver
faciliteret med sikkerhed, i et roligt tempo og med et godt overblik over
tiden.

o Aftal rollefordelingen mellem facilitatorerne.

e Klarggr/print dagens gvelser og veerktgjer.
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Medbring kuglepenne, tuscher og notesblok til deltagerne og dig selv.
Hav et ur tilgeengeligt, s du har overblik over tiden.

Stil flipover/tavle (inklusive tuscher) frem og skriv dagsordenen med
kursusgang, tema og indhold, inklusive pause, op.

Eksempel for kursusgang 1 kan veere:

- Introduktion til kurset og indblik i livet med diabetes
- Velkommen

- Praktiske oplysninger mm

- Preesentationsrunde

- Vores grupperammer

- @velse: "Hvor meget fylder diabetes?”

- Pause

- @velse: "Mit liv med diabetes”

- Afrunding

Opstil borde i en samlet firkant.

Gor eventuelt vand, kaffe og te samt snacks klar i lokalet, hvis | vil servere
dette.

Stil lommetgrkleeder/servietter frem pa et bord.
Medbring en holdliste til registrering af fremmgde.

Det kan veere en god idé at holde dgren til undervisningslokalet lukket,
indtil undervisningen begynder og herefter hente og vise alle deltag-
erne ind i lokalet pd samme tid. Dette giver dig bedre tid til at forberede
kursusgangen, sa du er helt klar og oplagt, nar du skal hilse péa deltag-
erne, samt giver det deltagerne mulighed for at tale uformelt sammen
inden kurset starter.



Saerligt for forste kursusgang

e Ggr en mappe klar til hver deltager med en beskrivelse af kurset. Leeg
mappe og kuglepen ved hver af deltagernes pladser. Fortel deltagerne,
at de gerne ma medbringe mappen med til hver kursusgang, da de
lzbende vil f& udleveret gvelser i papirformat.

e Lav navneskilt og placér pa forhdnd hvor deltagerne skal sidde rundt om
bordet. Til de efterfglgende kursusgange kan du veelge at placere delta-
gerne forskelligt, s& de far mulighed for at sidde ved siden af forskellige
deltagere i lzbet af de seks kursusgange. Det er en god idé at naevne
for deltagerne, at de skal lade navneskiltet sta, nar de gar, da | (facilita-
torerne af kurset) vil rykke rundt pa skiltene fra gang til gang.

Velkomst og ankomst

Nar deltagerne ankommer til kursets kursusgange, er det vigtigt at skabe
en varm og imgdekommende atmosfaere fra starten. Det gor du blandt
andet ved at mgde dem afslappet, venligt og med gjenkontakt. Et positivt
forste made kan seette tonen for resten af kurset, fremme engagement og
tillid, og leegge fundamentet for et stgttende og trygt rum.

Start altid med at byde hver deltager velkommen individuelt nar de kom-
mer til kursusgangene. Du kan f.eks. sige: Hej [navn], velkommmen til kurset.
Vier glade for at have dig med i dag. Brug generelt deltagernes navne,
hvor det forekommer naturligt. At bruge en deltagers navn giver deltag-
eren en oplevelse af at blive set, anerkendt og husket.
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Landings- og naervaersoevelser

Nar du skal udfgre landings- og naerveersgvelser, tal gerne langsomt uden
at det fgles kunstigt. Hold gerne pause mellem alle instruktionerne, séa
deltagerne far mulighed for at afpreve det, du instruerer. Brug din nor-
male stemmeforing. Folg gerne en del af guidningen sely, hvis du har lyst.
Tilpas gerne guidningen tildem, der sidder i rummet (hvis fx en deltag-
er har heenderne pd bordet i stedet for p4 larene, kan du neevne denne
mulighed ogsa). Nar du afslutter gvelsen, sa kig pa deltagerne og afslut
guidningen efter det: Hvis de ser traette ud kan du fx foreslé et lille straek
eller lidt beveaegelse i fingrene.

Nar du skal guide deltagerne i en mindfulnessgvelse, start med selv at tage
2-3 dybe vejrtraekninger under instruktionen. Nar du selv falder lidt til ro,
vil din stemmefgring naturligt blive roligere og lidt langsommere - og s vil
dine stemme understgtte deltagernes proces.

Hvis du er ny i at facilitere mindfulnessgvelser, kan det vaere en god idé
at leese passagerne op pa forhand. P4 den made bliver du fortrolig med
ordene og kan finde et tempo, der passer roligt og naturligt til dig.

Hvis | er to facilitatorer pa et kursusforlgb, anbefales det, at den ene facil-
itator guider deltagerne gennem gvelsen, mens den anden facilitatorer
aktivt deltager i gvelsen. Nar begge facilitatorer deltager aktivt, viser det
engagement, hvilket kan motivere deltagerne til at engagere sig mere i
pvelsen.

Nar du begynder at fgle dig tilpas i @velsen, kan du prgve at eksperiment-
ere med forskellige elementer, som du teenker vil kunne passe med grup-
pen. F.eks. at seette rolig musik eller lyde pa (havet der bruser, fuglekvid-
der, regndraber), fa deltagerne til at leegge ned pa gulvet eller noget tredje.



Kursusgang 1:
Introduktion til kurset
og indblik 1 livet med
diabetes

Dagsorden

Ankomst og velkomst (5-10 minutter)

Introduktion til kurset og rammesaetning (25 min)

Praesentationsrunde (15 min)

@nsker og forventninger til kurset (15 min)

@velse: "Hvor meget fylder diabetes?” (10 min)

Pause (15 min)
@velse: "Mit liv med diabetes” (40 min)

Afsluttende punkt og runde (15 min)



Forberedelse

Materialer:

Billedkortene til praesentationsrunden
spredes ud pa et bord, inden
deltagerne ankommer til lokalet.

Klarggr flipover med stikord om
gruppens rammer inden gruppestart.
Du kan skrive:

Vores gruppe

e Formal

- Vier her for at lytte, dele erfaringer og stgtte hinanden
- Vi har fokus pé de ting, vi selv kan e&endre

e Ramme:
- Fortrolighed
- Man bestemmer selv, hvad man vil dele
- Plads til forskellighed
- Undga at give gode rad
- Vi afbryder ikke hinanden
- Fokus er diabetes-stress
- Ok at komme ud af komfortzonen
- Sluk mobilen under madet

Ankomst og velkomst

Formal: At etablere en positivatmosfeere og indledende interaktion
med og mellem deltagerne, hvilket fremmer en behagelig start,
opmuntrer til feellesskab og etablerer trygge rammer for samvaeret i

gruppen.

Tidsramme: ca. 5-10 minutter
1. Deltagerne ankommer (ca. 2 minutter)

2. Facilitator praesenterer sig selv og byder velkommen
(ca. 5-8 minutter)

1. Deltagerne ankommer
Deltagerne ankommer og finder sig til rette i lokalet.

2. Facilitator praesenterer sig selv og byder velkommen

Start med at byde velkommen. Du kan sige: Det er dejligt at se jer alle
sammen. Vi har gleedet os til at se jer. Jeg/vi hedder [navn], og vi gleeder
os meget til at leere jer at kende og veere sammen med jer” Vis &benhed
ved f.eks. at sige: Vi er lidt spaendte, da... [f.eks. det ogsa er nyt for os at
veere facilitatorer pa et diabetes-stress-kursus]. Vi vil bruge det neeste
stykke tid pé at give lidt praktiske informationer om kurset og efterfal-
gende seette rammen for kurset. Herefter vil vi tage en praesentation-
srunde og hgre om jeres gnsker og forventninger til kurset. | vili dag blive
preesenteret for to gvelser og ved slutningen af dagens kursusgang samler
vi op.




Introduktion til kurset og rammesaetning

Formal: At give deltagerne praktiske oplysninger om kurset og
etablere en feelles ramme, der skaber klarhed og struktur for
kursets forlgb. Derved afstemmes deltagernes forventninger til,
hvad de vil opleve, og hvad der forventes af dem. Introduktion og
rammesaetning giver mulighed for at etablere et godt feellesskab og
trygge rammer for samveeret i gruppen.

Laeringsmal - deltagerne skal efter avelsen
e Have reflekteret over og talt om deres forventninger til kurset.

e Have reflekteret over, talt om og sat ord pé&, hvilke rammer der
kan ggre det trygt at deltage i gruppen.

Tidsramme: ca. 25 minutter

1. Facilitator giver praktiske informationer (ca. 5 min)
2. Facilitator forteeller om kursets rammer (ca. 10 min)
3. Facilitator forteeller om gruppens rammer (ca. 10 min)

Vi er her for at

lytte, dele erfaringer Fortrolighed Ok at komme ud
og stotte hinanden af komfortzonen
0O 8 G ¢ <8

1. Facilitator giver praktiske informationer

Giv deltagerne praktiske informationer, herunder rammerne for pausen.

Du kan sige: Vi vil til hver kursusgang have en pause [henuvis til flipover],
hvor der er kaffe og te. Toiletterne kan | finde... [f.eks. ved indgangen til
venstre].

Gor deltagerne opmaerksomme péa at meerke efter, hvad de kunne have
lyst tili pausen. Du kan sige: | pausen kan | prgve at maerke efter, om | har
brug for at sidde for jer sely, har lyst til at tale med andre eller mest har
lyst til fa noget frisk luft’. Fortael eventuelt ogs4, at de kan bruge pausen til
at leegge meerke til kropslige signaler, og at det er noget, de i det hele taget
kan bruge kurset til.

Fortel om forventningerne til fremmeade. Du kan sige: Vi har seks kur-
susgange sammen, og alle bidrag fra hver af jer er betydningsfuldt for de
andre i gruppen. Derfor har det stor betydning, og kurset bliver bedre,
hvis alle ma@der op hver gang, sa vidt det er muligt. Nar | deltager i kurset,
vil jeres opgave veere at lytte og dele tanker, fglelser og erfaringer med
hinanden i gruppen. Vores erfaring er, at jo mere aktivt | deltager, desto
mere far | selv ud af kurset. | gruppen vil | opleve, at | har forskellige ud-
fordringer og belastninger samt forskellige mader at hdndtere disse pé.
At lytte til andres udfordringer kan hjeelpe jer med at finde nye méader at
h&ndtere jeres egne udfordringer pa. Og det er en stor hjeelp for de fleste
at finde ud af, at andre har udfordringer, der ligner ens egne, og som man
kan forholde sig til pA mange forskellige méader.

Du kan evt. italeseette overfor deltagerne, at det kan veere fint at danne net-
veerk med de andre deltagere, hvis man oplever, at det er givende at tale
med andre, som er i samme situation som én selv.



Oplys desuden deltagerne om afbud. Du kan sige: Hvis du af en eller
anden grund bliver forhindret i at mgde op, ma& du meget gerne melde
afbud. Ved afbud kan | ringe til [indseet navn]. | finder telefonnummeret
pa informationssedlen i mappen. Hvis | ikke dukker op, vil vi ringe til jer for
at hgre, om alt er ok.

Sperg deltagerne til sidst, om de har noget at tilfgje eller sparge om. Du
kan sige: Hvordan lyder det? Har | nogle spgrgsmal nu? Ellers ma | gerne
spgrge undervejs.

2. Facilitator fortzeller om kursets rammer

Forteel kort om rammerne for mgderne. Du kan sige: Vi har seks gdange
sammen i alt. Temaer og dagsorden for hver kursusgang har | fet tilsendt,
og der ligger en oversigt i jeres mappe. Feelles for hver kursusgang er; at vi i
gruppen taler om diabetes og jeres erfaringer. Vi bruger en raekke gvelser,
der er udviklet specifikt til at tale om livet med diabetes i forhold til dia-
betes-stress, og hvordan man kan hadndtere dette. Der er for det meste to
gvelser for hver kursusgang, hvor vi tager fat pé forskellige emner.

Hvor lang tid, vi bruger pa hver kursusgang, kan variere fra gang til gang,
men vi vil altid slutte senest til tiden.

Temaet for i dag er introduktion til gruppeforlgbet, hvor vi ogsa skal lave

en gvelse, der handler om, hvor meget diabetes fylder i jeres hverdag og
en gvelse, der handler om seerlige perioderijeres liv med diabetes [star
ogsa pa flipover].

Fortael deltagerne om den falelsesmaessige pavirkning ved at deltage i
meaderne. Du kan sige: Deltagere pa tidligere kurser om diabetes-stress
har givet udtryk for, at det er godt at kunne dele erfaringer med nogen,
som ved, hvad det vil sige at have diabetes. Det er helt normalt at veere
treet efter en kursusgang - iseer her efter forste mgde. Anden gang kan
det kreeve energi at komme/mede op. Tredje gang og derefter plejer det

at veere nemmere, da | kender hinanden bedre og er mere afslappede og
trygge ved at vaere i gruppen.

3. Facilitator fortaeller om gruppens rammer

Nuancér regler/faelles rammer for gruppen sdledes, at der gives han-
dlerum/mulighed for at fejle/bryde reglerne, samt at forberede deltag-
erne pa hvad der vil ske, hvis forskellige scenarier indtreeffer (det giver
ogsa dig et muligt handlerum i forskellige teenkte situationer). Brug gerne
lidt humor (hvis det feles naturligt for dig). Du kan indlede dialogen om
feelles rammer/regler for gruppe ved f.eks. at sige: Jeg vil nu komme med
nogle forslag til feelles rammer/regler for vores gruppe.

Brug flipoveren med stikord til at tale ud fra og start med fgrste punkt: Vi
er her for at lytte, dele erfaringer og stgtte hinanden. Vi har fokus pé de
ting, vi selv kan eendre.

Du kan sige: Det vigtigste er, at vi er her for at lytte, dele erfaringer og statte
hinanden. Det andet punkt, jeg har skrevet, handler om det fokus, vi har i
kurset; at give jer nogle veerktgjer, som kan inspirere jer til at fokusere péa
de tingijeres hverdag, | gerne vil og kan eendre og forsgge at acceptere de
ting, som | ikke kan eendre.

Uddyb neeste punkt og stikordet “fortrolighed”. Du kan sige: Fortrolished

- en ting, vi teenker er vigtigt, er, at vi respekterer fortrolisheden i gruppen.
Gruppen her er et fortroligt rum. Det betyder, at | skal veere trygge ved at
tale om det, der er vigtigt for jer. Det er ikke hemmeligt, det vi laver her, 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 ogsa sagtens veere ting,
som | synes er fortroligt for jer sely, og som | ikke har lyst til at dele. Det er
ogsé helt fint. Der er intet krav om, at | skal sige noget eller dele bestemte
ting - det er helt op tiljer.

Forteel herefter om at give plads til forskellished fremfor at give rédd. Du
kan sige: | vil formentlig opleve, nar vi taler sammen her i gruppen, at | kan




have mange af de samme bekymringer, men det kan ogsé veere forskelligt,
hvad der fylder hos hver af jer. Det er helt forventeligt og normalt, og det
vigtigste er at prgve at lytte og anerkende, hvordan de andre har det.

Méske kan | lade jer inspirere af hinandens forskellige mader at hand-
tere 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 s& gerne hjeelpe hinanden og kommer
derfor let til at give gode rad eller prove at lgse hinandens problemer. |,
der lever med diabetes, vil nok have oplevet at mange gerne vil give gode
réd. Det kan veere sveert at tage imod. S& i dette rum arbejder vi med ikke
at give hinanden gode rdd, medmindre de er efterspurgt direkte.

Generelt er det meget nemmere for de allerfleste af os at lytte tilandre
ERFARINGER. S& hvis | kan huske jer selv pd det - s& forteel gerne om det, |
selv har oplevet og erfaret, i stedet for at give rad. Hvis nogen i gruppen
alligevel skulle komme med gode rad til dig, ma | huske jer selv p4, at "gode
rdd kan man lytte til, men ikke fole sig forpligtet til at felge”. Hvis vi som
facilitatorer opdager, at der er gode rad i spil, kan det veere, at vi afbryder
og italeseetter det. Hvis du sidder inde med et godt rdd, som du braender
efter at give tilen i gruppen, kan du venligt sparge vedkommende, i en
pause, om det er noget vedkommende, er interesseret i. Hvis personen
svarer nej, skal det selvfglgeligt respekteres. Lyder det OK?

Vi opfordrer 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 taenke, at man skal handtere eller komme med forklaringer pé an-
dres problemer eller udfordringer. | behgver ikke at veere enige i
gruppen. Det er okay og ofte givende med flere forskellige perspektiver/
meninger. Forskellished er sdledes velkomment, og det er OK at veere
uenige, men vi taler til og behandler hinanden med respekt. Lyder det
OK?

Uddyb herefter naeste punkt og stikordet "Vi aforyder ikke hinanden”

Du kan sige: Der er én, der taler ad gangen. | mé gerne bede om ordet

ved at reekke en hand op. Det er os (referér til de to facilitatorer), der er
ordstyrere. Den her regel kan | komme til at bryde, fordi | méaske bliver
engagerede og har noget péa hjerte. Hvis vi opdager, at | bryder reglen, vil vi
stoppe jer (evt. vise med dit kropssprog). Grunden til at vi har denne re-
geler, at vi her skal noget andet end at have en fri samtale. Det m& | gerne
have i pauserne, men ndr vi er her sammen i gruppen, taler visammen péa
en lidt anden made. Vi har erfaring med, at det giver et storre udbytte af
kurset, at | far lejlighed til at teenke over dagens tema pa en anden made in-
den 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. Lyder det OK?

Uddyb herefter naeste punkt og stikordet “Fokus er diabetes-stress.”

Du kan sige: Fokus i dette gruppeforlgb er diabetes-stress. | kommer
selvfglgelig her, ikke blot med diabetes, men med hele jeres liv, jeres histo-
rier og jeres livssituationer. Hvis vi far fornemmelsen af, at | har meget pa
hjerte, der handler om andre ting - eller at | er belastet af andre forhold i
jeres liv, som gor det sveert for jer at rumme gruppen her - kan jeg komme
til at prikke jer pd skulderen og maske foresl4, at vi taler sammen - sé vi lige
far afklaret situationen. Lyder det OK?

Fortael om naeste punkt og uddyb stikordet: "OK at komme ud af sin
komfort zone". For at normalisere usikkerhed ved det “at komme ud af
komfortzonen”, kan du fx sige: Nar vi i sruppen kommer til at tale om livet
med diabetes, og arbejde med stress og bekymringer knyttet til diabetes,
kan nogle opleve det udfordrende eller ubehageligt. Det er helt normalt.
At noget er ubehageligt, er ikke ngdvendigvis darligt. Nar vi skal leere noget
nyt, er det ngdvendigt at komme lidt ud af komfortzonen. Den zone, vi
oplever os trygge i, kan kun vokse, nar vi udfordrer os sely, nar vi gar lidt ud
over vores vante greenser. Vi skal samtidigt respektere vores egne greenser,
og kun overskride dem i en grad, vi er rimelig tilpas med. Det er derfor
vigtigt at huske p4, at du altid kan sige fra, hvis du far brug for det. Lyder
det OK?




Undervejs i forlgbet kan det veere, at en deltager siger, at en gvelse eller
samtale er greenseoverskridende. Her kan du sige noget af det samme
som ovenfor (og eventuelt benytte ordet "graenseoverskridende” i stedet
for "ubehagelig”). Du kan ogsa undersgge med vedkommende i hvilken
grad, det overskrider personens greenser: Kan de tale det/er det tilpas,
eller bliver de overvaeldet/er det for meget? Hvis det er for meget, kan du
stgtte vedkommende i at blot observere gvelsen eller sidde med pa en
lytter.

Her kan du f.eks. sige: " Nar vi taler om noget, der er vigtigt for os, som

vi maske ikke tidligere har faet sat ord p4, eller ndr | mgder andre, der
oplever noget, der ligner det, | selv oplever, eller har oplevet tidligere, er
det helt naturlig og normalt at blive bergrt, frustreret eller andet. Hvis |
oplever det, er det helt i orden. Hvis eller nar det sker, vil | blot fa lov til at
sidde for jer selv, mens gruppesamtalen fortseetter. | ma gerne blot sidde
pa stolen og lytte med. Hvis | far brug for en pause, er | velkomne til at

ga udenfor, eller pé toilettet. Lyder det OK?". .."Hvis jeg kan se, at | bliver
bergrt, viljeg sommetider spgrge til, hvad det er, der rerer jer. Og s& kan
| veelge at svare eller sige, at det vil | ikke ind pé lige nu. Begge dele er helt
oK

Nar/Hvis det sker i gruppen, kan du veelge at sige: "Jeg kan se, at du bliver

bergrt lige nu.... (afvente verbal eller nonverbal respons og eventuelt falge

op med). Har du lyst til at seette nogle ord pa hvad der sker i dig, eller har
du behov for at sidde med det selv?

Jeg er ikke tankeleeser, s hvis der er noget, der bliver sveert for jer at
rumme alene/pé egen hand, er det vigtigt, at | selv prikker mig pé skul-
deren og siger det til mig. OK? Hvis du har brug for det, kan vi aftale en
opfelgning, lyder det OK?

Neevn, at der er en forventning om, at mobiltelefoner er slukkede under
mgderne, medmindre deltagerne venter et saerligt opkald. Du kan sige: Vi
holder vores mobiltelefoner pa lydlgs og lader dem ligge i tasken. Skulle
det veere saerlige forhold, der ggr, at du har brug for at holde den teendt,
sd sig det til os i starten af kursusgangen, sd vi er forberedt. Hvis telefonen
ringer, skal | s& gd udenfor, nar | taler. OK?

Sperg til sidst deltagerne om der mangler noget, eller om de har yderlig-
ere tilfgjelser til de feelles rammer og skriv disse pa listen pa tavlen/flipov-
eren. Spgrg f.eks.: Hvad skal der til for, at | fgler jer trygge i gruppen udover
de rammer, der er for gruppen? Veer opmaerksom pa deltagernes behov
f.eks. leesevanskeligheder. Overvej evt. hvor deltagerne er placeret i rum-
met, 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 dette OK for jer? Er der nogen, der er
uenige, eller har sveert ved det, vi aftaler? Hvis man ikke har lyst til at dele
detiplenum, kan man tage fat | en af os (referér til facilitatorer) i pausen.

N




Praesentationsrunde

Formal: At give deltagerne mulighed for at praesentere sig for
hinanden ved at veelge mellem billedkort, der giver forskellige
associationer. Nar deltagerne veelger et billede og forteeller

om, hvorfor netop dette billede er relevant, abner det for,

at de kan forteelle om andre sider af sig sely, end de plejer.
Preesentationsrunden kan bidrage til at skabe en tryg stemning i
gruppen og fremhaeve, at alle deltagere er 'hele mennesker’, selvom
kurset har fokus pa diabetes-stress.

Materialer:

Billedkort fra den
sundhedspaedagogiske
veerktgjskasse.

Tidsramme: ca. 15 minutter (et-to minutter per deltager)
1. Facilitator forteeller om preesentationsrunden (ca. 2 min)
2. Deltagerne veelger kort (ca. 2 min)

3. Deltagerne forteeller pa skift om deres kort (ca. 10 min)

1. Facilitator fortzeller om praesentationsrunden

Forteel, hvad gvelsen gar ud pa. Du kan sige: Det, vi skal i gang med nu, er
en kort praesentationsrunde. Som | kan se, har jeg lagt en masse billeder
ud pé& bordet. Billederne kan lede jeres tanker hen pa mange forskel-

lige ting. | skal nu veelge et-to kort, som | kan bruge som inspiration til at
forteelle lidt om jer selv. | bestemmer sely, hvad | vil veelge at forteelle ud fra
det kort, | har valgt. | kan forteelle om interesser, oplevelser, arbejde, familie
og sdvidere. Hvis en af de andre tager et billede, som man gerne selv ville
have haft, kan man bruge det, nar det bliver ens tur. Spgrgsmaélstegnet kan
bruges, hvis | ikke kan finde et billede, der passer pdjer. S& kan | bruge det
til at forteelle om jeres eget billede.

2. Deltagerne vaelger kort

Deltagerne vaelger hver isaer et-to kort til at beskrive, hvad de vil forteelle
om sig selv. Nar deltagerne har valgt deres kort, vaelger du ogsé et-to kort.
Forteel som den farste om de kort, du har valgt, for at vise, at deltagerne
kan tale om mange forskellige ting og gerne med lidt humor. Du seetter
dermed ogsa tidsrammen for preesentationen. Husk ogsa at gentage dit
navn.

3. Deltagerne forteeller pa skift om deres kort

Pa skift viser deltagerne deres kort til gruppen og praesenterer sig selv ud
fra dem. Afslut med at takke deltagerne for deres dbenhed. Du kan sige:
Tak for det, | har delti gruppen. Det giver et godt indblik i, hvem | er.
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@nsker og forventninger til kurset

Formal: Deltageres gnsker og forventninger til kurset afklares.
Dette kan veere vigtigt, da forskellige mennesker kan have forskellige
forventninger og gnsker i forhold til det samme kursus. Ved at

tale om deltagernes gnsker og forventninger til kurset, skabes
muligheden for at fremhaeve individuelle behov og etablere tillid
og respekt mellem deltagerne. Samtidig kan dette bidrage til at
opbygge en fglelse af faellesskab og inklusion i kurset.

Tidsramme: ca. 15 minutter

1. Facilitator spgrger ind til deltagernes
onsker/forventninger til kurset (ca. 12 min)

2. Opsummering af punkter og preesentation af gvelser
(ca. 3 min)

1. Facilitator sparger ind til deltagernes gnsker/forventninger til kurset
Sperg deltagerne om deres gnsker til kurset. Du kan f.eks. sige: Prov at
taenke over én ting, | gerne vil have ud af mgderne - bare lige det, som
spontant falderjer ind.

Skriv gnsker tilmg@derne op pa en flipover. Seet flueben ved ord eller
saetninger, hvis deltagerne siger det samme. Formalet med at seette
fluebenene er, at du sparer tid, men stadig anerkender det sagte og viser
deltagernes feelles snsker.

Anerkend hver deltagers bidrag med 'Tak for det’ eller "Tak skal du have'.
@nskerne skal ikke kommenteres, medmindre der er brug for en kort
afklaring af, hvad der menes med et gnske.

Opsummeér gruppens gnsker for kurset. Du kan sige: Jeg kan se, at
mange/flere af jer har de samme @nsker for kursusgangene. Fremheaev
lisheder mellem deltagernes gnsker. Herved igangsaetter du etableringen
af gruppens fellesskab. Fremhaev og relatér herefter nogle af deltagernes
onsker i forhold tilindholdet i sruppeforlgbet. Du kan sige: Vi kommer vidt
omkring og netop... [at m@de andre med diabetes, f& hjaelp til at italeseette
tanker og folelser og fa strategier til at hAndtere diabetes-stress] passer
godt til det, vi skal igennem her pa kurset. Veer opmeerksom pé ogsé at
italeseette eventuelle gnsker, som mgderne ikke bergrer. Her er det vigtigt
at anerkende gnsket og naevne, at mange af de idéer til at handtere dia-
betesudfordringer, som adresseres pd mgderne, kan overfgres til andre
udfordringer. Tilfgj at du vil prove at teenke deltagernes gnsker ind i
temaerne for de enkelte mader.

2. Opsummering og praesentation af ovelser

Du kan sige: Vi har nu veeret igennem introduktion af kurset, rammesaet-
ning, en praesentationsrunde og jeres gnsker og forventninger til kurset.
Vivil nu ga videre til en gvelse, der fokuserer pd, hvor meget diabetes
betyder for jer personligt. Efter denne gvelse vil vi tage en kort pause, og
derefter fortseetter vi med en anden gvelse, der giver jer mulighed for at
dele mere om jeres erfaringer med diabetes i jeres liv.
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@velse: Hvor meget fylder diabetes?

Formal: At give deltagerne indblik i, hvor lidt eller meget de

er optaget af at hdndtere diabetes og/eller teenke pé diabetes i
hverdagen. Dette giver deltagerne mulighed for at skelne mellem
forskellige mader, diabetes kan fylde pa og for at overveje, hvor
meget plads diabetes skal have i deres liv.

Laeringsmal - deltagerne skal efter gvelsen:
Have reflekteret over hvor meget plads diabetes har i den enkeltes
liv.

Materiale:

Hvor meget fylder diabetes i

Ark, hvor deltagerne kan illustrere, mit v lige nu?

o ke

hvor meget diabetes fylder.

Tidsramme: ca. 10-12 minutter.
Der samles op pa ovelsen i kursusgang 6.

1. Facilitator introducerer gvelsen (5 min)
2. Facilitator uddeler gvelsesark (2 min)
3. Deltagerne udfylder gvelsesark (5 minutter)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Introducer gvelsen ved f.eks. at sige: Den gvelse, vi skal i gang med nu,
handler om hvor meget | synes, diabetes fylder i jeres hverdag lige nu.
Diabetes kan fylde p& mange forskellige mader. Det kan f.eks. veere, at det
optager jeres tanker eller tager plads i forhold til praktiske sgremali hver-
dagen.

2. Facilitator uddeler gvelsesark

Udlevér gvelsesarket til deltagerne og introducér gvelsen. Du kan sige:
Arket, som | har faet, viser en cirkel og et spgrgsmadl. | skal nu udfylde
cirklen i forhold til, hvor meget | synes, diabetes fylder ijeres 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 teenkt over jeres
oplevelse af at leve med diabetes.

3. Deltagerne udfylder ovelsesarket

Bed deltagerne om at teenke over spergsmalet 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. Herefter gar vi videre med en anden gvelse,
hvor | kan bruge nogle af de tanker, | har gjort jer her, og hvor | far tid til at
forteelle.

Nar deltagerne har udfyldt cirklen og programmet skal have sin forste
pause, kan du sige: Inden vi gar videre med den anden gvelse, hvor | kan
bruge nogle af de tanker, | har gjort jer her, og hvor | far tid til at forteelle,
holder vi en pause pa 15 minutter. Jeg vil opfordre jer til, som jeg neevnte
tidligere, at maerke efter, om I har brug for at sidde for jer sely, har lyst til
at tale med andre eller mest har lyst til f& noget frisk luft. | kan ogsé bruge
pausen til at leegge maerke til kropslige signaler.

Pause (15 min)
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Ovelse: Mit liv med diabetes

Formal: At give deltagerne mulighed for at forteelle deres personlige

diabeteshistorie for hinanden i gruppen. @velsen har fokus pa at
udfolde seerlige begivenheder og perioderi livet med diabetes.
Hvornar har det veeret besveerligt eller overveeldende at have
diabetes? Eller hvornar har det veeret nemmere end forventet at
héndtere diabetes?

Laringsmal - deltagerne skal efter gvelsen:

e Have reflekteret over og talt om oplevelsen at fa diabetes.

e Have reflekteret og talt om seerligt sode og/eller seerligt
udfordrende perioder relateret til diabetes.

Materiale:

\\\\\\\\\\\

Et visuelt ovelsesark "Mit liv

med diabetes” med abne

sporgsmaltil at belyse forskellige
begivenheder og perioderi livet

med diabetes.

Tidsramme: ca. 40 minutter

1. Facilitator introducerer gvelsen (5 min)
2. Facilitator uddeler gvelsesark

3. Deltagerne udfylder gvelsesark (5 min)
4. Erfaringsudveksling to og to (20 min)

5. Feelles opsamling (10 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Start med at fortelle om formalet med gvelsen. Du kan sige: Den gvelse,
vi skal i gang med nu, handler om jeres personlige historie med diabetes.
Det vil sige, hvordan | har oplevet forskellige begivenheder og perioder

i jeres liv med diabetes f.eks. perioder, hvor det har fungeret godt, eller
perioder, hvor det har vaeret besveerligt eller overveeldende at have diabe-
tes.

2. Facilitator uddeler gvelsesark

Deltagerne far udleveret arket, og gvelsen introduceres: @velsen, vi skal
lave nu, viser en tidslinje og en raekke hjeelpespargsmal til at seette tanker

i gang om jeres liv med diabetes. Det er ikke sé vigtigt, hvad | skriver, men
at | far teenkt over jeres oplevelse af at leve med diabetes og evt. far skrevet
lidt stikord ned. Papiret er til jer selv; der er ikke andre end jer, som skal se
det.

Tidslinjen vises og gennemgas ved at give eksempler pa nedslagspunk-
terne. Du kan sige: Farste punkt pd linjen er dine oplevelser af tiden op til,
du fik diabetes. Det kan f.eks. veere, hvordan du opdagede det? Eller var
der nogle saerlige oplevelser i perioden op til diagnosen, du husker?

Neeste punkt pé linjen er diagnosetidspunktet. Det kan f.eks. vaere, hvornar
du fik diabetes, hvor leenge du har haft diabetes, og hvad der iseer fyldte
for dig, da du fik diabetes?

Tredje punkt handler om, hvordan dit liv med diabetes har veeret overord-
net set, og hvordan du har oplevet forskellige perioder og begivenheder

i dit liv med diabetes. Det kan veaere seerligt gode eller seerligt udfordren-
de perioder med diabetes f.eks. eendringer i din diabetesbehandling
(herunder ny medicin) eller andre store skift i livet som f.eks.at starte nyt
arbejde, en flytning eller overgangen til pensionisttilvaerelsen.




Sidste punkt pa linjen handler om, hvordan du har det med diabetes i dag
sammenlignet med tidligere. Hvad fungerer godt lige nu, og hvad irriterer/
frustrerer dig mest ved din diabetes?

3. Deltagerne udfylder ogvelsesarket

Fa& deltagerne til at taeenke over spargsmalene og skrive stikord ned pa
ovelsesarket hver for sig. Du kan sige: Lad os tage lidt tid nu til at teenke
over spgrgsmalene pa arket p& egen hand. Herefter far | mulighed for at
tale sammen to og to, hvor | far lidt tid til at forteelle, hvad | har skrevet ned.
Derefter samler vi kort op i fellesskab. | deler bare det, | har lyst til.

4. Erfaringsudveksling to og to

Bed deltagerne om at teenke over, hvad de har lagt mest meaerke til ved
spergsmalene og at tale sammen om det to og to. Du kan sige: Teenk lige
forst kort over, hvad du lagde mest maerke til ved spgrgsmaélene, og hvad
du har mest lyst til (eller ikke har lyst til) at dele med andre. Derefter kan |
tale med jeres sidemand om det. Veer opmaerksom pé at anvise, nar hal-
vdelen af tiden er géet.

5. Feelles opsamling

Efter deltagerne har talt sammen to og to, samles op i plenum. Du kan sige:
Lad os samle op pa, hvad | er blevet opmarksomme p4, efter | har hart

de andre forteelle. Hvad kan | genkende fra de andres forteellinger? Er der
seerligt gode eller udfordrende perioder ijeres liv med diabetes, der er
blevet mere tydelige for jer?

Jeg stopper jer méske undervejs, men det er for at sikre, at alle kan kom-
me til orde.

Sperg om der er en af de sma grupper, der har lyst til at starte. Du kan sige:
Hvem har lyst til at begynde med at forteelle?.

Hver opsamling afsluttes ved at takke de to deltagere. Hvis forteellingen
udelukkende har fokus pad negativer aspekter kan du eventuelt rette fokus
mod, hvad der fungerer godt ved handteringen af diabetes. Du kan sige:
Tak, [navne]. Er der noget, der har fungeret godt i forhold til hdndteringen
af diabetes og hvordan kan du bruge det fremadrettet?

Giv deltagerne lidt taletid til at svare pa spgrgsmalet, inden forteellingen
afsluttes.

Det kan dog indimellem veere ngdvendigt at afbryde en deltager for at
sikre taletid til alle. Det kan du ggre ved at finde et passende tidspunkt i
fortaellingen, hvor du kan sige: 'Tusind tak fordi du vil forteelle. Har du no-
get, som du afslutningsvist vil dele, inden vi gar videre til den naeste?.

Tilsidst afrundes gvelsen. Du kan sige: Vi skal til at slutte gvelsen af. Tak for
det | har delt. Hvordan har det veeret at tale med andre om jeres erfaring-
er? Jeg héber, at | alle fgler, at | har haft mulighed for at teenke over jeres
oplevelser og dele jeres erfaringer?



Afsluttende punkt og runde

1. Facilitator introducerer til afslutning af kursusgang

Start med at forteelle formalet med det afsluttende punkt og runde. Du
Formal: Deltagerne far mulighed for at taenke over og tale med kan sige: Vi skal her til sidst tale om, hvordan | synes, dagen har veeret, og
hinanden om, hvordan de har oplevet det enkelte gruppemgde og om der er noget | vil tage med jer.
hvilke erfaringer, de kan tage med fremadrettet. | forleengelse heraf,

bliver deltagerne afslutningsvis introduceret tilen hjemmesgvelse. 2. Feelles opsamling
Tag en runde, hvor deltagerne deler deres refleksioner en efter en. Det er

Laringsmal - deltagerne skal efter hjemmeovelsen: vigtigt, at der er tid til at tale om, hvad deltagerne tager med sig, og hvad de

e Have reflekteret hver isser over, hvordan det er for dem at leve vil gore .ander*le.des. Husk at n‘?evne, at det selvf@lgellg er tilladt at springe
. over, hvis man ikke gnsker at sige noget. Du kan sige: Hvordan har det
med diabetes. ]
veeret at veere her i dag? Hvordan har det veeret at tale med andre der har

. . . . diabetes i dette rum? Hvad er | blevet seerligt opmaerksomme pa? Er der
e Have reflekteret over om der er situationer eller udfordringer i tlvilt d herf ek derledes | ; S Vild
forhold til diabetes, hvor det vil give meningen for deltageren at noget, 1 vittage med herira of maske ggre anderiedes I neste uge = Vitdu
[navn] begynde?
g&ndre noget.

Skriv eventuelt deltagernes pointer ned undervejs, som du kan samle op

Materiale: R pa til neeste kursusgang.
::eﬁr;vz:;lg:::::«rgsmil iforhold tit

Hjemmegvelse til neeste kursusgang

(udleveres under punkt 3).

Skriv AeH’agemes Poivd’ev ned.

Tidsramme: ca. 15 minutter

1. Facilitator introducerer til afslutning af

kursusgang (2 min)

2. Feelles opsamling (10 min)

3. Facilitator introducerer hjemmegvelse

og temaet for naeste kursusgang (3 min)
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3. Facilitator introducerer en hjemmegvelse og temaet for

naeste kursusgang

Afslut runden og introducér en hjemmegvelse, som deltagerne kan
arbejde med inden naeste kursusgang. Du kan sige: Tak for det, | har delt.
Vi har efter hvert mgde nogle hjemmegvelser til jer, sd | kan arbejde med
nogle af de ting, som vi kommer omkring her pa kurset. P4 den made
héber vi, at | far s& meget som muligt ud af kurset. Til naeste gang foreslar
vi, at | prgver at teenke over, hvordan det er for jer at leve med diabetes. Er
der nogle situationer eller udfordringer i forhold til diabetes, hvor det vil
give mening for jer at &ndre noget?

Forteel herefter om temaet for neeste mgde [Rundt om livet med diabe-
tes]. Du kan sige: Naeste gang har vi fokus p4, hvordan diabetes pavirker
forskellige forhold i livet. Vi kommer bl.a. til at lave en gvelse, som handler
om, hvordan diabetes pavirker jeres krop, tanker og hverdagsliv. Jeg vil
ogsé introducere jer til en gvelse om mentale pusterum, som er en strategi
til at slippe tankerne.

Afrund dagen ved f.eks. at sige: Tusind tak for i dag. Jegd glaeder mig til at se
jer i naeste uge. Husk, det vigtigste er, at | kommer naeste gans.

Skriv o\el’mqemes pointer ned.




Kursusgang 2:
Rundt om livet med
diabetes

Dagsorden
o Ankomst og opsummering af forrige kursusgang (10-15 min)

@velse: "Livet med diabetes” inkl. introduktion til den biopsykosociale model (55 min)

Pause (10 min)

Introduktion til bevidst naervaer eller strategi og evelsen "Det mentale pusterum” (55 min)

Afsluttende punkt og runde (15 min)



Ankomst og opsummering fra forrige gang

Formal: At give deltagerne mulighed for kort at tale om deres
overvejelser fra sidst og blive praesenteret for dagens indhold.

Tidsramme: ca. 10-15 minutter.

1. Ankomst (2 min)
2. Facilitator byder velkommen (3 min)

3. Facilitator bygger bro mellem forrige og nuvaerende
kursusgang (5 min)

4. Feelles opsamling (5 min)

1. Ankomst
Deltagerne ankommer til lokalet, hvor kursusgangen afholdes.

2. Facilitator byder velkommen

Start med at byde velkommen til gruppemeadet og forteel kort om dagens
program. Skriv dagsordenen pa flipoveren inden gruppemgdet. Du kan
sige: Velkommen til gruppemedet. | dag er vores tema "Rundt om livet med
diabetes”. Vi har to gvelser p& programmet. Under fgrste del af mgdet har vi
en gvelse om, hvordan diabetes pdvirker forskellige forhold i jeres liv. Her-
efter er der en pause inden naeste del af madet, hvor vi skal lave en gvelse om
det mentale pusterum, som er en stratedi til at slippe tankerne. Til sidst tager
vi en runde med jeres indtryk fra dagen som ved sidste gruppemgde. Lyder
det OK?

3. Facilitator bygger bro mellem forrige og nuvaerende kursusgang

Opsummeér kort hvordan det forrige sruppemeade forlgb. Du kan sige:
Sidste gang blev | introduceret til kurset, og vi havde fokus pa jeres per-
sonlige diabeteshistorie. Vi havde farst en gvelse, hvor | taenkte over, hvor
meget diabetes fylder i jeres hverdag. Herefter havde vi en gvelse om
forskellige begivenheder og perioderijeres liv med diabetes.

Brug de pointer, som deltagerne tog med fra sidste gruppemaeade, til kort at
opsummere hvad der blev talt om i gruppen.

4. Feelles opsamling

Samlop pa& hjemmegvelsen fra farste kursusgang og lad et par deltage-

re fortelle om deres overvejelser fra sidst. Du kan sige: Jeg kunne godt
taenke mig at here, om der er noget saerligt fra sidste gang, | har taenkt over
eller noget, | har gjort anderledes siden sidst? Er der nogle situationer
eller udfordringer i forhold til diabetes, hvor det vil give mening for jer at
&ndre noget?

Husk at neevne, at det er tilladt at springe over, hvis man ikke gnsker at sige
noget. Du kan sige: Er der én, som har lyst til at starte?

Du kan binde deltagernes udsagn sammen og fremme holdets sam-
harighed ved f.eks. at sige: Hvordan har | andre oplevet det? eller Kan |
andre genkende det? eller Er der andre, der har haft lignende
oplevelser?
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Ovelse: Livet med diabetes inkl. introduktion til den bio-psykosociale model

Formal: At deltagerne bliver opmeaerksomme p4, at diabetes Tidsramme: ca. 55 minutter.
péavirker forskellige forhold i livet, og at der er en sammenhaeng
mellem krop, tanker og hverdagsliv. @velsen er dermed med til
at vise, at det ikke kun er det biomedicinske, der har betydning, 2. Deltagerne udfylder gvelsesarket (5 min)
men at det at leve med diabetes ogsé kan pavirke tanker, falelser og

1. Facilitator introducerer fgrste del af gvelsen (5 min)

. . . . . 3. Deltagerne taler sammen tre og tre (20 min)
hverdagsliv. Desuden kan gvelsen bidrage til at legitimere, at disse

aspekter er lige sé relevante at tale om, som spgrgsmal relateret til 4. Facilitator introducerer anden del af gvelsen, og deltagerne
kroppen/behandling og at anerkende, at det tager tid at leere at leve reflekterer individuelt (5 min)
med diabetes.

5. Deltager taler sammen tre og tre (15 min)

Laeringsmal - deltagerne skal efter ovelsen: 6. Feelles opsamling (5 min)

e Have reflekteret over og talt om, hvordan det at leve med diabetes
kan pavirke kroppen, tanker, falelser og hverdagslivet.

e Have reflekteret over og talt om, hvilke andre omstaendigheder

- . . i 1. Facilitator introducerer forste del af gvelsen
i livet, der har betydning for, hvordan diabetes hadndteres af den

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

enkelte. del af gvelsen. Du kan sige: Kurset her tager udgangspunkt i, at diabetes

ikke kun er en sygdom, der pavirker kroppen, men ogsa pavirker andre

Materiale: e ey forhold i livet. Det kan f.eks. vaere, at ens familie og venner stiller mange

Et gvelsesark med tre cirkler, S cersiet o U spergsmal om diabetes, som man ikke har lyst til at forholde sig til, eller

derillustrerer hhv. kroppen, at man er bekymret for reaktionerne fra ens arbejdsplads. Mange af de
hverdagslivet og tanker her ting haenger ofte sammen. Hvis man har smerter, kan det pavirke ens

og folelser. tanker og folelser, og det kan vaere, at man er ngdt til at melde sig syg pa

arbejde eller afbud til sociale arrangementer.

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 ogsé kan pavirke hverdagslivet og de tanker
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og felelser, 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 gvelsesarket

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 spgrgsmal til deltagerne, som kan hjelpe dem
med deres refleksion. Du kan sige: | kan f.eks. overveje, hvordan | synes, at
diabetes pavirker jeres krop, jeres tanker om jer sely, jeres forhold til fami-
lie og venner eller jeres arbejde/hverdag.

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 jer i de forskellige cirkler og hvorfor?

4. Facilitator introducerer anden del af avelsen

Fortael om formalet med anden del af gvelsen. Du kan sige: Nu har |
beskrevet, hvordan diabetes pavirker forskellige omrader af jeres liv.
Omvendt kan forskellige livsomsteendigheder og situationer ogsa pavirke,
hvordan | hAndterer jeres diabetes. Prgv at taenke over hvilke omsteen-
dighederijeres liv, som har betydning for, hvordan | hdndterer diabetes
og tilfgj disse péd arket. Det kan f.eks. veere, at der er sygdom i jeres familie,
eller at | oplever stress péa arbejdet.

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 farste del af gvelsen). Du kan sige: Nu skal | tale
lidt sammen tre og tre om, hvad | har tilfgjet pa arket. Er der nogle seerlige
omstandighederijeres hverdag, som har betydning for, hvordan | hadnd-
terer diabetes?

6. Faelles opsamling

Saml deltagerne til en feelles opsamling. Du kan sige: Lad os kort samle op
pa, hvad | talte om i de mindre grupper. Hvad lagde | meerke til/var der
noget, som | blev seerligt opmaerksomme p4, da | talte sammen om arket?
Var der ogsé fokus pa hvordan andre livsomstaendigheder kan pavirke
handteringen af diabetes . Hvad har gjort seerligt indtryk pa dig/jer i denne
droftelse? Var der noget, der var svaert at tale om? Er der en af grupperne,
der er med pé/villige til at 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 er meget at forholde sig til, og det kan veere sveert

at seette ord pé det, der fylder mest. Jeg hdber, at | alle fgler, at | har haft
mulighed for at taenke over jeres oplevelser og dele jeres erfaringer.

PAUSE (10 min)
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Ovelse: Introduktion af bevidst naerveer som strategi
og ovelsen “"Det mentale pusterum”

Formal: Deltagerne bliver indfert i, hvorfor bevidst naerveer Tidsramme: ca. 55 minutter.
kan veere en relevant strategi og hvordan kurset vilanvende
neerveersgvelser. Gennem det "mentale pusterum” far deltagerne
mulighed for at afpreve, hvordan bevidst neerveer kan anvendes 2. Facilitator introducerer Det mentale pusterum (10 min)
som strategi for at slippe tankerne ved at samle fokus péa

1. Facilitator introducerer bevidst naervaer som strategi (10 min)

. . . . 3. Facilitator guider et mentalt pusterum (5 min)
vejrtraekningen med en mere venlig holdning.

4. Feelles opsamling pa Det mentale pusterum (10 min)
Laeringsmal - deltagerne skal efter gvelsen:

Have reflekteret over betydningen af bevidst naerveer som en 5. Facilitator uddeler gvelsesark og deltagerne taler sammen to og
strategi for mental velveere. to (10 min)

Materiale: 6. Feelles opsamling og eventuelt spgrgsmal (10 min)

e Tavle/flip-over

e Tusch

e Kuglepenne

e Qvelsesark "Det mentale pusterum” 1. Facilitator introducerer bevidst neersom som strategi

Bevidst naerveer er det samme som at veere mindful. P4 dette kursus har
vi valgt at kalde det “bevidst naerveer” for at bruge et dansk begreb, som
maske er lettere for nogle deltagere at forholde sig til. Begynd med at

introducere bevidst neerveer. Du kan fx sige: Kender du det at kare eller

Hverforar det relevant or mig a skaparimentere
pusterum?

cykle en velkendt rute, og pludselig at veere hjemme uden at have registre-

ret vejen hjem? Eller at spise en pose chips uden at kigge og pludselig er
gy posen tom? Alle mennesker kgrer nogle gange pé autopilot. Det at vaere
pd autopilot er ikke n@dvendigvis darligt. Det kan ogsd gore os effektive, og
i stand til at lave flere ting pa en gang. Fx nar vi cykler. Indtil det at cykle er
automatiseret, bruger vi al vores mentale energi pa aktiviteten, og vi kan
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ikke vaere opmeaerksom pé noget andet. Nar vi fgrst har leert at cykle, skal
der meget mindre mental energi til, og vi kan veere opmaerksomme pa fx
vores omgivelser eller en samtale.

Den samme autopilot der hjeelper os og gor os effektive, kan andre gange
treekke vores opmeaerksomhed hen mod indre aktiviteter som tanker, plan-
leegning og bekymringer og veek fra kontakten til den ydre verden - som vi
oplever igennem vores sanser (kontakt til chips/smagen, kontakt til omgiv-
elserne i bilen/vejen osv.).

At leere teknikker for at @ve bevidst naerveer er vigtigt for mange, der lever
med en kronisk sygdom. Dette fordi det at have en sygdom naturligt med-
forer flere negative tanker, fglelser og bekymringer. Mange har brug for at
hjaelpe bade deres krop og sit sind til at f& nogle gode pauser.

En effektiv made at gore det pa er at lave neervaersgvelser pa daglig basis.
At veere bevidst neerveerende er det modsatte af at kare pad autopilot.

Bevidst naerveer er at treene en saerlig form for opmeerksomhed i nuet,
hvor vi observerer vores krop, tanker og folelser pa en accepterende og
ikke-dgmmende made. Det kan vaere en hjaelpsom strategi, nar vi faler os
belastede.

Vi kan ikke kontrollere vores tanker, men vi kan leere at kontrollere, hvad vi
giver opmaerksomhed. Neervaersgvelser traener lige praecis vores evne til
at selv vaelge hvor vi retter vores opmeerksomhed hen, i stedet for at auto-
piloten kgrer afsted med os. At veere bevidst naerveerende kan reducere
fysisk stress og spaending i kroppen.

Dette kan hjeelpe os med at forblive i gjeblikket, og det kan vi blandt andet
gore ved at have fokus pé vores vejrtreekning, som altid er forankret her-
og-nu. Det vil vi prave af pa forskellige mader i lzbet af kurset.

Du kan afslutte oplaegget med at tjekke ind med, om det er noget deltag-
erne kan genkende eller om der er nogle spgrgsmal? Alternativt til oven-
stdende kan du give en kortere forklaring, hvor du kan sige: | vores sam-
fund er vi ofte i gang og pa farten og tankerne er ofte der, hvor vi har veeret
eller der, hvor vi skal hen i stedet for at veere forankret her-og-nu. Vi har
alle sammen brug for pauser og vi ved, at nar vi er ramt af sygdom, kan det
veere endnu mere vigtigt at veere stoppe op og give os selv nogle mentale
pauser. Det vil vi prgve af pa forskellige mader i labet af kurset.

Du kan her evt. naevne sindsrobgnnen og eller skrive den pa tavlen.

Sindsrobgnnen

_('/%7
Giv mig sindsro til
at acceptere de
ting, jeg ikke kan
andre, mod til at
a&ndre de ting jeg
kan, og visdom til
at se forskellen
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2. Facilitator introducerer Det mentale pusterum

Start med at introducere gvelsen. Du kan fx sige: Lige om lidt vil jeg guide
jer igennem det vi betegner som et lille mentalt pusterum, hvor fokus vil
veere pa vejrtreekningen. Intentionen er at skifte gear fra autopiloten og at
fokusere vores opmaerksomhed pa vejrtraekningen og hjaelpe opmaerk-
somheden venligt tilbage, nar den glider veek. Intentionen er ikke at holde
tankerne veek - for det ville ogsé koste os en masse energi. Jeg vil prove at
illustrere det med en lille tegning.

[Her kan du tegne neerveersblomsten imens du forteeller videre]Her i mid-
ten er fokus for vores opmaerksomhed, som vi selv veaelger.

Det kan fx veere vejrtraekningen. Ofte vil vi blive afledt fra vores fokus
undervejs. Det kan fx vaere en lyd eller nogle tanker. Nar vi opdager, at vi er
gledet vaek fra vores fokus, betyder det, at vi er bevidst naervaerende. Her
har vi muligheden for med venlighed at bringe vores bevidsthed tilbage til
vejrtraekningen. Et mentalt pusterum vil altsa besta af et fokuspunkt

- midten af blomsten samt forskellige distraktioner som vi undersgger, om
vi kan mgde venligt. Et mentalt pusterum er altsé hele blomsten hvilket
understreger, at alle mennesker har tanker. Vi oplever bare hvordan vi kan
veere bevidst nerveerende i det.

Nar vi er pd autopilot, er vii bladene uden at have et valg. Den ene tanke
kan tage den anden. For at statte vores fokus vil jeg introducere taelling

pa dndedraettet som kan hjeaelpe til at stabilisere opmaeerksomheden. Det
vigtigste er ikke at teelle rigtist, men at slappe af i krop og sind undervejs og
opdage, nar tanker eller andre distraktioner melder sig o8 made dig selv
venligt lige der. Vi ggr det ikke for at have en szerlig oplevelse, men for at
give os selv et mentalt pusterum med selvvalgt fokus.

Er |l med pd at preve det af? Hvis ikke, vil jeg opfordre dig til at afpreve
det som et eksperiment. Og alternativt kan du bare sidde og slappe lidt af
imens.

En distraktion der

tager dig veek fra fokus.

Fx en tanke om hvad
du skal senere

Fokus péa vores
opmeaerksomhed fx
vejrtraekningen

Her bringer du opmeaerksom-
heden tilbage til vejrtraekningen
med venlighed

Punktet hvor vi (igen) er
bevidst naervaerende

25.




3. Facilitator guider et mentalt pusterum

Guid med din normale stemme, du skal ikke lave en seerlig "meditations-
stemme”. Instruer gerne med "du” og "dig” og brug gerne undersggende
seetninger som: “vaer nysgerrig pa, undersgg hvordan det fgles at.... giv
plads til at maerke... &bn dig for at meerke... hvordan fgles...”. Hold gerne
pauser mellem hver seetning eller nar det foles naturligt, sddan at deltag-
erne har tid til at undersgge det, du instruereri.

Du kan evt. selv skifte imellem at lukke gjnene og en gang imellem abne
dem for at tjekke ind med kursisterne. Gor gerne hvad du beder deltag-
erne om sammen med dem (fx skulderul). Hvis du er nervgs fer du skal
guide, kan du bruge et gjeblik p& at meerke det og treekke vejret sammen
med det. Tag evt. et par &ndedrag med dig selv fgr du starter. Du kan bruge
nedenstdende som eksempel p& hvordan du kan guide ind i det, men du
kan ogs& med tiden bruge din egne ord. Guidningen kan vare i 5-7 min. Du
kan fx sige:

o Saet dig behagelist til rette pé stolen. Du kan lukke gjnene hvis du har
lyst og det foles okay. Alternativt kan du kigge péa gulvet frem foran dig.
Rul et par gange med skuldrene og lad dem falde pé plads. Maerk fad-
derneigulvet.

e Vaer opmeerksom péa din kropsholdning. Gad vide om du er sunket lidt
sammen? Om ryggen er lige? Nar vi sidder pa en vaerdig made, kan det
hjaelpe os til at dbne op for vores vejrtraekning. Maerk dit ansigtsudtryk.
Spaender du i keeben? Hvis du spender et sted, sd se om du kan treekke
vejret hen til det. Mgde det med bledhed. Ikke fordi det skal eendre sig,
men for at give det sted lidt bevidst opmaerksomhed.

e Gad vide hvoridin krop du nemmest kan meaerke/fornemme din vejr-
treekning lige nu? | dine naesebor? | et naesebor, eller i begge? | brystet?
I maven? Hvor langt ned i maven kan du meaerke det nar du traekker ve-
jretind? Se om du kan tillade din opmaerksomhed at hvile lige der hvor
det er nemmest for dig at meerke vejrtraekningen

e Tagen vejrtreekning uden at forcere kroppens graenser. Hvor lidt luft
skal der egentlig til at treekke vejret dybt? Du kan evt. preve at forleenge
udandingen lidt. PAUSE.

e Nu kan du prgve i dit hoved at koble disse ord til din vejrtraekning:
anderind 1-ander ud 1. Anderind 2 - &nder ud 2. Ander ind 3 - &nder
ud 3. Og sa videre. Nar du nar til 10 kan du starte fra 1 igen. Du behgver
ikke eendre din vejrtreekning, men lad ordene falge den.

e Prgv at teelle videre i dit eget tempo. PAUSE.

e Hvis du bliver optaget af tanker undervejs, bringer du venligt dit fokus
tiloage til vejrtreekningen og starter forfra med at teelle.

e Undersgg hvordan det foles i kroppen. Hvis du opdager, at du ans-
trenger dig eller koncentrerer dig meget for at taelle, s se om du even-
tuelt kan give lidt slip.

e Godt. Du kan lige sé stille give slip pa fokus pa vejrtraekningen. Maerk
stolen du sidder pa. Vip lidt med taeerne og bevaeg fingrene lidt.

e Abn gjnene nir du er klar!

4. Feelles opsamling pa det mentale pusterum

Saml deltagerne til en opsamling. Veer undersggende og nysgerrig pa
deres tilbagemeldinger, bade hvis de syntes det var nemt og dejligt eller
svaert. Du kan sige: Hvordan oplevede | gvelsen?

Fold gerne deres oplevelse ud med spgrgsmaéal som: Meerkede du
gvelsen i kroppen? Var der nogle tanker koblet til det? Hvad betyder
naerveersgvelsen for dig? Hvordan vil du kunne bruge den i din hverdag?
Hvordan giver du dine tanker opmeaerksomhed - hvad virker seerlig godt
for dig?
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Hvis nogle af deltagerne oplevede det som sveert, kan du anerkende dette
som normalt. Du kan sige: Det er helt normalt at nogle oplever gvelsen
som udfordrende. De tanker og fglelser, der er omkring gvelsen, er ogsa
en del af processen. At vaere bevidst neerveerende er som at traene en ny
muskel - og det tager sin tid, hvilket er vigtigt at huske pé.

5. Facilitator uddeler avelsesark og deltagerne taler sammen to og to

Start ned at udlevere gvelsesarket og bed deltagerne om at tale sammeni
mindre grupper péa to personer. Nar deltagerne sammen far snakket om,
hvornar de kunne teenke sig at afprgve det mentale pusterum, og hvorfor
det kunne veere relevant for dem, kan skabe motivation og @ge sandsyn-
lisheden for, at de far erfaringer med pusterummene i deres hverdas.

Du kan sige: Jeg vil gerne bede jer om, to-og-to, at tale om hvorfor det
mentale pusterum evt. kunne veere relevant ift. din situation og hvornéar du
kunne teenke dig at preve det af i labet af din dag.

Hvis du kan, s& se pusterummet som et lille eksperiment i labet af din
dag - hvad ggr det, at du bevidst en gang imellem stopper op? Det far
du mulighed for at eksperimentere med i ugen der kommer. | ma meget
gerne skrive ned pé papiret undervejs.

6.0psamling og eventuelt spgrgsmal

Sperg gerne deltagerne om, hvad de har faet noteret og om de kan fores-
tille sig at afpreve det? Hvis deltagerne har modstand pa evelsen, kan du
evt. finde inspiration til svar/héndtering i baggrundsheaeftet.

Vesterbrogade
Tid til at seenke skuldre
Lytte og tale

Hvordan skal det ga
Seaenke fart, meerke efter
Andedret, krop og sjeel

Hvad kan jeg a&endre
Handle eller lad veere
Lister kan hjeelpe

Find ind til gleeden
Lad den hvile ved sorgen
Et skridt videre

Veer taknemmelig
For alt hvad du har og kan
Séa gar det lettest

Sidder i bussen
Finde hvile, spaende af
Lad det falde som vil

Flytter fadderne
Tanker de flyver afsted
De danner blomster

Accepterende
Nar du ikke kan eendre
Livet er andet

Deltager,
6. undervisningsgang
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Afsluttende punkt og runde

1. Facilitator introducerer ogvelsen

Formal: Deltagerne far mulighed for at tanke over og tale med Start med at forteelle om formalet med gvelsen. Du kan sige: Formélet

hinanden om, hvordan de har oplevet den enkelte kursusgang og med denne gvelse er, at vi skal samle op og at | reflekterer over, hvad | tager

hvilke erfaringer, de kan tage med fremadrettet. med jerfraidag,

. 2. Faelles opsamling
Materialer:

Hjemmeavelse til naeste kursusgang (udleveres under punkt 3). Tag en runde, hvor deltagerne deler deres refleksioner en efter en. Husk

at naevne, at det selvfalgelig er tilladt at springe over, hvis man ikke gnsker
at sige noget. Du kan sige: Hvordan har det vaeret at vaere med her i dag?
Og hvad er | blevet seerligt opmeerksomme pa? Er der noget, | vil tage med
1. Facilitator introducerer gvelsen (2 min) herfra og maske ggre anderledes i naeste uge? Vildu [navn] begynde?

Tidsramme: ca. 15 minutter.

2. Feelles opsamling (10 min) Skriv eventuelt deltagernes pointer ned undervejs, som du kan samle op

3. Facilitator introducerer en pa til neeste kursusgang.

hjemmegvelse og temaet for

naeste kursusgang (3 min)

Skriv o\eH’aqemes pointer ned.

G e Y
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3. Facilitator introducerer en hjemmegvelse
og temaet for naeste kursusgang Skriv o\el’mgemes Poin’(ev ned.
Afslut runden og introducér hjemmegvelsen, som deltagerne kan arbejde

med inden naeste kursusgang. Du kan sige: Tak for det, | har delt. Lisgesom

sidst har vi en hjemmegvelse tiljer, s | kan arbejde med nogle af de ting,

som vi er kommet omkring i dag. Det er vores erfaring, atjo mere | prgver

gvelserne af mellem kursusgangene, jo mere udbytte far | af kurset. Til

naeste gang foreslér vi, at | afprever Det mentale pusterum.

Forteel herefter om temaet for naeste mede [Diabetes-stress (bekymring-
er og udfordringer med diabetes)]. Du kan sige: Neeste gang har vi fokus
pad diabetes-stress. Viskal bl.a. have en gvelse med fakta og viden om dia-
betes-stress og en gvelse om jeres oplevelser af diabetes-stress.

Afrund dagen ved f.eks. at sige: Tusind tak for i dag. Jeg gleeder mig til at se
jer i neeste uge. Husk, det vigtigste er, at | kommer naeste gang.
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Kursusgang 3:
Diabetes-stress

(bekymringer og udfordringer
med diabetes)

Dagsorden
Ankomst og opsummering af forrige gang (10-15 min)

Neerveersgvelse: Det mentale pusterum (5 min)

@velse: "Vidste du? - om diabetes-stress” (40 min)

Pause (10 min)

@velse: "Min diabetes-stress” (45 min)

@velse: "Klap kroppen vagen/Ryst kroppen” (20 min)
Afsluttende punkt og runde (15 min)



Ankomst og opsummering fra forrige gang

Formal: Formalet er at give deltagerne mulighed for kort at tale
om deres overvejelser fra sidst og at blive praesenteret for dagens
indhold.

Tidsramme: ca. 10-15 min.

1. Ankomst (ca. 2 min)
2. Facilitator byder velkommen (ca. 3 min)

3. Facilitator bygger bro mellem forrige og nuveerende kursusgang
(ca. 5 min)

4. Feelles opsamling (ca. 5 min)

1. Ankomst
Deltagerne ankommer til lokalet, hvor kursusgangen afholdes.

2. Facilitator byder velkommen

Start med at byde velkommen til gruppemedet og fortael kort om dagens
program. Skriv dagsordenen pa flipoveren inden gruppemgdet.

Du kan sige: Velkommen til sSruppemeadet. | dag er vores tema "Diabe-
tes-stress”. Vi har to gvelser pa programmet. Under farste del af mgdet
har vi en gvelse "Vidste du? - om diabetes-stress” med fakta og viden om
diabetes-stress.

Herefter er der en pause inden naeste del af mgdet, hvor vi skal lave en
ovelse "Min diabetes-stress”, hvor vi taler om, hvordan | oplever diabetes i
hverdagen. Til sidst tager vi en runde med jeres indtryk fra dagen som ved
sidste gruppemgde. Lyder det okay?’

3. Facilitator bygger bro mellem forrige og nuvaerende kursusgang
Opsummeér kort hvordan det forrige gruppemeade forlgb. Du kan sige:
Sidste gang havde vi fokus pd, hvordan diabetes pavirker forskellige for-
hold i livet. | blev ogsa introduceret til en gvelse om mentale pusterum,
som er en strategi til at slippe tankerne.

Brug de pointer, som deltagerne tog med fra sidste gruppemade, til kort at

opsummere, hvad der blev talt om i gruppen.

4. Feelles opsamling
Samlop pa& hjemmegvelsen fra anden kursusgang og lad et par deltagere

fortelle om deres overvejelser fra sidst. Du kan sige: Jeg kunne godt taen-
ke mig at hgre, om der er nogen, der har afprgvet det mentale pusterum,
og hvordan det var? Hvordan kunne den plan, du lagde sidste gang, brug-
es i praksis? Var der behov for at eendre eller justere noget? Hvilke erfar-
inger kan du bygge videre pd i en yderligere traening eller er der andet, du
skal teste af?

Husk at neevne, at det er tilladt at springe over, hvis man ikke @nsker at sige
noget. Du kan sige: Er der én, som har lyst til at starte?

Du kan binde deltagernes udsagn sammen og fremme holdets sam-
herighed ved f.eks. at sige: Hvordan har | andre oplevet det? eller Kan |
andre genkende det? eller Er der andre, der har haft lignende oplevelser?
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Naervaersgvelse: Det mentale pusterum

Formal: At lande sammen og veere til stede her og nu samt give
deltagerne en oplevelse af, at man kan samle fokus péa sin opmeaerk-
somhed ved hjeelp af vejrtreekningen. Formalet er ogsé at bygge bro
til Det mentale pusterum, som blev introduceret sidste gang, og fa
det gentaget.

Laeringsmal - deltagerne skal efter gvelsen:
Have afprgvet en neerveersgvelse og teenkt over, hvordan det var at
deltage i afprgvningen.

Tidsramme: ca. 5 min.
1. Facilitator introducerer gvelsen (ca. 1 min)
2. Facilitator guider gvelsen (ca. 4 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Start med at forteelle om formalet med gvelsen. Hvis det er fgrste gang
nogle af deltagerne prgver en Det mentale pusterum, kan du sige: Vier
ofte i beveegelse fra et sted til det naeste. Enten fysisk eller mentalt eller
begge dele. Jeg vil nu guide jer igennem en Det mentale pusterum, sa vi
far muligheden for sammen at komme til stede i rummet.

Nar alle deltagerne har prevet det for, kan du blot introducere med: Lad os
lige lande sammen fgr vi gar i gang.

2. Facilitator guider gvelsen

e Duervelkommen til at lytte til de ord, jeg siger. Du er ogsa velkommen til
blot at lytte til mellemrummene mellem ordene, eller bare slappe lidt af.
Det vigtigste er, egentlig, blot at ankomme uden at skulle praestere noget.
Du ma gerne saenke kravene til dig selv. Saet dig behageligt til rette pa

stolen sddan, at du sidder nogenlunde stabilt. Du kan lukke @gjnene, hvis
du har lyst og det fgles okay. Alternativt kan du stille blikket p& uendeligt
foran dig. Rul et par gange med skuldrene og lad dem falde pa plads.
Meerk fedderne i gulvet og kontakten til stolen under dig. Nu er du her.

Veaer opmeaerksom pa din kropsholdning og justér den gerne, hvis du har
brug for det, s& du sidder stabilt. Du mé ogsd gerne justere undervejs.
PAUSE.

Flyt nu opmarksomheden til fornemmelsen af vejrtraekningen péa
forsiden af brystkassen. Hvad sanser du lige herfra? (PAUSE - Opleeser
maerker sin egen vejrtraekning). Maske en fornemmelse af at den haever
sig pé& indadndingen? PAUSE. Og p& udandingen falder pa plads/nedad
igen? Méaske kan du maerke hudens kontakt med tgjet? Lad blot krop-
pen traekke vejret for dig, uden at forandre det.

Du kan nu koble teelling pa din vejrtraekning, sddan at du inde i dig selv
lytter til folgende; &nder ind 1 - &nder ud 1. Ander ind 2 - &nder ud 2.
Anderind 3 - &nder ud 3. Og s& videre. Nar du nér til 5 kan du starte fra
1igen. Du behaver ikke eendre din vejrtreekning, men lad ordene fglge
den. Prov at teelle videre i dit eget tempo. PAUSE.

Hvis du bliver optaget af tanker undervejs, bringer du blot venligt dit
fokus tilbasge til vejrtreekningen og starter forfra med at taelle. PAUSE.

Undersgg hvordan det fgles i kroppen. Hvis du opdager du anstrenger
dig eller koncentrerer dig meget for at teelle, sd se om du eventuelt kan
give lidt slip. PAUSE.

Godt. @velsen er ved at veere slut. Du kan lige sé stille give slip pa fokus
pa vejrtraekningen. Maerk stolen du sidder pa. Vip lidt med taeerne og
bevaeg fingrene lidt.

Abn gjnene nar du er klar.
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Ovelse: Vidste du? - om diabetes-stress

Formal: At give deltagerne kendskab til diabetes-stress, herunder
forekomst og &rsager, hvordan diabetes kan péavirke reaktionsman-
stre og livskvalitet, samt fremme refleksioner over, hvad dette bety-
der for den enkelte.

Laeringsmal - deltagerne skal efter avelsen:

e Have reflekteret over og talt om egne oplevelser
omkring diabetes-stress.

e Have en oplevelse af at det er almindeligt og
forventeligt at have diabetes-stress.

Materialer:

betes
har moderat tilalvorlig grad af
diabetes-stress?

11 kort med fakta og viden ’

5 over tid kan udvikle sig 6 é é

thed og vise sigpa en eller
leengere tid?

X

om diabetes-stress.

Tidsramme: ca. 5 min.

n
Kided

1. Facilitator introducerer
gvelsen (ca. 5 min)

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

3. Deltagerne veelger 2-3 kort hver (ca. 5 min)
4. Deltagerne erfaringsudveksler tre og tre (ca. 20 min)

5. Feelles opsamling (ca. 8 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Start med at forteelle om forméalet med gvelsen. Du kan sige: Den gvelse,
vi skal i gang med nu, handler om at f& kendskab til, hvad diabetes-stress
er ved hjeelp af en reekke kort med forskellige fakta og viden om diabe-
tes-stress. Desuden kommer | til at tale sammen om kortene i mindre
grupper.

2. Facilitator udleverer kort om fakta og viden om diabetes-stress
Uddel kortene til deltagerne og forklar om kortene. Du kan sige: Vi skal
bruge de her kort med forskellige fakta om diabetes-stress. Det kan f.eks.
veere en kort beskrivelse af, hvad diabetes-stress er, men det handler ogséa
om udbredelsen af og arsager til diabetes-stress generelt. Det kan ogséa
vaere en kort beskrivelse af, hvordan diabetes-stress kan opleves. Her kan
du naevne, at diabetes-stress er en forventelig og naturlig reaktion ved
belastninger.

3. Deltagerne veelger 2-3 kort hver

Fa deltagerne til at veelge to-tre kort, som har gjort indtryk p& dem, som
de kan genkende sig selv i eller som de finder mest overraskende. Der kan
ogsé veere nogle kort, som de har behov for at f& uddybet.

Du kan sige: | skal starte med at leese alle kortene isennem og bagefter hver
iseer veelge to-tre kort, som har gjort indtryk pa jer, kan genkende jer selv

i, eller som | undrer jer over. Det kan ogsa veere kort, som | synes, deter
vigtigt at f& sat flere ord pé eller f& drgftet her i gruppen.
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4. Deltagerne erfaringsudveksler tre og tre

F& 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 hvorfor | har valgt netop de kort. Bagefter taler visammen i
gruppen om jeres valg af kort og om eventuelle spgrgsmal.

5. Faelles opsamling

Saml deltagerne til en faelles opsamling og sporg ind til, om der er forskelle
eller ligheder i forhold til de kort, de har valgt, og hvorfor. Spgrg ogsd om
deltagerne har spgrgsmal til kortene eller om de 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? Hvilken
viden tager | med jer om diabetes-stress? Hvilke reaktioner hos jer selv

er i blevet opmaerksomme pé, nér | faler jer belastet af diabetes? Er der
nogen, der har lyst til at dele jeres refleksioner? Lad mig ogsé hare, om |
har spgrgsmaél til kortene eller gnsker noget uddybet.

PAUSE (10 min)

Nar min krop er dum
Og ikke optager insulin
Erjeg den smarte

Klap min krop er let
At huske er det sveere
@velse gor godt

Deltager,
6. undervisningsgang
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Ovelse: Min diabetes-stress

Formal: At give deltagerne mulighed for at fa talt med hinanden om,
hvordan diabetes pavirker deres hverdag. @velsen har bade fokus
p4, hvad der fungerer godt, og hvad der kan veere svaert i hverdagen
med diabetes. @velsen giver dermed deltagerne mulighed for at
overveje kilder til deres diabetes-stress sdvel som omrader i deres
hverdag, som ikke opleves belastende. At identificere kilder til egen
diabetes-stress og blive opmaerksom pa omréader, der fungerer
godt, kan hjeelpe deltagerne til at rette fokus mod deres stgttebehov
og give perspektiv og hdb i det videre forlgb.

Leeringsmal - deltagerne skal efter gvelsen:
Have reflekteret over og talt om kilder til egen diabetes-stress samt
blive opmaerksom pé det, der fungerer godt.

Materialer:

18 kort med en raekke eksempler pa bekymringer relateret til di-
abetes samt to blanke kort, som kan udfyldes med eksempler fra
deltagernes egen hverdasg.

Vil ikke taenke Hjelp fra
a det behandler Blodsukker

Tidsramme: ca. 45 min.
1. Facilitator introducerer gvelsen (ca. 5 min)

2. Facilitator uddeler kort om diabetes-stress til hver deltager
(ca. 5 min)

3. Deltagerne vaelger og sorterer kortene om diabetes-stress
(ca. 5 min)

4. Erfaringsudveksling i grupper pa tre (ca. 20 min)
5. Feelles opsamling (ca. 10 min)
6. Deltagerne erfaringsudveksler tre og tre (ca. 20 min)

7. Feelles opsamling (ca. 8 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Start med at forteelle om formalet med gvelsen. Du kan sige: Den gvelse,
vi skal i gang med nu, handler om, hvordan | oplever diabetes i hverda-
gen. Viskal bade tale om det, | oplever, der fungerer godt for jer lige nu,
og det, der er seerligt udfordrende for jer ved at have diabetes. Eventuelle
udfordringer med diabetes skifter ofte gennem livet - | skal prove at teenke
pa, hvad der fylder mest og mindst for tiden, f.eks. inden for de seneste to
uger.

2.Facilitator uddeler kort om diabetes-stress til hver deltager
Uddel kortene til deltagerne og sig f.eks.: Vi skal bruge de her kort med en
reekke eksempler pa udfordringer, som man kan opleve, ndr man har type
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2-diabetes. Eksemplerne kommer fra et spgrgeskema om belastninger og
bekymringer blandt personer med type 2-diabetes og fra dialoegmader
med personer med type 2-diabetes, som er foretaget i Center for Dia-
betes og Hjertesygdomme i Kebenhavns Kommune. Eksemplerne kan
hjeelpe med at seette ord bade pa det, der fylder mest, og det, der fylder
mindst for jer for tiden. Eksemplerne daekker ikke alt, og der er ogsa kort,
som | selv kan udfylde, hvis | ikke kan finde noget blandt eksemplerne, der
passer godt pajer [lees eventuelt et par eksempler op].

3.Deltagerne vaelger og sorterer kort om diabetes-stress

Fa& deltagerne til hver iseer at sortere kortene i tre bunker i forhold til, om
de er enige i, uenige i eller i tvivlom det, der star péa kortene. Du kan sige:
| skal starte med at sortere og placere kortene i tre bunker, nemlig ‘Enig’,
‘Méske’ og 'lIkke enig’, alt efter hvor enige | er i det, som star pad kortet. Vi
tager lidt tid nu, hvor | sorterer kortene.

For at vise deltagerne, hvordan de skal sortere kortene, kan du sige: Nu
tager jeg dette kort om "Vil ikke taenke pa det”, hvor der star [Jeg vil helst
ikke taenke péa diabetes, men jeg kan jo ikke blive ved med at negligere det].
Det kan jeg ikke genkende fra mit liv med diabetes, s& det kort leegger jeg i
‘Ikke enig '‘bunken.

F& nu deltagerne til at vaelge ca. seks kort, hvoraf to af kortene er fra'Enig’-
bunken, to er fra'lkke-enig’-bunken, og to er fra maske-bunken. Du kan
sige: Veelg nu to kort fra'Enig-bunken’ (enten fortrykte eller dine egne),
som beskriver det, du finder mest udfordrende ved at have diabetes. Vaelg
ogsa to kort fra'Mdaske’-bunken med det, som du er i tvivlom og to fra'lkke
enig-bunken’ med det, som fungerer godt for dig lige nu, eller som du ikke
har sveert ved. Du ender med at have seks kort.

4.Erfaringsudveksling i grupper pa tre

Inddel nu deltagerne i mindre grupper pa tre, sd de kan tale om de kort,
de har valgt. F& deltagerne til at forteelle lidt om deres valgte eksempler pa
skift. Du kan sige: Det, | skal ggre nu, er pa skift at forteelle lidt om, hvordan |

hver iseer oplever de eksempler, | har valgt. BAde det, der fungerer godt for
jer, og det, som | synes, er udfordrende for tiden. Forteel ogsd meget gerne
lidt om, hvorfor | har valgt netop disse eksempler.

Husk at neevne hvor lang tid deltagerne har til at tale sammen, inden de
gar sammen i mindre grupper.

5. Faelles opsamling

Saml deltagerne til en feelles opsamling og sparg ind til forskelle og lished-
eridet, der er blevet talt om i de mindre grupper. Du kan sige: Lad os
samle op p4a, hvilke eksempler | valgte eller selv skrev, og hvad | talte om

i de mindre grupper. Er der én af grupperne, der er med pé/villige til at
starte?

Hvis der ikke er én, som melder sig til at starte, kan du udveelge en af
deltagerne. Fglgende spargsmal kan desuden bruges til at idangsaette og
fremme dialogen:

Hvordan var det at tale sammen om jeres eksempler?

¢ guegsnsuany|

e Hvad lagde | meerke til/var der noget, som | blev saerligt opmeerksomme
pa, da | talte sammen om kortene?

e Var der noget, der var seerligt sveert at tale om?
e Erderandre, som har det pd samme méade?

e Var der noget, der kunne inspirere dig til at hAndtere de udfordringer
du oplever med diabetes anderledes, end du ggr nu?

Ved seerligt det sidste spargsmal, sgrg for, at der er tid til at diskutere, om
der er noget de vil forsgge at eendre.

Til sidst afrundes gvelsen. Du kan sige: Vi skal til at slutte gvelsen af. Tak for
det | har delt. Jeg haber, at | alle feler, at | har haft mulighed for at teenke
over jeres oplevelser og dele jeres erfaringer.
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Ovelse: Klappe kroppen vagen/Ryst kroppen

Formal: At deltagerne styrker deres kropslige opmeaerksomhed péa
forskellige fornemmelser, bliver ‘sroundede’ og far konkret erfaring
med, at der er flere mader at styrke den kropslige bevidsthed pa. Et
andet formal med gvelsen er at inspirere til beveegelse.

Laeringsmal - deltagerne skal efter gvelsen:
Have haft en oplevelse af, hvordan man kan flytte fokus fra tanker i
hovedet til opmeerksomhed péa kroppen.

Materialer:
Eventuelt tavle/flip-over og tusch.

Tidsramme: ca. 20 min.

Facilitator introducerer gvelsen (ca. 3 min)
Facilitator guider gvelsen (ca. 10 min)
Feelles opsamling (ca. 5 min)

SIS

Anbefaling til hjemmesgvelse (ca. 2 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Start med at introducerer gvelsen. Du kan sige: Nu har vi veeret meget i
vores hoveder. Ofte er vores opmeerksomhed forholdsvis meget i vores
hoveder, péd trods af, at resten af kroppen procentmeaessigt fylder mere. |
denne gvelse skal vi preve at bytte lidt rundt, sddan at vi far opmaerksom-
heden lidt mere ned i kroppen.

Du kan evt. illustrere ovenstdende med fglgende tegning:

Formalet er at maerke/undersage hvor tydelig kroppen fales eller hvor let
det er lige nu at meerke kroppen og fornemmelser af fx energi, behag og
ubehag. Sa vi prever at meerke bade fer, under og efter. Vi skal klappe kro-
ppen vagen/ryste kroppen. Du kan blive siddende eller rejse dig op hvis
balancen tillader det.

Veelg en af de to nedenstdende muligheder til at “aktivere kroppen” baser-
et p4, hvad du mener, er mest passende for gruppen. Begge gvelser kan
udfgres enten siddende eller stdende.
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2. Facilitator guider ovelsen
Klap kroppen vdgen

e Bed deltagerne lukke gjnene, hvis det fgles okay, og bed dem om at reg-
istrere kroppen, som den fgles nu.

e Bed dem om at dbne gjnene igen. Klap kroppen igennem og lav gerne
sjov undervejs - fx at de gerne maé klappe af sig sely, nar | nar til haen-
derne. Raekkefglgen er ikke sa vigtig, men her er et forslag: arme,
haender, bryst, mave (lidt forsigtigt), lar, skinneben, evt. fadder (uden
at falde!), op igen af leegge, baglar, numse, leend (sa langt man kan - evt.
klap lidt pa sidemanden), bryst igen, hals (fingerspidser), ansigt (fin-
gerspidser) og hovedbund (instruer evt. en kort hovedbundsmassage
padem selv).

e Bed deltagerne lukke gjnene igen, hvis det fgles okay. Bed dem om at
registrere kroppen igen. Giv evt. eksempler: 'Maske du meerker noget
varme? Noget der sitrer? Noget der summer eller noget andet?”

o Giv deltagerne et gjeblik til at meerke kroppen.

Ryst kroppen

e Bed deltagerne lukke gjnene, hvis det fgles okay, og bed dem om at reg-
istrere kroppen som den foles nu.

e Bed dem om at dbne gjnene igen. Ryst hele kroppen, ryst og drej med
lose led, ned i knaeeene, ogsé i rygsgjlen. Lav gerne sjov - det geelder
ikke om at se godt ud. Afslut evt. med at gnide haenderne varme imod
hinanden og derefter massere kinder, tindinger, pande, toppen af hove-
det, nakken og halsen.

e Bed deltagerne om at lukke gjnene igen, hvis det fgles okay. Bed dem
undersgge, hvordan kroppen fgles nu? Temperaturen? Pulsen? Noget
der foles varmere end andre steder? Noget der sitrer?

3. Faelles opsamling

Samlgerne op med at sperge, hvordan det var for deltagerne. Du kan
sige: Hvordan har | oplevet at lave denne gvelse? Hvad skete der fysisk i/
med kroppen? Hvad skete der i jeres hoveder? Var der noget, der kunne
inspirere dig til at hAndtere de udfordringer du oplever med diabetes
anderledes end du ggr nu?

Hvis du har lyst, kan du evt. drage en parallel til at det, ndr som helst, er
muligt at styrke vores kropslige opmaerksomhed ved bevaegelse - fx nar vi
ordner have eller gar en tur. Iseer hvis man er bevidst om at maerke kro-
ppen imens. Dette kan give mere jordforbindelse og mere ro i tankerne,
pga. et stgrre naervaer i kroppen. Du kan evt. afslutte med at sige: Jo mere
sindet fyldes med fornemmelser i kroppen, jo mindre plads er der tilbage
til tankerne og dermed kan tankerne falde lidt til ro.
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Afsluttende punkt og runde

Tag en runde, hvor deltagerne deler deres refleksioner én efter én. Husk at

. . . naevne, at det selvfglgelig er tilladt at springe over, hvis man ikke gansker at
Formal: At give deltagerne mulighed for at taeenke over og tale med . . .
. . sige noget. Du kan sige: Hvordan har det vaeret at veere med her i dag? Og
hinanden om, hvordan de har oplevet dette gruppemeade og hvilke . X

. hvad er | blevet seerligt opmeerksomme pa?
erfaringer, de kan tage med fremadprettet.

Er der noget, | vil tage med herfra og méske ggre anderledes i neeste uge?
Laeringsmal - deltagerne skal efter avelsen: Vildu [navn] begynde?
Have reflekteret over og talt om gvelser, der kan veaere relevante for ) ) )
. . . Skriv eventuelt deltagernes pointer ned undervejs, som du kan samle op
den enkelte i hverdagen, som kan flytte fokus fra tanker i hovedet til . .
X pa til neeste kursusgang.
opmeaerksomhed pé kroppen.

] Afslut runden. Det kan du ggre ved at sige: Tak for det, | har delt.
Materialer:

Hjemmegvelse til neeste kursusgang.

Tidsramme: ca. 20 minutter. Skriv deH’aqemes pointer ned.

1. Facilitator faciliterer opsamling .
pa kursusgangen (ca. 15 min) 1 (t

o i e S i e s

2. Facilitator introducerer
hjemmegvelse og temaet
for naeste gang (ca. 5 min)

1. Facilitator faciliterer opsamling pa kursusgang

Start med at fortelle om formalet med gvelsen. Du kan sige: Vi skal her til
sidst tale om, hvordan | synes, dagen har veeret, og om der er noget, | tager
med jer.
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2. Facilitator introducerer hjemmeovelsen

og temaet for naeste kursusgang

Start med at introducere hjemmegvelsen, som deltagerne kan arbejde
med inden naeste kursusgang. Du kan sige: Ligesom sidst har vi en hjem-
megvelse til jer, s& | kan arbejde med nogle af de ting, som vi er kommet
omkring i dag. P4 den méde hdber vi, at | far s& meget som muligt ud af
kurset. Til neeste gang foreslar vi, at | afpraver gvelsen, som | lige har lavet
i forhold til at meerke kroppen. | kan ogsad prove at udforske andre mader,
hvorpéa | kan maerke kroppen.

Du kan komme med andre forslag som selv-massage med en bold eller
straekgvelser. Du kan ogsd spgrge ud i gruppen, om deltagerne har nogen
idéer. Du kan fortseette med at sige: | kan ogsa forsgge at blive bevidste om
at laegge maerke til jeres krop i lebet af jeres daglige beveegelser, f.eks. nar |
er ude at g4, star op og laver mad eller gennem andre daglige aktiviteter.

Uddel gvelsesarket til deltagerne.

Fortael herefter om temaet for naeste kursusgang [Diabetes i fremtiden og
bekymringer for fglgesygdomme]. Du kan sige: Neeste gdang har vi fokus
pé bekymringer for falgesygdomme. Vi skal lave nogle gvelser, hvor | far
mulighed for at dele jeres bekymringer om fglgesygdomme og far nogle
teknikker til at hdndtere bekymringerne i hverdagen.

Afrund dagen ved f.eks. at sige: Tusind tak for i dag. Jeg glaeeder mig til at se
jer i neeste uge. Husk, det vigtigste er, at | kommer naeeste gang.

Klappe-kroppen-vagen

¢ guegsnsany|
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Kursusgang 4:
Diabetes i fremtiden
og bekymringer for
folgesygdomme

Dagsorden

Ankomst og opsummering af forrige gang (10 min)

Neerveersgvelse: Det mentale pusterum (5 min)

@velse: "Diabetes i fremtiden og bekymringer for fglgesygdomme” (50 min)

Pause (10 min)

@velse: "Strategier til at hdndtere bekymringer for falgesygdomme” (60 min)

Afsluttende punkt og runde (15 min)



Ankomst og opsummering fra forrige gang

Formal: At give deltagerne mulighed for kort at tale om deres
overvejelser fra sidst og blive praesenteret for dagens indhold.

Tidsramme: ca. 10-15 min.
1. Ankomst (ca. 2 min)
2. Facilitator byder velkommen (ca. 3 min)

3. Facilitator bygger bro mellem forrige og
nuveaerende kursusgang (ca. 5 min)

4. Feelles opsamling (ca. 5 min)

1. Ankomst
Deltagerne ankommer til lokalet, hvor kursusgangen afholdes.

2. Facilitator byder velkommen

Start med at byde velkommen til gruppemeadet og forteel kort om dagens
program. Skriv dagsordenen pa flipoveren inden gruppemegdet. Du kan
sige: Velkommen til sruppemeadet. | dag er vores tema "Diabetes i frem-
tiden og bekymringer for falgesygdomme”. Vi har to gvelser p& program-
met. Under fgrste del af mgdet har vi to gvelser, hvor | f&r mulighed for at
f& mere viden om fglgesygdomme samt reflektere over jeres bekymringer
for felgesygdomme og tale med andre deltagere om det. Herefter er der
en pause inden neeste del af mgdet, hvor vi skal lave en gvelse, som kan
give jer nogle teknikker til at hdndtere bekymringer. Til sidst tager vi en
runde med jeres indtryk fra dagen som ved sidste gruppemegde. Lyder det
OK?

3. Facilitator bygger bro mellem forrige og nuvaerende kursusgang
Opsummeér kort hvordan det forrige sruppemeade forlgb. Du kan sige:
Sidste gang havde vi fokus pa diabetes-stress, og hvordan | oplever, at det
kommer tiludtryk ijeres hverdag. | blev ogsé introduceret til en gvelse om
at klappe eller ryste kroppen vagen, som kan hjeelpe med at give opmaerk-
somhed til kroppen og de fornemmelser, man kan have.

Brug de pointer, som deltagerne tog med fra sidste gruppemade, til kort at
opsummere hvad der blev talt om i gruppen.

4. Feelles opsamling

Samlop pa& hjemmegvelsen fra tredje kursusgang og lad et par deltage-
re forteelle om deres overvejelser fra sidst. Du kan sige: Jeg kunne godt
teenke mig at hgre, hvordan | har eksperimenteret med én af de gvelser,
vi lavede sidst, om at klappe kroppen vdgen/ryste kroppen? Hvordan var
det? Hvor meget og hvornar har | lavet gvelsen derhjemme? Hvad har
fungeret godt? Var der forhindringer der gjorde, at | ikke fik gjort det?
(Hvis ja - hvad tanker du, at du kan ggre i stedet for?).

Hvilke tanker har | gjort jer om det, vi talte om i sidste uge?

Husk at neevne, at det er tilladt at springe over, hvis man ikke gnsker at sige
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noget. Du kan sige: Er der én, som har lyst til at starte?

Du kan binde deltagernes udsagn sammen og fremme holdets sam-
herighed ved f.eks. at sige: Hvordan har | andre oplevet det? eller Kan |
andre genkende det? eller Er der andre, der har haft lignende oplevelser?

42.



Naerovelse: Det mentale pusterum

Formal: At lande sammen og komme til stede her og nu, samt give
deltagerne en oplevelse af, at man kan samle fokus for ens opmaerk-
somhed ved vejrtraekningen. Formaélet er ogsa at tilbyde deltagerne
en anden version af Det mentale pusterum.

Laeringsmal - deltagerne skal efter avelsen:

Have reflekteret og talt om @velser, der kan veere relevante for den
enkelte i hverdagen som kan flytte fokus fra tanker i hovedet til
opmeerksomhed i kroppen.

Tidsramme: ca. 5 min.

1) Facilitator introducerer gvelsen (ca. 1 min)
2) Facilitator guider gvelsen (ca. 4 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Du kan introducere gvelsen med: Lad os lige lande sammen fgr vi gar

i gang. Det eneste, du skal ggre lige nu, er at holde en lille pause. Du er
velkommen til at lytte til de ord, jeg siger. Du er ogsa velkommen til blot at
leene dig tilbage og nyde ikke at skulle ggre noget seerligt. Det vigtigste er
egentlig blot at komme lidt til stede her i rummet.

. Facilitator guider gvelsen

Start med at seette dig til rette pé stolen og lad fadderne hvile pé gulvet.
Du kan lukke gjnene hvis det fgles okay for dig. Hvis du veelger at holde
gjnene dbne, kan du finde et punkt, hvor dit blik kan hvile. Giv ansigtet
lov til at slappe af.

Leeg nu meerke til din kropsholdning. PAUSE. Du mé godt eendre pa
den, men du skal ikke. Leeg blot maerke til, hvordan kropsholdningen og
rygsgijlen er i det her gjeblik.

Det er meningen, at den her pause skal veere rar, sé skulle du opleve
noget, der ikke er rart, s& er du velkommen til at dbne gjnene og holde
en lille pause, indtil du igen er klar.

S& start nu med at tage en lidt dybere inddnding. Uden at forcere din
krops greenser. Maske du kan meaerke, at n&r du traekker vejret ind, s
spander kroppen en lille smule op? - Og s kan du pa udandingen give
lidt slip. Bare s& godt du kan.

Bliv ved med at holde opmarksomheden pd udadndingen. Maske du kan
forleenge den lidt? PAUSE

(Hvis der er larm: Du kan tillade alle lyde, der er omkring dig, at traede i
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baggrunden. Lyderne er der bare. Nar du er klar, kan du igen rette din

opmerksomhed mod din vejrtraekning).

e Nogle gange nar vi treekker vejret pad den her made, sa kan vi komme til

at kontrollere vores vejrtraeekning, og det ma du godt, men du ma ogséa
godt overlade vejrtraekningen til kroppen. Kroppen treekker vejret for
dig, lisgesom den ggr hele tiden, lisesom den altid har gjort... PAUSE
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Og i de naeste par vejrtreekninger kan du i dit hoved lytte til seetningen
"treekker vejret ind” ndr du &nder ind. Og lytte til ordene "- og ud” néar
du &nder ud. Og gerne, sa ordene tilpasses tempoet i din vejrtraekning.
Bare sa& godt du kan. PAUSE [giv her tid; svarende til cirka tre ind- og
udandinger - fglg eventuelt med pé en af borgernes vejrtraekning, eller
din egen].

Der er ingen seerlig made at opleve den her gvelse p4, og der er ingen
saerlig tilstand, du skal komme i. Det, du oplever, er det, du oplever, og
deter heltiorden. Treekker vejret ind - og ud PAUSE.

Ogjeg anerjo ikke, hvad din dag har budt dig sa langt. Det kan godt
veere, at du har mange tanker i dit hoved, og det er helti orden. Sddan
er det bare lige nu. S& leegger du meerke til det.

Din krop er her. Din vejrtraekning er her. S i et hvert gjeblik kan du

komme tilbage til at maerke din vejrtraekning. Treekker vejret ind - og ud.

(treek vejret sammen med guidningen)

e Godt. Dvelsen er ved at vaere slut. Du kan stille og roligt lade din op-

maerksom udvide sig til ogsd at omfatte dine omgivelser, det lokale, som
du befinder dig i, de mennesker der er omkring dig. Du kan begynde at
beveege fingre og taeer. Maske du har brug for at straekke din krop lidt.

e Stille og roligt kan du i dit eget tempo blinke dine gjne dbne, hvis de har

vaeret lukkede. Lade lyset komme ind.
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Ovelse: Diabetes i fremtiden og bekymringer for folgesygdomme

A . . L . 1.Facilitator introducerer gvelsen
Formal: At give deltagerne indblik i egne bekymringer for fglgesys- . .
\ Start med at forteelle om formaélet med gvelsen. Du kan sige: Den

domme, og at de far talt med andre deltagere om det. Dette kan . )
. . ovelse, viskal i gang med nu, handler om at taenke over og tale sammen
skabe anerkendelse af- og normalisere bekymringer for fglgesyg- : . .
. . . ; om, hvorvidt | har bekymringer om fglgesysdomme, og eventuelt hvilke

domme og veere med til at seette bekymringerne i perspektiv. . T .
bekymringer | har om fglgesygdomme til diabetes, hvordan bekymringerne

. . fylder, og hvordan bekymringerne kan hadndteres i hverdagen. Mange med
Leeringsmal - deltagerne skal efter gvelsen: : .
. . . diabetes oplever bekymringer for fglgesysdomme, men der kan veere stor

Have reflekteret over og talt om, hvilke bekymringer i . )
) ) forskel p4, hvor meget tanker om falgesygdomme fylder. Det er ikke n@d-
relation til felgesygsdomme de oplever. o .
it i om by vendigvis alle, der bekymrer sig.

Materialer: Skriv eventuelt formalet med gvelsen, dét der er markeret med fed, op péa
en tavle/flipover. Hvis gvelsen er ny for dig at facilitere, kan det til en start

e Qvelsesark "Diabetes i R . . . . ;
veere lettere at formidle formaélet med gvelsen til deltagerne pa den méade.

fremtiden og bekymringer b

for folge-sygdomme”. 2. Facilitator uddeler ovelsesarket

o 6 faktakort om fglgesygdomme. Uddel gvelsesarket til deltagerne og sig f.eks.: Vi skal bruge det her ark for

at undersgge, hvor meget tanker om fglgesygdomme til diabetes fylder for

A
. " . - jer i hverdagen. Arket kan ogsé bruges til at tale om, hvad der sker, nar | far =
Tidsramme: ca. 50 min. ) bekymringer og tanker om fzlgesysdomme. De bekymringer, der kan op- g
1. Facilitator introducerer gvelsen (ca. 5 min) std, skifter ofte sennem livet, men ogséa dag for dag og nogle gange time for 5
. . . . 5
2. Facilitator uddeler ovelsesarket (ca. 2 min) time. | skal prove at teenke pé, hvad der har fyldt mest for jer, f.eks. inden J;
) for de seneste 2 uger.
3. Deltagerne udfylder gvelsesarket (ca. 5 min)
4. Deltagerne erfaringsudveksler tre og tre (ca. 15 min) 3. Deltagerne udfylder gvelsesarket
5. Feelles afrunding af gvelsesarket (ca. 5 min) Lees introduktionsteksten og de ufuldendte seetninger fra gvelsesarket.
6. Facilitator introducerer og oplaeser faktakort Forklar i den forbindelse hvordan arket udfyldes. Du kan sige: Pa arket er
om falgesysdomme (ca. 15 min). der nogle seetninger, som kan hjeelpe jer med at blive opmeaerksomme p4,

7. Faslles afrunding (ca. 3 min) hvordan bekymringer for fglgesygsdomme pavirker jer. Prgv at feerdigggre

saetningerne med det ferste, som falder jer ind.
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Det er ikke sé& vigtigt, hvad | skriver, men mere at | far teenkt over det og
eventuelt far skrevet lidt stikord ned. Papiret er til jer sely, men | kommer
til at tale sammen om det i mindre grupper.

Besvar eventuelle spgrgsmal fra deltagerne, inden gvelsen saettes i gang.

4. Deltagerne erfaringsudveksler tre og tre

Bed deltagerne tale sammen om, hvordan de har udfyldt de ufuldendte
saetninger, og hvad der bekymrer dem mest. Du kan sige: Nu skal | pa skift
forteelle hinanden lidt om, hvordan | har udfyldt seetningerne og hvilke
bekymringer, der fylder mest for jer og hvorfor.

5. Faelles afrunding af ovelsesarket

Saml deltagerne til en faelles opsamling og spgrg ind til, om der er forskel-
le og ligheder i forhold til det, de har noteret pa arket, f.eks. tanker, der
opstod eller idéer til at teenke/ggre noget anderledes. Mind eventuelt
deltagerne om kun at dele det, de har lyst til. Du kan sige: Lad os samle op
pd seetningerne pd arket. Er der forskelle eller ligheder i det, | har noteret?
Hvordan har det veeret at beskrive tankerne? Det er helt fint, at | bare deler
det, | har lyst til.

Folgende spargsmal kan bruges til at uddybe dialogen:

e Hvad blev du bevidst om i gvelsen omkring dine egne bekymringer og
mader at hdndtere dem pa?

e Varder noget af det de andre fortalte om, som du kan genkende?

e Varder noget som du heeftede dig ved?

6. Facilitator introducerer og oplaeser faktakort om falgesygdomme
Uddel faktakortene til deltagerne, sa de har mulighed for at tale om tanker
om fglgesygdomme pa en mere faktabaseret made (i stedet for fryst). Du
kan sige: Den gvelse, vi skal i gang med nu, handler om at perspektivere
jeres bekymringer i forhold til den reelle forekomst af folgesygdomme.

Vi skal bruge de her kort, som indeholder fakta om fglgesygdomme, som
er relateret til diabetes Der er seks kort, som jeg leeser op ét ad gangen.
Efterfolgende drafter vi i feellesskab, hvad der star pé kortet, og hvad det
betyder for jer.

Information til facilitator om Faktakortene:
Faktakortene er blevet udarbejdet i 2024 og repraesenterer den nyeste
tilgeengelig forskning, ogsa selvom nogle af &rstallene kan virke gamle.

Praesenter et kort ad gangen ved at leese det hgjt i et roligt tempo. Brug
gerne gentagelser ved at forklare de samme fakta pa forskellige mader.
Efter du har praesenteret ét faktakort, starter du en feelles dialog om grup-
pens forstéelse af indholdet. Du kan stille fglsende spgrgsmal:

e Huvilke overvejelser har | om det, som kortet fortaeller?
e Hvad kan den viden bruges til, synes 1?
e Harlnogle spargsmal, eller noget | gnsker uddybet?

7. Feelles afrunding

Du kan runde gvelsen af ved at sige: Vi skal til at slutte gvelsen af. Tak for
det | har delt. Jeg haber, | alle har haft mulighed for at teenke over jeres
oplevelser og dele jeres erfaringer. Efter pausen gér vi videre med en
gvelse, som kan give noget inspiration til, hvordan | kan hdndtere de beky-
mringer, | har.

PAUSE (10 min)
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Dvelse: Strategi til at handtere bekymringer for folgesygdomme

Formal: At give deltagerne mulighed for at blive bevidste om, hvor-
vidt et problem er noget de skal tage sig af (handle pa), eller om der
er tale om bekymringer som de kan gve sig pa at lade ligge. Formalet

er, at deltagerne bade leerer noget om problemlgsning og handter-

ing af bekymringer, og derigennem yder selvomsorg.

Laeringsmal - deltagerne skal efter avelsen:

Have reflekteret over og talt om, hvorvidt en bekymring er noget,
de kan handle p4, eller om de kan gve sigi at lade den ligge.

Have reflekteret over og talt om, hvad selvomsorg kunne betyde
for den enkelte.

Have reflekteret over og talt om, hvordan de preesenterede
teknikker kan bruges i hverdagen: bekymringsbanken, sinds-
robgnnen eller massage af ryggen/fedder.

Materialer:

Tavle/flip-over og tusch e S

S e

@velsesark "Bekymrings-/beslutningstrae”.
Instruktion til afledningsteknikker: =
Bekymringsbank, groundinggvelse. s —

Evt. massagebolde/harde smé bolde.

\

Tidsramme: ca. 60 min.

1. Facilitator introducerer gvelsen (ca. 5 min)

2. Facilitator uddeler og gennemgar gvelsesark (ca. 15 min)
3. Deltagerne taler om gvelsen to og to (ca. 10 min)

4. Feelles runde (ca. 15 min)

5. Facilitator introducerer afledningsteknikker (ca. 10)

6. Afsluttende opsamling (ca. 5 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Start med at forteelle om formalet med gvelsen. Du kan sige: Den gvelse, vi
skali gang med nu, handler om problemlgsning. Ofte nar vi har et prob-
lem, er det noget vi skal handle pa. Nar problemet er lgst, kan de fleste af
os hurtigt glemme, at det overhovedet var et problem. Fx hvordan kom-

mer jeg fra A til B, hvis jeg skal et sted hen, hvor jeg ikke har veeret for. Eller:

Hvad Skal jeg spise til aftensmad? Sandheden er, at vi lgser rigtig mange
problemer hver dag. De problemer, vi oplever mest problematiske, er tit
de ting, vi ikke far gjort noget ved. Nar vi mennesker far en kronisk sygdom
som diabetes, er det meget normalt, at der kommer flere af denne type
problemer. Problemer, der maske er ude af vores hander. Det kan derfor
veere ret afgarende for vores sjaelefred, at vi bliver gode til at skelne mel-
lem problemer, der kan handles p4, og problemer, der er udenfor vores
kontrol - som sé& bliver til bekymringer.

Denne gvelse er en konkret teknik, der kan vaere en hjeelp til at leegge en
plan for at handle pa det, der kan handles pé& og give slip péa det, vi alligevel
ikke kan ggre noget ved.
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2. Facilitator uddeler og gennemgar gvelsesark

@velsen gennemgas punkt for punkt. Facilitator kan ferst gennemgéa
"Beslutnings- og bekymringstraeet” uden eksempel, og derefter med et
eksempel, der giver mening i den geeldende gruppe.

Eksempel der kan give mening for gruppen/tema for sessionen: Bekym-
ring for falgesygdomme.

e Bekymring/problem: | den seneste tid har jeg lagt maerke til, at jeg ikke
kan meerke min venstre fod

e Erdetnoget du kan ggre noget ved: Ja
e Erdetnogetjeg kan ggre noget ved lige nu: Nej
e Planlaeg hvad du senere kan gore

e Hvad? Ringe konsultationssygeplejerske/ringe leege/bestille tid/google
etc.

e Hvornar? Ringe i morgen og derefter laegge en plan i samrad med kon-
sultationssygeplejerske/leege

e Stop med at bekymre dig. Afled dig selv (facilitator kan her sige: Vi vil
komme tilbage til teknikker, der kan bruges til at aflede sig selv senere).

e Nuved du, at det er sikkert, at lade dine bekymringer falde (fordi du har
taget dig af det, der kan tages af lige nu)

Nar gvelsen er gennemgaet, kan du fx afrunde gennemgangen ved at
komme deltagerne i mgde ved at sige: Jegd er klar over, at en sddan form
for problemlgsning for mange er lettere sagt end gjort. For nogle menne-
sker falder en sddan systematisk made at g4 frem pa meget naturligt - og |
vil maske teenke "ja, selvfglgelig, sddan har jeg da altid lgst problemer”. For
andre, der méske er mindre systematiske i deres made at veere i verden
p4, kan dette virke meget fremmed.

Det er helt normalt, men vi ved, at det for mange der lever med diabetes
(eller andre sygdomme) kan vaere meget hjeelpsomt at forholde sig mere
systematisk til problemer og bekymringer, end det man maske ellers

ville have brug for. Dette fordi der helt naturligt felger flere problemer og
bekymringer med det at leve med en sygdom, og for de fleste vil det veere
udmattende, hvis disse bekymringer hele tiden far lov til at aflede vores
opmeaerksomhed fra det, vi ellers gerne vil vaelge at fokusere pd i vores liv.
Jeg héber derfor, at | er med pa at afpreve gvelsen, sa | hver iseer kan tage
stilling til, om det er noget for jer. OK?

3. Deltagerne taler om gvelsen to og to

Stet deltagerne i at teenke over, hvilke problemer og situationer gvelsen/
fremgangsmaden kan vaere gavnlig for. Du kan sige: Lad os bruge 10 minut-
ter, hvor | sidder to og to og taler sammen om, hvilke situationer en sddan
fremgangsmaéade kan veere hjeelpsom til. Maske | kommer i tanke om situa-
tioner, hvor | allerede lgser problemer eller bekymringer pd denne made.
Hvis der er tid, kan | ogsé tale sammen om, hvilke afledningsteknikker |
kender til. Jeg skriver det lige pa flipoveren her. [Skriv tre punkter op]:

1. Situationer hvor beslutningstraeet kan veere hjeelpsomt
2. Situationer hvor jeg allerede benytter fremgangsméden

3. Afledningsteknikker
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Du kan veelge at notere deltagernes teknikker pé tavlen/flip-over, sa de
teknikker deltagerne allerede benytter bliver tydelige, legitimerede og kan
give inspiration til de andre deltagere pa holdet.

4. Feelles runde

Plenumrunden kan seettes i gang ved at sige fx: Inden vi kigger naermere
pa afledningsteknikker, vil jeg lige hgre, om | har mod pé at afpreve bekym-
ringstreeet frem til naeste gang? Er der nogen spgrgsmal til gvelsen? eller
Giver dette mening? (hvis der ikke er nogen spgrgsmal)
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Hvis nogen siger, det ikke giver mening - de ikke vil lave gvelsen - s& kan

du sige noget a la: Her er der jo ingen tvang - det er jeres eget valg og
ansvar, hvad | laver mellem hver gang. Jeg tjekker ikke, om | har lavet
hjemmegvelserne. Jeg vilminde om, at der er en sammenhaeng mellem,
hvor meget | kan forvente at f& ud af kurset, og hvor meget | arbejder med
teknikker og gvelser undervejs/mellem hver gang, vi mgdes. Nar det er
sagt, er min erfaring, at | som deltagere har forskellige behov og forskellige
mader at arbejde med kurset pa. Det er op tiljer hver iseer at prioritere de
opsgaver, | har brug for.

Hvis nogen siger, at de ikke har tid lige nu - men gvelsen ser rigtig spaen-
dende ud, og de vil kigge pa det, nar de far tid/overskud, kan du veelge at
sige noget a la: Det er selvfglgelig op til dig at treeffe den beslutning. Vil det
veere okay, hvis jeg blot kommenterer lidt generelt pa det? (hvisja...): Jeg
vil gerne kommentere generelt pa det, du siger, fordi det er et dilemma
rigtig mange af os, maske alle, oplever fra tid tilanden. Vi gnsker noget,
men vi synes ikke, at vi har tid til at handle p& det, eller vi har sveert ved at
finde motivationen. Det er meget normalt at taenke, at lige rundt om neeste
hjerne, i fremtiden, viljeg fa tid og lyst til at handle anderledes, end jeg
gor i dag. Det kan ogsé veere nogle gange det forholder sig sddan, men for
de fleste af os dukker der hele tiden nye ting op - og tiden vi forestiller os,
kommer maske slet ikke.

Min opfordring veere, at | overvejer, hvor vigtig denne teknik er for jer. Fx
kan | stille jer selv det spgrgsmal og svare mellem 0 og 100% vigtig. Dereft-
er kan | spgrge: "Hvor motiveret er jeg for at leere denne teknik”, og igen
kan | svare mellem 0 og 100% motiveret. Hvis jeres svar er over 70% er det
et signal p4, at det sandsynligvis er noget, | med fordel kan prioritere. Hvis
svaret er mindre end 70%, skal du méaske spgrge dig selv, om det vil vaere
mere hjelpsomt for dig at beslutte dig for ikke at bruge mere energi pa
den her teknik - ogsd i fremtiden. Nar vores to-do-lister bliver fyldt med
ting, vi @nsker, at vi ville handler pd, men som igen og igen bliver skubbet
ud i fremtiden, kan det dreene vores energi.

5. Facilitator introdurer afledningsteknikker

Du kan introducere denne del med f.eks. at sige: Hensigten med afledning-
steknikkerne er ikke at undertrykke bekymringerne. Nar vi undertrykker
eller flygter fra bekymringerne uden, at vi har taget os af dem, har de blot
en tendens til at vokse - det er som om, de larmer bag i kulisserne/i vores
baghoved indtil de forstar, at vi tager dem alvorligt. Afledningsteknikker
kan derfor bedst benyttes, nar vi kan forteelle den bekymrede del af os
sely, at nu har vi taget os af det, vi kan tage os af. Og at vi nok skal tjekke

ind i morgen igen for at fglge op p&, om der er noget mere, vi skal tage

os af - og at vi lige nu trygt kan lade bekymringerne falde. Afledningen er
derfor mest vellykket, nar du laver dem, efter at du har forholdt dig til det,
du bekymrer dig om”. Den fgrste teknik, der anbefales, er derfor "Bekym-
ringsbank”.

Bekymringsbank

Dette er en avelse, hvor du seetter 15 min af hver dag - et fast tidspunkt (fx
kl. 17) til at bekymre dig 100%. Skriv ned, ucensureret, alt hvad du bekym-
rer dig over. Nar du har bekymret dig i 15 min., kan du tage stilling til, om
du kan handle pa noget af det, du har skrevet ned. Det, du kan handle p4,
kan du skrive op pa en "to-do-liste” eller i din kalender. Sa kan du sige til
dig sely, at "nu har jeg taget alle bekymringerne alvorligt. Jeg skal nok tage
mig af dem igen i morgen. | mellemtiden kan den bekymrede del af mig
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fa en pause”. Hvis bekymringerne alligevel dukker op, kan du berolige dig

selv ved at sige: "Jeg har taget mig af dette allerede, og jeg har lagt en plan.
Jeg skal nok tage mig af detigen i morgen”.
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Sindsrobgnnen

(evt. repetér den, hvis | tidligere har benyttet den pa kurset)

'‘Andre teknikker, der kan have noget af den samme effekt (hvis du ikke har
15 min til radighed) er:

Sindsrobgnnen [seet den evt. op pa tavlen]: "Giv mig sindsro til at accept-
ere de ting, jeg ikke kan eendre, mod til at &endre de ting jeg kan, og visdom
til at se forskellen”.

Massage af ryggen

Facilitator kan veelge at introducere groundinggvelser ved f.eks. ved at
sige: En anden type afledningsteknik er det, der hedder groundinggvelser.
Disse gvelser hjeelper os med at flytte fokus fra hoved/tanker og ned i kro-
ppen/sanserne. Vi kan ikke kontrollere vores tanker, men vi kan kontrollere
vores opmaerksomhed. Derfor kan gvelser og aktiviteter, hvor vi retter
vores opmarksomhed ud i verden, igennem vores sanser, vaere hjeelp-
somme for at stoppe tankemylder og bekymringer. Hvis der er nogen af
jer, der har erfaring med yoga og meditation vil det ogsa veere teknikker, |
kan anvende her. Jeg vil nu introducere jer til en groundinggvelse. | denne
gvelse flytter vi opmeerksomheden fra hovedet og ned i kroppen. Du kan
ogsé veelge at massere dine handflader i stedet for.

Udlever en bold til hver deltager.

| denne gvelse skal vi helst sta, evt. ved at holde os fast i noget (en veeg,
eller en stol). Men man kan ogséa sidde (hvis der er behov for det). Vi star
eller sidder med ryggen mod vaeggen og leegger en massagebold (en lille
hard bold eller bold med pigge) mellem veeggen og rygsajlen og ruller/
trykker/massereri1-5 minutter.

Se, at alle star/sidder og er klar til at starte. | dag prever vi 1 minut. Jeg skal
nok tage tid.

Na&r der er géet ca. 1 minut, kan du spgrge:

Gad vide om du kan maerke forskel pa den del af ryggen, du har masseret
og den del, du ikke har masseret? Gad vide om du kan maerke, om gvelsen
har andre effekter (f.eks. seenkede skuldre? Dybere vejrtraekning?)

Facilitator kan veelge, om spgrgsmaélene blot skal haenge i luften, eller om
der skal bruges mere tid pa at tale om oplevelserne.

Hvis deltagere bliver mere bekymrede, fordi de bliver opmaerksomme pa
folgesygdomme, kan facilitator eventuelt sige: Hensigten med gvelsen er,
at den skal aflede vores opmaerksomhed vaek fra bekymringer. Hvis effek-
ten er, at den vaekker bekymringer og fokus pé fx falgesygdomme, sé skal |
nok veelge at bruge en bold pa handfladerne i stedet eller veelge

en helt anden gvelse. Det er ogsd en metode som man skal gve sig pé og
arbejde lidt med. Det kan vaere en god idé at arbejde med den i “fredstid”,
nar bekymringerne ikke har vokset sig alt for store. Dér kan det nemlig
veere sveert at komme i tanke om at bruge metoden.

6. Afsluttende opsamling

Afrund gvelsen ved f.eks. at sige: Vi skal nu afrunde denne del. Er der
kommentarer til gvelserne? Hvornar kan | forestille jer at anvende bekym-
ringstraeet hjemme? Er | blevet opmeerksom pé nogle saerlige situationer,
der udlgser jeres bekymringer? Kunne nogle af gvelserne hjelpe jeride
situationer?

Hvis der er tid, kan du have en runde med f.eks.: Har | mod pa at
afpreve dette derhjemme - frem til naeste gang? Hvad tager du med dig
fra disse gvelser/hvad er du blevet opmaerksom péidag? Hvornér kan |
forestille jer at anvende bekymringstraeet, massage eller sindsrobgnnen
derhjemme? Er | blevet opmaerksom péd nogle seerlige situationer, der
udlgser jeres bekymringer? Kunne nogle af gvelserne hjeelpe jer i de
situationer?.
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Afsluttende punkt og runde

Formal: At give deltagerne mulighed for at taeenke over og tale med
hinanden om, hvordan de har oplevet det enkelte gruppemgde og
hvilke erfaringer, de kan tage med fremadrettet.

Materialer:
Hjemmegvelse til neeste kursusgansg.

Tidsramme: ca. 15 minutter.
1. Facilitator introducerer gvelsen (ca. 2 min)
2. Feelles opsamling (ca. 8 min)

3. Facilitator introducerer en hjemmegvelse og =
temaet for naeste kursusgang (ca. 5 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Start med at forteelle om formalet med gvelsen. Du kan sige: Vi skal her til
sidst tale om, hvordan | synes, dagen har vaeret, o8 om der er noget, | vil
tage med jer.

2. Faelles opsamling

Tag en runde, hvor deltagerne deler deres refleksioner én efter én. Husk
at naeevne, at det selvfglgelig er tilladt at springe over, hvis man ikke gnsker
at sige noget. Du kan sige: Hvordan har det veeret at veere med her i dag?
Og hvad er | blevet seerligt opmaerksomme pa? Hvad vil | tage med herfra i
dag og maske gore anderledes i naeste uge? Vildu [navn] begynde?

Skriv evt. deltagernes pointer ned undervejs.

3. Facilitator introducerer en hjemmeogvelse og temaet for naeste gang
Afslut runden og introducer en hjemmegvelse, som deltagerne kan
arbejde med inden naeste kursusgang. Du kan sige: Tak for det, | har delt.
Ligesom sidst har vi en hjemmegvelse til jer, s& | kan arbejde med nogle
af de ting, som vi er kommet omkring i dag. P4 den méade hdber vi, at | far
s& meget som muligt ud af kurset. Til neeste gang foreslar vi, at | afprever
bekymringstraeet. | kan ogsé eksperimentere med nogle af de afledning-
steknikker, som | har provet i dag.

Forteel herefter om temaet for naeste kursusgang [Sociale relationer/net-
veerk i forhold til diabetes]:

Neeste gang har vi fokus pd sociale relationer i forhold til diabetes. De
mennesker, som man mgder i hverdagen f.eks. familie, venner eller sund-
hedsprofessionelle, kan nemlig have en stor betydning for, hvordan man
oplever at leve med diabetes. Vi skal have nogle gvelser om sociale rela-
tionerijeres liv med diabetes og jeres oplevelser af at f& statte fra andre.

Afrund dagen ved f.eks. at sige: Tusind tak for i dag. Jeg gleeder mig til at se
jer i naeste uge. Husk, det vigtigste er, at | kommer naeste gang.

Skriv o\el’mqemes pointer ned.
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Kursusgang 5:
Min livsklub 1 forhold til

diabetes

Dagsorden
e Ankomst og opsummering af forrige gang (10 min)

e Neervaersgvelse: Det mentale pusterum (5 min)

e Qvelse: "Min livsklub i forhold til diabetes” (40 min)
e Pause (10 min)

e Qvelse: "Diabetes og mine relationer” (40 min)

e Evt. ekstra pause (10 min)

e Qvelse: "Selvomsorg” (20 min)

o Afsluttende punkt og runde (15 min)



Ankomst og opsummering fra forrige gang

Formal: At give deltagerne mulighed for kort at tale om deres
overvejelser fra sidst og blive praesenteret for dagens indhold.

Tidsramme: ca. 10-15 min.
1. Ankomst (ca. 2 min)
2. Facilitator byder velkommen (ca. 3 min)

3. Facilitator bygger bro mellem forrige og nuveerende kursusgang
(ca. 5 min)

4. Feelles opsamling (ca. 5 min)

1. Ankomst
Deltagerne ankommer til lokalet, hvor kursusgangen afholdes.

2. Facilitator byder velkommen

Start med at byde velkommen til gruppemeadet og forteel kort om da-
gens program. Skriv dagsordenen pa flipoveren inden gruppemgdet. Du
kan sige: Velkommen til denne kursusgang. | dag er vores tema "Sociale
relationer i forhold til diabetes”. Vi har tre gvelser pa programmet. Under
forste del af madet laver vi en gvelse, hvor | fa&r mulighed for at reflektere
over, hvordan andre mennesker, f.eks. familie, venner og sundhedsprofes-
sionelle, pavirker jeres diabetes og tale med de andre deltagere om det.
Herefter er der en pause inden naeste del af mgdet, hvor vi skal lave to
gvelser, hvor vi dykker lidt ned i, hvad | forbinder med at fa stgtte fra andre
i jeres hverdag med diabetes, og hvordan | bedst kan f& den statte, | har
brug for. Til sidst tager vi en runde med jeres indtryk fra dagen som ved
sidste gruppemegde. Lyder det OK?

Du kan italeseette ensomhed ved at sige: Vi ved af erfaring, at denne
kursusgang godt kan veere lidt sveer, hvis man er et sted i sit liv, hvor man
oplever ensomhed og fx oplever ikke at have den kvantitet af relationer

- det antal af mennesker - man kunne gnske sigi sit netveerk og liv og/
eller, at kvaliteten af ens relationer ikke er, som man kunne @nske. Det kan
fx veere, at man ikke oplever en falelsesmaessig forbundethed, neerhed

og fortrolighed med nogen eller med meget fa. Det kan ogsa veere, at man
oplever begge dele; at der ikke er nok mennesker i ens tilveerelse, og at
forbindelsen med dem, der er, ikke er som man leenges efter. Hvis det er
sadan for nogle af jer, og det spaender ben for dagens gvelser, sa tag fati en
af os, s& vi kan tale om, hvordan det for jer kan give mening at arbejde med
dagens temaer.

Vived fra bade forskning og vores hverdag med rehabilitering, at ensom-
hed er noget mange mennesker oplever. Hvis nogle af jer oplever, at det
at veere ugnsket alene, er en oplevelse og et tema, der faktisk fylder ret
meget for jer, og hvor | gnsker at bryde ensomheden, sé tag ogsa fat i en af
os, sd vi kan finde ud af, hvordan det giver mening at gribe dette an i jeres
situation.

Du kan fx hjeelpe borgeren ved nysgerrig udspgrgen med at granske deres
netveerk ift., hvem der kunne vaere potentielle nye personer, der kunne

fa betydning i deres liv med diabetes. En anden hjaelp kunne vaere i en
saerskilt samtale, hvis der er mulighed for det, ngjere at undersgge, hvilke
aktiviteter og faellesskaber, der kunne veere noget for borgeren. Hvis der
star noget mere psykologisk i vejen f.eks. oplevelsen af manglende sociale
feerdigheder, kan man anbefale at f& behandling eller vejledning ved rele-
vante tilbud f.eks. via egen laege, kommunale tilbud eller psykiatri.
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Mere viden og mulighed for feellesskab:

e Hvis du som fagperson gnsker mere let tildeengelig viden om ensomhed
midt og senti livet kan du starte her:
"Palle alene i verden” - et kvalitativt studie af voksnes
ensomhed midti livet (egv.dk)

e www.modensomhed.dk

e Veerket - netveerk for voksne | Rede Kors (rodekors.dk)

¢ Meends medesteder - www.mmdanmark.dk

e Boblberg - www. Boblberg.dk

3. Facilitator bygger bro mellem forrige og nuvaerende gruppemeode
Opsummeér kort hvordan det forrige gruppemeade forlgb. Du kan sige:
Sidste gang havde vi fokus péa diabetes i fremtiden og bekymringer for
folgesygdomme. Vi havde en gvelse, hvor | fik viden om forekomsten af
folgesygdomme samt reflekterede over og talte med de andre om jeres
bekymringer for falgesygdomme. | blev ogsad introduceret til nogle teknik-
ker, som | kan bruge til at hAndtere bekymringer.

Brug de pointer, som deltagerne tog med fra sidste gruppemeade, til kort at
opsummere hvad der blev talt om i gruppen.

4. Opsamling fra sidst

Samlop p& hjemmegvelsen fra fjerde kursusgang og lad et par deltage-
re forteelle om deres overvejelser fra sidst. Du kan sige: Jeg kunne godt
teenke mig at hgre jeres oplevelser med at prove bekymringstraeet og de
afledningsteknikker, som vi lavede sidste gang (bekymringsbank, sinds-
robgnnen, massage af ryggen)? Hvordan var det? Er der noget seerligt fra
sidste gang, | har teenkt over?

Husk at neevne, at det er tilladt at springe over, hvis man ikke gnsker at sige
noget. Du kan sige: Er der én, som har lyst til at starte?

Du kan binde deltagernes udsagn sammen og fremme holdets sam-
herighed ved f.eks. at sige: Hvordan har | andre oplevet det? eller Kan |
andre genkende det? eller Er der andre, der har haft lignende oplevelser?
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Naerveersovelse: Det mentale pusterum

Formal: At lande sammen og komme til stede her og nu, samt give
deltagerne en oplevelse af, at man kan samle fokus for ens opmaerk-
somhed ved vejrtraeekningen. Formalet er ogsa at tilbyde deltagerne
en anden version af Det mentale pusterum.

Laeringsmal - deltagerne skal efter gvelsen:

Have reflekteret og talt om gvelser, der kan vaere relevante for den
enkelte i hverdagen, som kan flytte fokus fra tanker i hovedet til op-
meaerksomhed i kroppen.

Tidsramme: ca. 5 min.

1. Facilitator introducerer gvelsen (ca. 1 min)
2. Facilitator guider gvelsen (ca. 4 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen
Du kan introducere gvelsen med: Lad os lige lande sammen for vi gar i

gang.

2. Facilitator guider gvelsen

e Duervelkommen til at lytte til de ord, jeg siger. Du er ogsa velkommen
til blot at lytte til mellemrummene mellem ordene, eller bare slappe
lidt af. Det vigtigste er egentlig blot at ankomme uden at skulle preestere
noget. Du ma gerne saenke kravene til dig selv.

o Saet dig behageligt til rette pé stolen, sddan at du sidder nogenlunde
stabilt. Du kan lukke gjnene, hvis du har lyst og det fgles okay. Alternativt
kan du stille blikket pa uendeligt foran dig.

Rul et par gange med skuldrene og lad dem falde péa plads. Maerk fad-
derne i gulvet og kontakten til stolen under dig. Nu er du her.

Veaer opmeaerksom pa din kropsholdning og justér den gerne, hvis du har
brug for det, sd du sidder stabilt. Du méa ogsa gerne justere undervejs
PAUSE.

Flyt nu opmeaerksomheden til fornemmelsen af vejrtreekningen pa
forsiden af brystkassen. Hvad sanser du lige herfra? (PAUSE - Opleeser
maerker sin egen vejrtraekning). Maske en fornemmelse af at den haever
sig pad indandingen? PAUSE. Og pa udandingen falder den pa plads/
nedad igen? Méaske kan du maerke hudens kontakt med tgjet? Lad blot
kroppen traekke vejret for dig, uden at forandre det.

Du kan nu koble teelling pé din vejrtraekning, sddan at du inde i dig selv
lytter til felgende; &nder ind 1 - &nder ud 1. Ander ind 2 - &nder ud 2.
Anderind 3 - &nder ud 3. Og s& videre. Nar du nér til 5 kan du starte fra
1igen. Du behgver ikke e&endre din vejrtreekning, men lad ordene falge
den. Prgv at teelle videre i dit eget tempo. PAUSE.

Hvis du bliver optaget af tanker undervejs, bringer du blot venligt dit
fokus tilbage til vejrtreekningen og starter forfra med at taelle. PAUSE.

Undersgg hvordan det fales i kroppen. Hvis du opdager, at du ans-
trenger dig eller koncentrerer dig meget for at teelle, s& se om du even-
tuelt kan give lidt slip. PAUSE.

Godt. @velsen er ved at veere slut. Du kan lige sa stille give slip pa fokus
pa vejrtraekningen. Maerk stolen du sidder pa. Vip lidt med taeerne og
beveeg fingrene lidt.

Abn gjnene nar du er klar.
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Ovelse: Min livsklub i forhold til diabetes

1. Facilitator introducerer gvelsen
Formal: At give deltagerne indsigt i, hvilket netveerk, de har i forhold
til livet med diabetes, hvordan de oplever at fa stgtte i hverdagen, og

Start med at preesentere formalet med gvelsen. Du kan sige: Formalet
med denne gvelse er at f& indblik i, hvordan personer ijeres netvaerk har

hvordan statten evt. kan forbedres.

Laeringsmal - deltagerne skal efter ovelsen:

e Have reflekteret over og talt om, hvordan andre mennesker, f.eks.
familie, venner og sundhedsprofessionelle har betydning i deres

liv med diabetes.

e Have reflekteret over og talt om, hvad den enkelte forbinder med

at f& stgtte fra andre i hverdagen med diabetes.

Materialer:

o Qvelsesark med cirkler, hvor
deltagerne kan notere deres Co

Min livsklub i forhold til diabetes

relationer
e Evt. hjeelpespargsmal

e Evt. flipover

Tidsramme: ca. 40 min

e Facilitator introducerer gvelsen (ca. 2 min)

e Facilitator uddeler gvelsesarket (ca. 3 min)

e Deltagerne noterer deres relationer pa gvelsesarket (ca. 5 min)
e Deltagerne taler sammen tre og tre (ca. 25 min)

e Feelles opsamling (ca. 5 min)

betydningijeres liv med diabetes, og hvordan kontakten til nogle person-
er eventuelt kan forbedres, hvis | ansker det.

Formalet med denne gvelse og den naeste er ikke ngdvendigvis at liste s&
mange mennesker op som muligt. Det kan ogsé vaere et forméli sig selv
at opdage, blive bevidst om og fa italesat, at man maske er, eller oplever
sig, alene med sin diabetes. Det kan vaere en vigtig opmeerksomhed, da
det kan give anledning til nogle nye og méske ngdvendige handlinger og
initiativer.

2. Facilitator uddeler gvelsesarket

Uddel og introducér gvelsesarket med cirklerne. Du kan sige: | jeres hver-
dag har | nogle relationer, der betyder noget forskelligt for jer i forhold til
diabetes. Det kan f.eks. vaere jeres familie, venner, kolleger eller sundheds-
professionelle. Vi har valgt at kalde relationerne for en livsklub for at seette
fokus p4, at det er jer, der afggr, hvem der er en del af jeres klub. Vi skal
bruge det her ark med cirkler for at f& indblik i jeres livsklub i forhold til
diabetes. | skal nu prgve at teenke over de personer, der har en betydning i
jeres liv med diabetes. Derefter skal | placere dem i cirklerne pé arket.

Facilitatoren noterer det med fed pé en flipover.
3. Deltagerne noterer deres relationer pa ogvelsesarket
Bed deltagerne om at notere personer pa gvelsesarket. Du kan sige: Fores-

tiljer, at I er her i midten af cirklen. Jo teettere pa midten | placerer per-
sonen, jo taettere oplever | kontakten mellem jer selv og personen.
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4. Deltagerne taler sammen tre og tre

Fa deltagerne til at tale sammen tre og tre om de personer, de har noteret
pé ovelsesarket. Du kan sige: Det, | skal ggre nu, er at tale lidt sammen tre
og tre om de personer, som | har noteret pa arket. Hvem har | noteret pa
arket, og hvilken statte oplever | at fa fra de personer? Hvilke gleeder og
udfordringer oplever |, i kontakten til de personer?

5. Faelles opsamling

Samlop pé gvelsen ved at sparge deltagerne, hvordan det var at lave
gvelsen. Du kan sige: Lad os samle op. Hvordan var det at lave gvelsen

og tale om jeres relationer pad den made? Hvilke opdagelser har | gjort i
forhold til, hvordan personer ijeres netvaerk har betydning i jeres liv med
diabetes, og hvilken stgtte | har brug for?

Du kan eventuelt veelge at skrive nogle stikord op pa tavlen, i forhold til
hvilke gleeder og udfordringer deltagerne oplever i kontakten til deres rela-
tioner relateret til diabetes.

Til sidst afrundes gvelsen. Du kan sige: Vi skal til at slutte gvelsen af. Tak
for det | har delt. Efter pausen gar vi videre med en gvelse, hvor vi taler
nermere om jeres oplevelser af at f& stgtte fra andre i forhold til diabetes.

PAUSE (10 min)

Rummeligheder
| lzftes i flokken her
Livet vil ha’ mer’

Fuglen i min krop
Flyver gerne hgjere op
Forar er her nu

Stille er mit sind
Lukker lyset helt herind

Abner gjne op

Deltager,
6. undervisningsgang
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Ovelse: Diabetes og mine relationer

Formal: At hjeelpe deltagerne til at reflektere over og blive opmeerk-
somme p4, hvad de forbinder med stgtte i forhold til diabetes, og
hvilke udfordringer de oplever i forhold til statte og pavirkninger fra
andre i hverdagen.

Laeringsmal - deltagerne skal efter gvelsen:
Have reflekteret over og talt om, hvordan den enkelte bedst kan fa
den stgtte, som vedkommende har brug for.

Materialer:
Et ark med ufuldendte seetninger

om sociale relationer i forhold til
diabetes.

Tidsramme: ca. 40 min.

1. Facilitator introducerer
gvelsen (ca. 3 min)

2. Facilitator uddeler
ovelsesarket (ca. 2 min)

3. Deltagerne udfylder gvelsesarket (ca. 10 min)
4. Deltagerne taler sammen i grupper péatre (ca. 20 min)

5. Feelles opsamling (ca. 5 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Start med at forteelle om forméalet med gvelsen. Du kan sige: Den gvelse,
vi skal i gang med nu, handler om at teenke over og tale sammen om,

hvad | forbinder med stotte i forhold til diabetes. | den foregdende gvelse
kiggede vi naermere pd jeres livsklub i forhold til diabetes, og hvordan |
oplever at fa statte i hverdagen. | den gvelse vi skal i gang med nu, gar vi
mere i dybden med, hvad | forbinder med statte i forhold til diabetes. Det
kan f.eks. veere, at jeres familie gor nogle ting, der gor jer gdlade og hjeelper
jeriforhold til diabetes, men det kan ogsé vaere, at de gor nogle ting, der
irriterer jer.

2. Facilitator uddeler gvelsesarket

Uddel gvelsesarket til deltagerne og sig f.eks.: Vi skal bruge det her ark til at
teenke over og tale om, hvordan | oplever at f4 stgtte fra andre i forhold til
diabetes.

3. Deltagerne udfylder ovelsesarket

Lees introduktionsteksten og de ufuldendte seetninger fra gvelsesarket.
Forklar i den forbindelse, hvordan arket udfyldes. Du kan sige: P4 arket er
der nogle seetninger, som kan hjeelpe jer med at blive opmeaerksomme p4,
hvordan andre pavirker jer ijeres hverdag med diabetes. Prgv at feerdig-
gore seetningerne med det forste, som falder jer ind. Det er ikke sa vigtigt,
hvad | skriver, men mere at | far teenkt over det og eventuelt far skrevet lidt
stikord ned. Papiret er til jer selv; der er ikke andre end jer, som skal se det.

Besvar eventuelle spgrgsmal fra deltagerne, inden gvelsen saettes i gang.
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4. Deltagerne taler sammen i grupper pa tre

Bed deltagerne om at tale sammen om, hvordan de har udfyldt de uful-
dendte saetninger. Du kan sige: Nu skal | pa skift forteelle hinanden lidt om,
hvad der fylder mest for jer og hvorfor.

5. Feelles opsamling

Samldeltagerne til en feelles opsamling og sperg ind til, om der er forskel-
le og ligheder i forhold til det, de har noteret pa arket f.eks. tanker, der
opstod eller idéer til at teenke/ggre noget anderledes. Mind eventuelt
deltagerne om kun at dele det, de har lyst til. Du kan sige: Lad os samle op
pad seetningerne pd arket. Er der forskelle eller ligheder i det, | har noteret?
Hvordan har det vaeret at udfylde arket? Det er helt fint, at | bare deler det,
I har lyst til.

Derefter kan du spegrge deltagerne, om de har gjort sig nogle tanker om,

hvad der skal til for at f& den stotte, de snsker. Her er det oplagt at inddrage

gvelsesarket til "Min livsklub i forhold til diabetes”. Du kan sige:
Hvad forbinder | med god statte fra andre i jeres liv med diabetes?

| forbindelse med den snak | lige har haft med hinanden, er | méaske blevet
opmeaerksomme p4, at nogle personer ikke hjeelper jer pd en made, som |
godt kunne taenke jer, eller at stgtten fra nogle personer er overveeldende
og gor, at | feler jer omklamrede. Men det kan vaere sveert at bede om
hjeelp eller at forteelle andre, hvad man har brug for. Det kan f.eks. veere, at
man ikke gnsker at f& gode rad fra sine venner.

Hvad er | blevet seerlig opmaerksomme pé i forhold til, hvordan personer i
jeres netveerk har betydningijeres liv med diabetes? Eller hvad | forbind-
er med god stgtte fra andre i jeres liv med diabetes?

Har | nogle ideer til, hvordan | kan forteelle personerijeres livsklub, hvad |
har brug for? Hvordan kan | f.eks. forteelle personerijeres livsklub, at | ikke
gnsker at f& rdd fra dem? Er der en af jer, der har lyst til at forteelle lidt om
jeres tanker og ideer?

Til sidst afrundes gvelsen. Du kan sige: Vi skal til at slutte gvelsen af. Tak for
det | har delt. Jeg hdber, | alle har haft mulighed for at taenke over jeres
oplevelser og dele jeres erfaringer.

Evt. ekstra pause (10 min)
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Ovelse: Selvomsorg 1

Formal: At stette deltagerne til at reflektere over, hvordan de selv og
andre bedst stgtter dem i forhold til diabetes, og hvordan de bedst
kan f& den stgtte de har brug for.

Laeringsmal - deltagerne skal efter ovelsen:

e Have reflekteret og talt om egne behov for stgtte i forhold til dia-
betes.

e Have reflekteret og talt om muligheder for at opné den statte den
enkelte har brug for i forhold til diabetes.

Materialer:
Naervaersgvelse. Kopi af spgrgsmaélene fra gvelsen kan udleveres.

Tidsramme: ca. 20-25 min.

1. Facilitator introducerer gvelsen (ca. 5 min)

2. Facilitator instruerer deltagerne i gvelsen (ca. 10 min)
3. Feelles og afsluttende opsamling (ca. 5-10 min)

1. Facilitator introducerer ovelsen

Start med at fortelle om formalet med gvelsen. Du kan sige: Nar vi men-
nesker har et problem, vil vi som oftest lgse det lige praecis, som vi har
lgst tidligere problemer. Vi bruger ligesom det samme vaerktgj. Hvis vi

har sldet sem i, giver det jo god mening, at vi har en hammer. Men hvis vi
pludselig befinder os i en situation, hvor hammeren ikke duer, kan vi nemt
komme til kort - fordi det, de fleste af os gar, er at gribe fat i hammeren.

Nar vi bliver ramt af en sygdom, vil mange opleve noget lisnende i forhold
tilkommunikation. Mange kan opleve, at vi ser ens ud, andre ser ingen
forandringer - men vi har alligevel fdet nogle nye behov og prioriteringer.
Det, andre ikke kan se, kan veaere sveert for dem at forsta - det kan vaere
dem, der er helt naermest, venner, bekendte eller sundhedssystemet. Det
er der mange, der oplever som frustrerende. For at fa det, vi har brug for,
vil det for mange indebeaere, at vi forst selv skal vide, hvad det er, vi har
behov for - og derefter kommunikere det til andre.

Denne gvelse har til hensigt at stgtte dig i en sddan proces.

Du far spergsmalene pa skrift bagefter, hvis du vil tage dem med dig hjem
og arbejde videre med dem. Lige nu kan du blot tillade dig at lytte til dem,
lade dem haenge lidt i luften, uden at du kraever et tydeligt svar fra dig selv
- méaske blot veere opmaerksom p4, at der kan dukke nogle svar op helt af
sig selv.

Seet dig godt til rette sdledes, at du blot kan lytte til spgrgsméalene. Nogle
gange er det nemmest at lytte til spgrgsmal pad denne seerlige made med
ginene lukket.

Start med at tage 2-3 dybe vejrtraekninger - uden at forcere kroppens
graense. Blot sa det foles behageligt.

2. Facilitator laeser spgrgsmalene op

Du ma gerne selv tage 2-3 dybe vejrtraeekninger. Nar du selv falder lidt til
ro, vildin stemmefgring naturligt blive roligere og lidt langsommere - og
sa vil dine stemme understgtte deltagernes proces. Laes spgrgsmalene
langsomt op - et efter et, med tid til at deltagerne kan dveele ved sporg-
smaélene og né& at besvare dem. Hvis du fgler det naturligt, ma du gerne
gentage et spargsmal et par gange. Hvis grammatikken eller sproget i

sp@rgsmalene ikke falder naturligt i din mund, kan du enten prgve det
nogle gange - og se om det eendrer sig, eller du mé tilpasse spergsmalene,
sd du er komfortabel med at leese dem op.
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Forestil dig, at det ikke handlede om dig, at det ikke var dig, der

havde diabetes. Forestil dig, at det handlede om en ven, en nabo, en
gammel kollega eller skolekammerat, du rigtig godt kan lide, og som du
gnskede alt godt. Forestil dig, at denne person har diabetes og synes

det kan veere sveert.
PAUSE
2. Hvad ville du sige til personen, som du rigtig godt kan lide?
PAUSE
3. Hvad tror du, at vedkommende ville have brug for?
PAUSE

4. Hvordan ville du rdde personen, som du kan lide, til at sgrge for at
f& mere af det vedkommende har brug for?

PAUSE
5. Erdetnoget af det samme, du selv har brug for?
PAUSE

6. Hvem forstar og stetter dig bedst i forhold til diabetes og dine
behov?

PAUSE
7. Hvad ggr denne eller disse personer, der er godt?

PAUSE

8. Hvad ger du, der gor det muligt for denne eller disse personer at
hjeelpe eller statte pa passende vis?

PAUSE
9. Hvis du kendte en person, der havde en sygdom, som du ikke kendte
til - hvad ville du selv have brug for at vide, for at kunne veere bedst

mulig stette for denne person?

10. Hvis duvil ggre én ting i lobet af den naeste uge, der er gavnlig for
dig selv og din diabetes - hvad kan det veere?

PAUSE

(evt. folg op med "Gad vide, hvad der kan veaere szerligt nzerende for
dig og din diabetes i den neeste uge..").
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Guid deltagerne ud af gvelsen: @velsen er nu snart feerdig. Gad vide om
der er noget seerligt, du er kommet i kontakt med, som du gerne vil huske?
PAUSE. Hvis der er, er du velkommen til at skrive det ned lige om lidt, nar
vi har afsluttet gvelsen.

Du ma gerne tage et par dybe vejrtreekninger, hvis det fgles behageligt for
dig. Eller p& anden vis hjeelpe dig selv til at vende opmaerksomheden ud i
rummet igen. Du kan for eksempel bevaege fingre og teeer, eller strackke dig
lidt - eller méaske blot dbne gjnene og kigge dig lidt rundt i lokalet.

Hvis der er deltagere, der sgger gjenkontakt, kan du blot veere opmaerk-
som pa det og mgde dem i det.

3. Opsamling af ovelsen

Du kan samle op pa gvelsen ved at f.eks. sige: Denne type gvelse kan vaere
med os i et stykke tid efter, at vi har lavet gvelsen - og effekten af den kan
nogle gange farst maerkes efter et stykke tid. Derfor far | spgrgsmalene
med hjem, sd | kan arbejde videre med dem. Mange kan have gleede af at
tale om spgrgsmalene sammen med deres neermeste.

AFSLUTNING:

Hvis tiden er ved at labe ud, kan du sige det og opfordre dem, der eventu-
elt har spgrgsmal eller erfaringer, til at tase dem med neeste gang. Facilita-
tor kan herefter blot italeseette, at gvelsen er feerdig.

Hvis der er tid, kan du veelge en af de to nedenstaende afslutninger (A
eller B)

Tanken er, at denne gvelse fungerer som en afrunding af gruppesessionen.
@velsen kan besté af:

A) Dele erfaring to og to om aktiviteter, der er gode for den enkelte

B) Opsamlingiplenum

Afslutning A:

Tanken er, at gvelsen giver deltagerne mulighed for at tale med hinanden
om, hvad der kan veere naerende for den enkelte. Dette kan inspirere delt-
agerne gensidigt, s& de bedre ved, hvordan de skal gribe hjemmegvelsen
an.

Du kan sige: Nu far | mulighed for at tale med hinanden om, hvad der
kunne vaere gode eller naerveerende aktiviteter for jer. P4 den méde kan |
mdaske give hinanden lidt inspiration.

Du kan veelge at samle op i plenum og nedskrive deltagernes idéer pa en
planche. Du kan ogsé bidrage med eksempler pa naerende aktiviteter:
Dufte til en blomst, kigge pa himlen, leese i en god bog, strikke, g4 en tur
OSV.

Afslutning B:

| den feelles runde kan du f.eks. starte med at sige: Nu skal vi afrunde
gvelsen med en lille runde, hvor | har mulighed for at dele jeres oplevelse
og/eller refleksioner - enten fra selve gvelsen med spargsmél, eller noget
| er blevet opmarksomme pd ijeres samtale bagefter. Husk, at du altid

er velkommen til at seette graenser for dig sely, s& hvis gvelsen af en eller
anden grund vaekkede noget i dig, som du ikke vil dele, er det selvfglgelig
heltiorden.

Spergsmél der kan stilles, kan veere:

e Erdetnogetdugernevildele? Er det noget du blev opmaerksom pa i
pvelsen?

Facilitator opfordres til blot at lytte til hver enkelt deltagers erfaringer/det
de deler, og derefter sige "tak” og ga videre (uden videre udforskning).
Hvis en deltager ikke @nsker at dele, er det selvfglgelig helt i orden, og facil-
itator kan blot anerkende, at det er helti orden.

Facilitator kan herefter italeseette, at gvelsen er faerdig.

62.



Afsluttende punkt og runde

Formal: At give deltagerne mulighed for at teenke over og tale med
hinanden om, hvordan de har oplevet det enkelte gruppemade og
hvilke erfaringer, de kan tage med fremadrettet.

Materialer:
Hjemmegvelse til neeste kursusgansg.

Tidsramme: ca. 15 minutter.
1. Facilitator introducerer gvelsen (ca. 2 min)
2. Feelles opsamling (ca. 8 min)

3. Facilitator introducerer en hjemmegvelse
og temaet for naeste kursusgang (ca. 5 min)

1. Facilitator introducerer ovelsen

Start med at forteelle om formalet med gvelsen. Du kan sige: Vi skal her til
sidst tale om, hvordan | synes, dagen har vaeret, o8 om der er noget, | vil
tage med jer.

2. Faelles opsamling

Tag en runde, hvor deltagerne deler deres refleksioner en efter en. Husk
at neevne, at det selvfglgelig er tilladt at springe over, hvis man ikke gnsker
at sige noget. Du kan sige: Hvordan har det veeret at veere med her i dag?
Og hvad er | blevet seerligt opmaerksomme pa? Hvad vil | tage med herfra i
dag og maske gore anderledes i naeste uge? Vildu [navn] begynde?

Skriv evt. deltagernes pointer ned undervejs.

3. Facilitator introducerer en hjemmeogvelse og temaet for naeste gang
Afslut runden og introducér en hjemmegvelse, som deltagerne kan
arbejde med inden naeste kursusgang. Du kan sige: Tak for det, | har delt.
Ligesom sidst har vi en hjemmegvelse til jer, s& | kan arbejde med nogle af
de ting, som vi er kommet omkring i dag. P4 den méade haber vi, at | far s&
meget som muligt ud af kurset. Til naeste gang foreslar vi, at | prioriterer at
gore noget, der er naerende for jer og jeres diabetes i den naeste uge. Det
kan vaere noget i forhold til jeres relationer - til dig selv eller tilandre. Det
kan ogsa vaere konkrete handlinger, som du laver alene (brug eventuelt de
eksempler, som deltagerne har talt frem eller eksempler som: Dufte tilen
blomst, kigge pa himlen, leese i en god bog, strikke, 84 en tur osv.).

Forteel herefter om temaet for naeste mgde [Opsamling og tiden fremov-
er]. Du kan sige: Naeste gang er sidste kursusgang. Her har vi fokus p4,
hvad | tager med jer fra kurset, hvad der er vigtigt for jer at holde fast i, og
hvordan | passer bedst pajer selv.

Afrund dagen ved f.eks. at sige: Tusind tak for i dag. Jeg gleeder mig til at se
jer i naeste uge. Husk, det vigtigste er, at | kommer neeste gang.

Skriv o\eH’aqemes pointer ned.
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Kursusgang 6:
psamling og tiden
fremover

Dagsorden
e Ankomst og opsummering af forrige gang (15 min)

e Neervaersgvelse: Det mentale pusterum (5 min)

@velse: "Hvor meget fylder diabetes?” (30 min)

Pause (10 min)

@velse: "Selvomsorg 2 og opsamling af kurset” (55 min)

Afslutning af gruppeforlgb (30 min)



Ankomst og opsummering fra forrige gang

Formal: At give deltagerne mulighed for kort at tale om deres
overvejelser fra sidst og blive praesenteret for dagens indhold.

Tidsramme: ca. 10-15 min.
1)  Ankomst (ca. 2 min)
2) Facilitator byder velkommen (ca. 3 min)

3) Facilitator bygger bro mellem forrige og nuvaerende kursusgang
(ca. 5 min)

4) Feelles opsamling (ca. 5 min)

1. Ankomst
Deltagerne ankommer til lokalet, hvor kursusgangen afholdes.

2. Facilitator byder velkommen

Start med at byde velkommen til gruppemeadet og fortael kort om dagens
program. Skriv dagsordenen pa flipoveren inden gruppemgdet. Du kan
sige: Velkommen til denne kursusgang. | dag er vores tema "Opsamling og
tiden fremover”. Vi har to gvelser p& programmet. | forste del af madet
har vi en gvelse, hvor | far mulighed for at taeenke over og tale med andre
deltagere om, hvor meget diabetes fylder for jer nu, og hvor meget plads |
godt kunne teenke jer, at det far i jeres hverdag fremover.

Herefter er der en pause inden naeste del af mgdet, hvor vi skal lave en
ovelse, som kan give jer inspiration til, hvad | tager med fra kurset, og hvad
der er vigtigt for jer at holde fast i fremover. Til sidst tager vi en runde med
jeres indtryk fra dagen og hele kurset. Lyder det OK?

3. Facilitator bygger bro mellem forrige og nuvaerende kursusgang
Opsummeér kort hvordan den forrige kursusgang forlgb. Du kan sige:
Sidste gang havde vi fokus pé jeres livsklub i forhold til diabetes. Vi lavede
nogle gvelser, hvor | reflekterede over og talte med de andre om, hvad |
forbinder med at fa stgtte fra andre i jeres hverdag, og hvordan | bedst kan
f& den stotte, | har brug for.

Brug de pointer, som deltagerne tog med fra sidste gruppemeade, til kort at
opsummere hvad der blev talt om i gruppen.

4. Feelles opsamling

Samlop pa hjemmesgvelsen fra femte kursusgang og lad et par deltage-

re forteelle om deres overvejelser fra sidst. Du kan sige: Jeg kunne godt
teenke mig at hgre, hvad | har taenkt over eller taget med fra sidste gang i
forhold til at f& statte fra andre i jeres hverdag? Jeg kunne ogsé godt teenke
mig at hgre, hvordan det er gdet med hjemmegvelsen (at ggre noget
naerende for jer og jeres diabetes siden sidst)? Hvordan var det?

Husk at neevne, at det er tilladt at springe over, hvis man ikke gnsker at sige
noget. Du kan sige: Er der én, som har lyst til at starte?

Du kan binde deltagernes udsagn sammen og fremme holdets sam-
herighed ved f.eks. at sige: Hvordan har | andre oplevet det? eller Kan |
andre genkende det? eller Er der andre, der har haft lignende oplevelser?

65.

9 Buedsnsany|



Naerveersovelse: Det mentale pusterum

Formal: At lande sammen og komme til stede her og nu, samt give
deltagerne en oplevelse af, at man kan samle fokus for ens opmaerk-
somhed ved vejrtraeekningen. Formalet er ogsa at tilbyde deltagerne
en anden version af Det mentale pusterum.

Laeringsmal - deltagerne skal efter avelsen:

Have reflekteret og talt om gvelser, der kan veere relevante for den
enkelte i hverdagen, som kan flytte fokus fra tanker i hovedet til op-
maerksomhed i kroppen.

Tidsramme: ca. 5 min.

1) Facilitator introducerer gvelsen (ca. 1 min)
2) Facilitator guider gvelsen (ca. 4 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Du kan introducere gvelsen med: Lad os lige lande sammen fgr vi gar i

gang.

2. Facilitator guider gvelsen

Seet dig behageligt pa stolen. Hvis det foles okay for dig, kan du lade
gjnene dlide i, og ellers lad blikket hvile frem foran dig. Maerk seedet
under dig og stetten i ryggen eller i lenden. Lad kroppen falde til ro pa
stolen og lad sindet falde til ro i kroppen. PAUSE

Forestil dig din morgen. Maske har den veeret travl, maske den har
veeret rolig? Maske du har veeret alene eller sammen med andre?
Méske du har skullet tage nogle beslutninger? Forestil dig hvordan du
kom ud ad dgren. Dit kropssprog. Dit tempo. Din energi. Forestil dig
vejen herhen. Maske du er géet? Kgrt pa cykel? Kerti bil eller offentlig
transport? Var der nogle lyde eller lugte? Meaerkede du arstiden/vejret
(neaevn evt. hvis det har regnet/veeret solskin/blaesten osv.)? Forestil
dig, at du gar ind i bygningen. Din vej op ad trappen eller med eleva-
toren. Din vej hen til dette lokale. Dine skridt hen til den stol, du sidder
pa lige nu. Hvordan er det at maerke kroppen lige nu, lige her? Du er
ikke andre steder end lige her. | dette rum, med dette lys, disse lyde,
denne lugt. Maske har du fornemmelsen af at sidde ved siden af dine
medkursister? Giv dig selv et gjeblik til at sanse din krop lige netop i
dette gjeblik. | dette nu. Lige her. Og lige nu. Med alt hvad der er inden
i og udenfor dig. Treek vejret med fornemmelsen, hvordan den end er.
I denne indédnding. Og i denne udanding. PAUSE.

Du kan slutte af med et par vejrtreekninger, der er lidt dybere. Evt.
forleenge udandingen en smule. Og pa det sidste af den neeste udand-
ing, kan du lige sa stille blinke dine gjne dbne igen.
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Ovelse: Hvor meget fylder diabetes?

Formal: At deltagerne far indblik i, hvor lidt eller meget de er optag-
et af at hdndtere diabetes og/eller teenke pé diabetes i hverdagen.
Dette giver deltagerne mulighed for at skelne mellem forskellige
maéader, diabetes kan fylde pa og for at overveje, hvor meget plads
diabetes skal have i deres liv. Denne gvelse fungerer som en opsam-
ling p4, og udbygning af, den tilsvarende gvelse pa forste kursusgang.

Leeringsmal - deltagerne skal efter gvelsen:

e Have reflekteret over og talt om, hvor meget plads diabetes havde
ved farste kursusgang, pd nuveerende tidspunkt og hvor meget
plads diabetes skal have i den enkeltes liv fremover.

e Have reflekteret over og talt om forskellen pd, hvordan den en-
kelte lever med diabetes nu, og hvordan personen gnsker, det skal
vaere fremadrettet, samt have taenkt over hvilke strategier, som
kan hjeelpe personen med at opna dette.

Materialer:

e Ark, hvor deltagerne kan illustrere, hvor

meget diabetes fylder. Huor gt fide iahtosi

mit liv lige nu?

e Ark, som deltagerne
udfyldte ved forste
kursusgang.

Hvor meget fylder diabetes

-
‘e s

o mET

Tidsramme: ca. 30 min.

1. Facilitator introducerer gvelsen (ca. 3 min)

2. Facilitator uddeler gvelsesark (ca. 2 min)

3. Deltagerne udfylder gvelsesarket (ca. 5 min)

4. Deltagerne taler sammen tre og tre (ca. 15 min)
5. Feelles opsamling (ca. 5 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Introducer gvelsen ved f.eks. at sige: Den gvelse, vi skali gang med nu,
handler, om hvor meget | synes, diabetes fylder i jeres hverdag lige nu, og
hvordan | godt kunne taeenke jer, at det skal fylde i jeres hverdag fremover.

Du kan treekke en parallel til forste gang de lavede gvelsen (kursusgang 1)
ved at sige: | lavede fgrste del af gvelsen til farste kursusgang, s& dette er
ogsd en made at se p4, om der er noget, der har eendret sig, samtidig med
en mulighed for at reflektere over, hvordan du gerne vil have diabetes skal
fylde fremover.

2. Facilitator uddeler gvelsesark

Udlever gvelsesarket til deltagerne og introducer gvelsen. Du kan sige:
Arket, som | har faet, viser to cirkler og to spgrgsmal. | skal udfylde den
venstre cirkeli forhold til, hvor meget | synes, diabetes fylderijeres liv lige
nu. Derefter skal | udfylde den hgjre cirkel i forhold til, hvor meget | godt
kunne teenke jer, at diabetes skal fylde i jeres hverdag fremover. Det bety-
der ikke s& meget, hvordan | udfylder cirklen. | kan f.eks. skravere cirklen,

tegne eller skrive i cirklen. Det vigtigste er, at | far teenkt over spgrgsmaélene.
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3. Deltagerne udfylder gvelsesarketz

Bed deltagerne om at teenke over spgrgsmalene og udfylde cirklerne

hver for sig. Du kan sige: Lad os lige tage lidt tid nu til at teenke over sporg-
smalene pa arket og at udfylde cirklerne. Herefter far | mulighed for at tale
sammen om de tanker, | har gjortjer.

4. Deltagerne taler sammen tre og tre

Bed deltagerne om at tale sammen om, hvordan de har udfyldt cirklerne
og sammenholde gvelsesarket med det, de udfyldte pa forste kursusgansg.
Du kan sige: Nu skal | pa skift fortelle hinanden lidt om, hvordan | har
udfyldt cirklerne. Hvis | har gvelsesarket fra farste kursusgang med i jeres
mappe, kan | sammenligne cirklen fra fgrste kursusgang med den, | har
udfyldtidag. Er der forskel p4, hvordan diabetes fylder for jer nu i forhold
til ved kursusstart? Hvilken betydning har kurset for, hvor meget diabetes
fylder forjer nu? Hvordan kunne | godt teenke jer, at det skal fylde fremov-
er? Hvad er forskellen?

5. Feelles opsamling

Samldeltagerne til en feelles opsamling og sp@rg om der er forskelle og
ligheder i forhold til den méde, de har udfyldt arket, f.eks. tanker der
opstod eller idéer til at teenke/gare noget anderledes. Mind eventuelt
deltagerne om kun at dele det, de har lyst til. Du kan sige: Lad os samle op
pa, hvordan | har udfyldt arket. Er der forskelle eller ligheder i den made,

| har udfyldt cirklerne pa fra forste kursusgang til nu? Hvad kan | ggre an-
derledes i hverdagen for at diabetes fylder det, | har gnsket for fremtiden?

Det er helt fint, at | bare deler det, | har lyst til. Er der en af jer, der vil starte
med at forteelle lidt om jeres tanker?

Felgende spargsmal kan bruges til at uddybe dialogen: Hvilken betydning
har kurset haft for, hvor meget diabetes fylder for jer nu? Hvordan | godt
kunne teenke jer, at det skal fylde fremover? Hvad er forskellen?

Tilsidst afrundes gvelsen. Du kan sige: Vi skal til at slutte gvelsen af. Tak for
det| har delt. Jeg hdber, | alle har haft mulighed for at taeenke over jeres
oplevelser og dele jeres erfaringer.

PAUSE (10 min)
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Dvelse: Selvomsorg 2 og opsamling af kurset

Formal: At give deltagerne mulighed for at blive mere bevidste om,
hvad de tager med sig fra kurset, hvad det er vigtigt for dem at holde
fast i, og hvordan de passer bedst muligt pé sig selv og forebygger
tilbagefald eller forvaerringer i fremtiden.

Laeringsmal - deltagerne skal efter gvelsen:

e Have reflekteret over og talt om, hvad fra kurset som er vigtigt at
holde fast i.

e Have reflekteret over og talt om, hvordan den enkelte passer
bedst muligt pa sig sely, og forebygger udvikling af yderligere
diabetes-stress i fremtiden.

Materialer:

e Qvelsesark "Brevpapir”.
e Papir til at skrive Haikudigt.

e Qvelsesark der opsummerer

kurset og viden videre. e * —

Tidsramme: ca. 45-50 min. =

1. Facilitator introducerer gvelsen (ca. 5 min)

2. Facilitator guider gvelsen (ca. 10 min)

3. Facilitator uddeler papir til avelsen (brevpapir eller blankt papir
til haikudigt) (ca. 2 min)

4. Deltagerne skriver brev eller haikudigt til sig selv (ca. 15 min)

5. Facilitator introducerer opsamlingsarket “vejen videre” og
deltagerne udfylder arket (ca. 15 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Start med at fortelle om formalet med @velsen. Du kan sige: Vi skal nu
bruge lidt tid pa at opsummere og afrunde kurset. Hensigten er, at | hver
iseer bliver bevidste om, hvad | har leert, og hvad der er vigtigt for dig at
huske pa fremover. Vi starter med en gvelse, som forhabentlig kan vaere
en inspiration til dette. Jeg vil guide dig, og du skal blot leene dig tilbage,
lytte og veere med pé gvelsen. Hensigten med gvelsen er at statte dig til at
komme i kontakt med det, der er vigtigt for dig.

2. Facilitator guider gvelsen
Tag gerne 2-3 dybe vejrtraekninger fgr du starter, s& du selv falder til ro.

Seet dig godt til rette pa stolen. Du er velkommen til at tage nogle dybe
vejrtreekninger og lige lande lidt.

Du kan lade dit blik lande pa et punkt foran dig. Nar vores blik hviler, har
det en beroligende effekt pa vores sind, og det ggr det nemmere for os at
samle os om det, der sker i gjeblikket. Nogle gange er det nemmest blot at
lukke gjnene... | denne avelse viljeg stille nogle spargsmal. Nogle vil maske
synes, der kommer for mange spgrgsmal, og andre synes maske, der
skulle veere mere tale - at pauserne mellem spgrgsmaélene bliver lige lange
nok. Det er ok - lige meget, hvordan du har det med gvelsen, s& se blot,
om du kan leene dig tilbage, uden at kreeve nogle svar fra dig selv. Se om du
kan tillade de forslag, ideer og spargsmal, der kommer til at heenge lidt i
luften eller synke lidt ind - uden at du kreever noget af dig selv. Blot se hvad
der sker, maske dukker der billeder eller forslag op - helt af sig selv. Det er
ingen rigtige eller forkerte svar. Det er ikke noget, du skal dele med nogen
bagefter, s& se blot om du kan tillade dig at hvile i stolen og blot veere med

i ovelsen. Det er meningen, at gvelsen skal veere rar. S& skulle du komme
til at opleve noget, der ikke er rart, kan du blot &bne gjnene og holde en
pause fra gvelsen.
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Forestil dig nu et ikke-dgmmende menneske - en figur eller vaesen der vil
dig alt godt, en der er fyldt af keerlighed til dig. Denne person eller figur er
vis og klog, og den kan virkelig se dig. PAUSE.

Det kan veere én, du kender/har kendt, en du ikke kender personligt eller
blot en du maler op i din fantasi. PAUSE.

Hvad tror du, vedkommende ville sig til dig lige nu, i den livssituation du
befinder dig i, med de behov og gnsker du har? PAUSE.

Hvis du spurgte vedkommende til rdds, hvad ville du spgrge om? PAUSE.

Gad vide hvilke réd ville du s& fa af denne figur eller veesen, der vil dig alt
godt? PAUSE.

Gad vide hvordan du bliver mgdt, nar du bliver mgdt af en, der vil dig alt
godt? PAUSE.

Forestil dig, hvordan det opleves for dig at blive mgdt p4d denne méade.
Hvordan fgles det i din krop? PAUSE.

Gad vide hvilken sindsstemning du kommer i? Maske kan du meerke en
form for gleede? Lettelse? Frihed? Fred og ro - eller noget helt andet?
PAUSE.

Bemeaerk den tilstand, du eri lige nu. PAUSE.

Det eringen seerlig tilstand du skal veere i - eller komme i - bemaerk blot,
hvordan du har det lige nu. Det du oplever, er det du oplever, og det er
tilstraekkeligt. Det er OK. PAUSE.

Hvis det fgles naturligt, kan du nu tage et hjerteligt farvel med det, du har
veeret i kontakt med. Du skal lige om lidt vende tilbage. PAUSE.

Tag en dyb vejrtreekning - uden at forcere kroppens greenser.

Tag endnu en dyb vejrtreekning. Bliv bevidst om rummet du befinder dig
i. Menneskerne der er omkring dig. Start med at beveege fingre og taeer.
Straek din krop hvis du har brug for det. Abn dine gjne.

@velsen er feerdig.

3. Facilitator uddeler papir til avelsen (brevpapir eller blankt papir til
haikudigt)

Start med at introducere deltagerne for de to valsmuligheder: brevpapir
eller haikudigt. Du kan sige: | skal nu lave en skrivegvelse, som statter jeri
at reflektere over kurset. | har mulighed for at skrive et brev eller et hai-
kudigt.

Brevet eller haikudigtet skal handle om, hvad du gerne vil huske fra kurset,
hvad du har leert om dig selv, om livet med diabetes eller andet, som du
gerne vil huske, eller som er vigtigt for dig. Du kan opsummere dine oplev-
elser, dine erfaringer fra kurset i brevet eller digtet til dig selv - som du vil
leese i fremtiden.

Hvis du veelger brevet, er du velkommen til at skrive brevet, som det falder
dig mest naturligt. Nogle vil maske skrive i hele seetninger, og andre vil
maske veelge blot at skrive nogle stikord - eller tegne en tegning.

Du er velkommen til at ggre det pd din made. | fr ca. 20 minutter til
gvelsen. Hvis du er feerdig inden, kan du blot holde en pause - men bliv
siddende i stilhed eller g4 eventuelt udenfor - s dem, der stadig skriver,
har arbejdsro.

Hvis du veelger haikudigtet, er strukturen: Versene i digtet ma indeholde
17 stavelser, som fordeles pa tre linjer. fem stavelser - syv stavelser - fem
stavelser. Det behgver ikke rime.

Intro til Haikudigt: Det stammer fra Japan, hvor man kender til de ferste
Haikudigterne i ca. 1650°erne. Fx Matsuo Basho. Et eksempel pa et klassisk
Haikudigt:

pa den visne gren (5 stavelser)
en fuglsynes at sidde (7 stavelser)
ingen sang hores (5 stavelser)

Som facilitator behgver man ikke veere "Haiku-ekspert”. Det handler blot
om, at deltagerne forsgger at skrive sma korte vers om forlgbet. Hvis det
ikke lige passer helt med stavelserne, er det helti orden.
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Hvis du oplever, at nogle af deltagerne har sveert ved at finde ud af at
skrive, kan du sige: Hvis du har sveert ved at finde ud af, hvad du skal skrive
i brevet eller digtet, kan du prgve at forestille dig, at du bliver suget op i et
rumskib og helt vaek fra jorden, hvor du aldrig vil komme tilbage. | stedet
for dig, bliver der placeret en klon af dig pa jorden. Du skal nu instruere
denne klon i, hvordan de far et godt og lykkeligt liv. Hvad ville du skrive til
klonen?

Hver deltager far derefter ca. 15 min til at skrive et brev eller et digt.

Du kan evt. fortseette ved at seette et par ord p4, hvad formalet er med
dette tankeeksperiment. Du kan for eksempel sige: Formalet med gvelsen
er, at | skal prove at se jeres situation lidt udefra. Nogle gange kan man blive
sa opslugt af sine egne tanker, at det kan veaere sveert at skulle forholde sig
til, hvad der egentlig er godt og vigtigt for én. Hvis man prgver at rykke sig
lidt vaek fra situationen ved at forestille sig, at det er en anden end én sely,
man skriver til, sa kan det veere nemmere at se det. Det er derfor, at det
kan vaere brugbart at forestille sig, at man skriver til en klon for eksempel.
Men det er blot én made, man kunne teenke det pa. | kan ogsé forestille jer,
at | skriver tilen ven eller veninde, der stod i samme situation som jer.

Det er helt op til jer. | skal ggre det pd den made, | synes, der giver bedst
mening.

4. Facilitator introducerer opsamlingsarket "vejen videre” og deltag-
erne udfylder arket

Start med at introducere opsamlingsarket “Vejen videre” ved f.eks. at sige:
[ vil nu f& udleveret et opsamlingsark, som bestér af forskellige spgrgsmal.
Spergsmaélene har til hensigt at hjelpe jer til at fa gjort jeres refleksion-

er og leering fra kurset mere handgribelige og konkrete, for at statte jer
jeres hverdag efter afslutning af dette kursusforlgb. Det fgrste spargsmal
handler om, at | skal beskrive i en enkelt seetning, hvad der er det vigtigste,
| tager med jer fra kurset. Derefter skal | teenke over og skrive ned, hvil-

ke tre ting, | vil ggre anderledes fremover. Disse ting kan veere konkrete
redskaber, ideer eller tanker, som | vil bruge i jeres hverdag. For hvert af
de tre punkter skal | lave en plan for, hvordan | vil bruge dem. Det bety-
der, at | skal skrive ned, hvornar | vil ggre det, hvor ofte | vil gentage det,
og hvem der kan hjeelpe jer med det. Senere vil vi tale sammen om, hvad
| har fdet mest ud af ved at deltage i kurset, samt hvad | kan tage med jer
fremadrettet, nar diabetesbekymringerne og -frustrationerne i perioder
fylder mere. Her kan det vaere meget gavnligt at tale ud fra opsamlingsar-
ket og de pointer, som | har skrevet ned.

Inden deltagerne gar i gang, kan du eventuelt bede deltagerne om at sidde

lidt og teenke over spgrgsmalene, inden de skriver ned.

Deltagerne far nu 15 minutter til at udfylde opsamlingsarket.

Der samles op pa evelsen i den feelles afrunding (se naeste side: “afslutning

af gruppeforlgb”).
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Afsluttende punkt og runde

Formal: At give deltagerne mulighed for at taenke over og tale med
hinanden om, hvordan de har oplevet det enkelte gruppemgde og
hvilke erfaringer, de kan tage med fremadrettet.

Tidsramme: ca. 30 minutter.

1. Facilitator introducerer gvelsen (ca. 5 min)

2. Deltagerne taler sammen to og to (ca. 10 min)
3. Feelles afslutning (ca. 15 min)

1. Facilitator introducerer gvelsen

Start med at forteelle om formalet med @velsen. Du kan sige: Det, vi skal i
gang med nu, handler om at tale sammen om, hvad | har fdet mest ud af
ved at deltage i kurset. Vi skal ogséa tale om, hvad | kan tage med jer fre-
madrettet, n&r bekymringer og frustrationer om diabetes i perioder fylder
mere.

2. Deltagerne taler sammen to og to

Bed deltagerne om at tale sammen to og to om, hvad de tager med sig fra
kurset. Her vil det vaere oplagt at inddrage @velsesarket fra forrige gvelse
("Selvomsorg 2 og opsamling af kurset”) og opfordre deltagerne til at
tale ud fra det. Du kan f.eks. sige: | far nu tid til at sidde sammen to og to
og tale lidt om, hvad | hver iseer tager med fra kurset, og hvad | hdber pa
fremadrettet. Brug meget gerne opsamlingsarket fra forrige gvelse "Vejen
videre” til at tale ud fra. Vi samles i plenum om 10 minutter.

3. Feaelles afslutning

Saml deltagerne til en feelles afslutning og sperg om deres refleksioner.
Plenumrunden kan saettes i gang ved at sige: Kan | huske, hvor | var, da vi
startede kurset (vores rejse sammen), hvad | habede p4, da | startede kur-
set her? Vivil nu have en runde, hvor | hver iseer kan seette ord p4, hvad |
tager med fra kurset, eller | kan forteelle noget andet, der har vaeret vigtigt
forjeridet her kursusforlgb. Hvad kan | ggre for at passe bedst muligt pa
jer selv i fremtiden? Hvad skal der til for at forebygge, at udfordringerne
bliver veerre fremover?

Afheengig af hvor meget tid der er til rddighed, kan der veere kortere

eller leengere taletid for hver person - men vaer opmeerksom p4, at der
er tid til, at alle bliver hgrt. Hvis tiden er begraenset, kan facilitator f.eks.
rammesaette ved at sige: Tiden lgber hurtigt i dag, og vi har X minutter til-
bage. For at alle skal komme til orde, viljeg derfor holde et gje med tiden.
Det vil sige, at jeg maske kommer til at afbryde jer. Det er ikke fordi det, |
forteeller, ikke er vigtigt eller relevant, men fordi jeg gerne vil, at der skal
veere tid til alle.

Det kan godt veere, at deltagerne har behov for at give ris og ros til kur-
susforlgbet. Du kan komme dette i mg@de ved at sige: Alle jeres tilbage-
meldinger er meget velkomne. Vi har brug for at hgre om jeres erfaringer
og oplevelser for hele tiden at blive bedre. Hvis der er behov for at be-
graeense feedback i plenumrunden, kan du tilfgje: Jeg stopper dig lige nu,
ikke fordi det, du siger, ikke er vigtigt, men fordi vores tid lgber ud. Hvis
deltagerne kommer “gode rdd"” til kursusforlgbet eller klager over noget,
s& kan du imgdekomme det ved at sige: Det vil veere meget hjelpsomt,
hvis du kan skrive dine tilbagemeldinger og forslag til forbedringer ned
og give/sende dem til xxx (informér om, hvor de kan sende feedback og
forslag). Lyder det OK? Tak.
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Til sidst afrundes gvelsen. Du kan sige: Er der nogen, der braender inde
med noget? Er der spgrgsmal?

Hvis der er generelle tilbagemeldinger/forslag til forbedringer, kan du
sige: Er der nogen, der er i tvivlom, hvordan | kan komme videre med det,

| har pa hjerte?

Afslut madet og sparg evt. deltagerne om, hvordan det har veeret at veere
med i kurset. Forteel ogsé lidt om, hvordan du som facilitator har oplevet
det. Du kan sige: Tusind tak for denne gang. Det har vaeret meget givende
at veere sammen med jer. | har veeret utroligt stettende over for hinan-
den - og det har veeret dejligt at opleve. | har ogsé alle givet lidt af jer selv
og vaeret med pa at dele jeres tanker og bekymringer, og det har veeret
afggrende for, at det er blevet en god gruppe - og at vi har fadet noget ud af
at veere her sammen.

Naturen kalder
Pa mig i Sendermarken
De rgde blade

Naturen kalder
Pa accepten i mig selv
Pa lys og gleede

Naturen kalder
Tusmgrket kommer hertil
Tid til refleksion

Naturen kalder
Hvem erjeg i min kerne

Allerede hel

Naturen kalder

Deltager,
6. undervisningsgang
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