
Min  
kropsfornemmelse

Afsky
Afhængighed
Angst
Arbejde

Bevægelse
Berøring
Blodtryk
Blodsukker
Bange
Balance

Drivkraft
Drømme

Eftertænksomhed
Energi

Fordøjelse
Frygt
Fryse
Frustration
Fællesskab
Følelser

Glæde

Had
Hallucinationer
Helbred
Hjertebanken
Hukommelse

Humør
Hverdag 

Identitet

Koncentration
Kolesterol
Kropsbillede
Kvalme
Kærlighed

Livskvalitet
Lydfølsomhed
Lysfølsomhed
Lyst
Længsel

Medicin
Medicinbivirkninger
Medicinvirkninger
Mod
Modløshed
Motion
Mæthed

Nervøsitet
Nysgerrighed

Proaktivitet

Rastløshed
Relationer

Respekt
Rysten

Seksualitet
Selvtillid
Smerte
Stress
Storhedsfølelse
Sult
Svedig
Søvn

Tanker
Talje
Trang
Temperatur
Tillid
Tristhed
Tryghed
Træthed
Tænder
Trøst
Tørst

Uddannelse
Uro

Vaner
Varme  
Viljestyrke
Vrede
Vægt

ORDOVERSIGT Uro

Afsky

Rastløshed

Tristhed

Frygt Frustration

Had Trøst

Storhedsfølelse

Bevægelse Rysten

Nervøsitet

VIDSTE  
DU

at dansk og nordisk forskning viser, at  

personer med psykisk sygdom i gennemsnit 

dør 15-20 år tidligere end personer uden  

psykisk sygdom og at 60% af årsagen til dette 

skyldes fysisk sygdom, som kan behandles?

     kilder:  

Wahlbeck et al. (2011). Outcomes of Nordic mental health systems: life  

expectancy of patients with mental disorders. Br J Psychiatry, 199(6): 453-8.

Nordentoft et al. (2012). Psykisk sygdom og ændringer i livsstil.  

Vidensråd for Forebyggelse. København.

at flere forskningsundersøgelser peger på,  

at personer med psykisk sygdom kan blive 

dårligt behandlet eller møde mistro  

i sundhedsvæsnet, når de fortæller om  

fysisk sygdom?

     kilder:  

Jacobsen et al. (2010). Stigma og psykiske lidelser - som det opleves og opfattes af 

mennesker med psykiske lidelser og borgere i Danmark. Danske Regioner, Dansk 

Sundhedsinstitut og Det Nationale Forskningscenter For Velfærd. København.

Kuey L. (2008). The impact of stigma on somatic treatment and care for people with 

comorbid mental and somatic disorders. Curr Opin Psychiatry, 21(4): 403-11.

VIDSTE  
DU

at den nationale sundhedsprofil viser,  

at omkring syv ud af ti borgere med psykisk 

sygdom ønsker at stoppe med at ryge?  

– det er omtrent lige så mange som i den 

generelle befolkning 

      kilde:  

VIDSTE  
DU

Nordentoft et al. (2012). Psykisk sygdom og ændringer i livsstil.  

Vidensråd for Forebyggelse. København.

VIDSTE  
DU

at tal fra den nationale sundhedsprofil 

viser, at omkring syv ud af ti borgere 

med psykisk sygdom ønsker at være mere 

fysisk aktive? – det er omtrent lige så 

mange som i den generelle befolkning

      kilde:  
Nordentoft et al. (2012). Psykisk sygdom og ændringer i livsstil. 

Vidensråd for Forebyggelse. København.

OVERSIGT OVER ØVELSERNE

Drøfte betydning 
af somatisk helbred  
og somatisk  
sygdomsrisiko

  ØVELSE 1

Forventningsafstemme  
samarbejdet

ØVELSE 2

Drøfte hverdag,  
ressourcer, udfordringer 
og ønsker til fysisk  
og mental sundhed

ØVELSE 3-5

Drøfte socialt  
netværk og støtte fra 
fagpersoner

ØVELSE 6

Støtte kommunikation 
om et sundt hverdagsliv 
og motivationen hertil

ØVELSE 7-8

Arbejde med drømme, 
håb, mening og  
værdier samt udarbejde  
konkrete planer

ØVELSE 9-11

I træet kan du skrive:
• Gode ideer til at opnå…

• Aktiviteter der hjælper mig på vej

• Hvad der allerede går godt for mig

• Hvad jeg tidligere har haft succes med

• Gode ting jeg kan gøre for mig selv

V E J L E D N I N G

Min drøm er....

MIN PLAN

Hvilke forhindringer kan der være:

Hvem kan hjælpe mig:

Hvad kan hjælpe mig:

Ved ændring

Ulemper

Ved ændringNu

Fordele

Nu

MIN PLAN

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvor vigtigt er det for mig at opnå det:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvor parat er jeg til at tage det første skridt: 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

I hvor høj grad tror jeg på, at jeg  
kan gøre det: Hvor ofte vil jeg se på denne plan:

Mit første skridt er at...

Gode idéer til hvad jeg kan gøre for at opnå det...

Mit næste skridt er at...
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1.  Præsenter formålet med øvelsen: at I får talt om gensidige forventninger til  

aktiviteten/mødet, og evt. hvad der fremadrettet skal ske.  

2.  Undersøg brugerens præferencer og behov i forhold til rammerne for aktiviteten/

mødet med inspiration fra nedenstående spørgsmål. Spørgsmålene er  

ideer til, hvordan man kan tale om forventninger til mødet/aktiviteten. De skal 

tilpasses den konkrete situation, og om samarbejdet mellem jer indebærer et enkelt 

møde/en enkelt aktivitet eller et længere forløb. 

 ”Hvorfor er du her i dag?”

 ”Hvad ønsker du at få ud af dette møde og samarbejde evt. på længere sigt?”

 ”Hvad kunne du godt tænke dig at få støtte til, og hvordan kan jeg støtte dig?”

 ”Hvilke forestillinger har du haft om mødet med mig?”

 ”Hvilke forventninger har du til dig selv?”

 ”Hvor vil du gerne mødes?”

 ”Hvornår vil du gerne mødes?”

 ”Hvordan vil du gerne kontaktes?” 

 ”Hvad kunne du godt tænke dig?”

3. De åbne spørgsmål kan suppleres med følgende mere konkrete underspørgsmål 

afhængigt af, hvilke emner der opstår i samtalen. Det kunne fx være:

 

 ”Kunne du tænke dig at deltage i…?” 

 ”Kunne du tænke dig at mødes med andre noget oftere?”

 ”Kunne du tænke dig at være mere aktiv i hverdagen?”

4. Under øvelsen er det vigtigt, at du lytter opmærksomt og er åben over for,  

at spørgsmålene kan tages op på et senere tidspunkt, hvis brugeren ikke har så 

meget overskud eller lyst til at forholde sig til dem under mødet/aktiviteten. 

5. Opsummér, når det er hensigtsmæssigt for at sikre, at du og brugeren har samme 

forståelse af, hvad der er blevet fortalt. 

6. Reflekter over, hvorvidt du kender til brugerens behov, præferencer og  

forudsætninger på det givne tidspunkt på baggrund af forventningsafstemningen 

med brugeren.  

TRIN FOR TRIN

Formål med øvelsen
Formålet med øvelsen er, at bruger og professionel får skabt en god kontakt ved  

at drøfte forventninger til aktiviteten/mødet.  

Baggrund for øvelsen
Øvelsen skal sikre, at bruger og professionel sætter rammer for aktiviteten/mødet i  

fællesskab, og at der tages udgangspunkt i den enkelte brugers behov og præferencer.

Som udgangspunkt indebærer dette, at du (den professionelle) ikke dominerer 

aktiviteten/mødet og ikke på forhånd har sat rammerne for aktiviteten/mødet. Øvelsen 

understøtter en dialog mellem bruger og professionel om, hvad der passer bedst til 

brugeren i den pågældende situation. Det er centralt, at du er opmærksom på, at den 

enkelte brugers behov og forudsætninger ændrer sig over tid. Øvelsen kan således 

tages op flere gange, hvis I mødes over et længere forløb. 

FORVENTNINGSAFSTEMNING 
I SAMARBEJDET

 
 

ØVELSE 2
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ØVELSE 2

1. Præsenter formålet med øvelsen: at tale om, hvordan brugerens hverdag ser ud.  

Det omfatter fx arbejde, søvn, spisevaner, bevægelse, socialt netværk og medicin.

2. Spørg brugeren: 

 “Prøv at fortælle mig om en typisk hverdag, så jeg kan lære lidt om dig.  

Tænk på en dag for nylig, fx i går og fortæl mig, hvad der skete.”

3. Stil uddybende spørgsmål. Spørg til tidspunkter længere fremme i døgnet, hvis der 

kommer for mange detaljer eller sidehistorier. Spørg fx; ”Hvad skete der så? Eller 

“Hvad gjorde du så bagefter?”

4. Opsummér, når det er hensigtsmæssigt for at sikre, at du og brugeren har samme 

forståelse af, hvad der er blevet fortalt.

5. Husk til slut at spørge, hvor typisk den beskrevne dag er. Spørg fx ”Er dine dage 

meget forskellige, eller ligner de fleste dage den, vi har talt om?” 

6. Under øvelsen er det vigtigt, at du er nysgerrig og lytter opmærksomt så vidt muligt 

uden at afbryde. Undgå at bringe dine egne hypoteser og ideer på banen. Simple og 

åbne spørgsmål er ofte nok, fx: ”Hvad skete der så?”, ”Hvordan oplevede du det?”, 

”Hvad betød det for dig?”. 

7. Husk undervejs at tænke over, hvad du gerne vil opnå ved øvelsen, og om du synes, 

at du opnår det. Får du et relevant billede af brugerens hverdag? Hvilke udfordringer 

og ressourcer har brugeren? 

8. Afslut øvelsen ved at opsummere dagen og tal evt. med brugeren om, hvordan I kan 

bruge samtalen som afsæt for det videre møde/aktivitet.  

TRIN FOR TRINFORTÆL OM DIT DØGN

Formål med øvelsen
Formålet med øvelsen er, at bruger og professionel får en fælles forståelse for brugerens 

hverdag, og hvad brugeren anser som betydningsfuldt i sin hverdag. 

Baggrund for øvelsen
For at skabe fælles viden og rammer for samarbejdet mellem bruger og professionel er 

det vigtigt, at brugeren fortæller om situationer og handlinger, som er relevante for 

ham/hende. Øvelsen kan derfor bruges til at få relevant viden om brugerens dagligdag 

og emner, som bruger og professionel måske ikke plejer at komme så meget ind på.  

Det omfatter fx arbejde, søvn, spisevaner, bevægelse, socialt netværk og medicin.  

Øvelsen kan danne grundlag for samarbejdet omkring brugerens sundhed.

 
 

ØVELSE 3
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TRIN FOR TRIN

1. Præsenter formålet med øvelsen: at få kortlagt, hvem der er i brugerens netværk (familie, venner, 

kolleger, kæreste, professionelle, kontaktpersoner mv.), og om de har betydning for brugerens 

sundhed. Forklar brugeren, at kortene bruges for at give dig et indblik i vedkommendes netværk 

og sociale relationer, og at kortene er eksempler på personer, som kan være en del af netværket. 

Det er vigtigt, at der er åbenhed i forhold til, hvem brugeren har tættest kontakt med. 

2. Læg cirklen/dugen på et bord og et sæt kort med ikoner.  

Brugeren kan selv skrive på kortene, hvem han/hun har kontakt med.

3. Forklar cirklen ved at sige: ”Forestil dig, at du er i midten af cirklen (MIG)”.

 ”Når du placerer kort inden for de grønne cirkler, oplever du en god kontakt til vedkommende”.

 ”Når du placerer kort inden for de røde cirkler, oplever du, at kontakten ikke er god for dig”.

 ”Når du placerer kort inden for de gule cirkler, oplever du, at kontakten ikke fylder så meget  

for dig lige nu”.

 ”Jo tættere på midten du placerer personen, jo tættere oplever du kontakten mellem dig  

og personen”.

4. Bed brugeren om at nævne personer fra sit personlige netværk, som har betydning i hans/hendes liv.

5. For hver person, brugeren nævner, udfyldes et kort, som brugeren placerer på cirklen i  

forhold til, hvordan han/hun synes, at kontakten er.

6. Stil uddybende spørgsmål:

 ”Hvad gør kontakten god?”

 ”Hvad gør den mindre god?”

 ”Har kontakten betydning for din mentale og fysiske sundhed?”

7. Øvelsen fortsætter indtil relevante personer i brugerens netværk er identificeret og placeret.

8. Spørg ind til, hvordan brugeren kan forbedre en kontakt, hvis han/hun ønsker dette.

 ”Hvilke glæder/udfordringer/problemer oplever du i forhold til kontakten?”

 ”Hvordan kan du fortælle personen, hvad du har brug for?” 

 ”Hvordan kan du fortælle personen, hvad du forventer af ham/hende?”

9. Afrund øvelsen ved at spørge brugeren, hvordan det var at gennemgå netværket  

på denne måde, og om det har været en hjælp for ham/hende. 

10. Reflekter over, om du har indsigt i brugerens netværk, og hvilke ressourcer der er  

på baggrund af øvelsen. Drøft eventuelle muligheder for at inddrage netværket i  

samarbejdet eller ønske om/behov for at opbygge nye relationer. 

 MIT NETVÆRK

Formål med øvelsen
Formålet med øvelsen er, at bruger og professionel får en  

fælles forståelse for, hvordan brugeren oplever kontakten til 

sit sociale netværk og eventuelle muligheder for at få støtte.

Baggrund for øvelsen
Socialt netværk kan have en positiv såvel som negativ  

betydning for menneskets livskvalitet og sundhed. I øvelsen 

undersøges det, hvor stort et netværk brugeren har, og om 

brugeren får brugbar støtte fra netværket. 

Øvelsen kan give anledning til at tale om muligheder for at 

inddrage  netværket, styrke relationer eller opbygge helt  

nye relationer. Øvelsen kan medvirke til, at brugeren bliver  

inddraget i beslutninger om, hvem han/hun gerne vil have  

inddraget i samarbejdet omkring egen sundhed, og at  

netværket tænkes bredere end den nære familie. 

 
 

ØVELSE 6

Forudsætninger og adfærd i forhold til relationer

• Svært ved at have tillid til den professionelle

• Vanskelighed ved at være i grupper, men også ønske om at indgå i grupper  

i forbindelse med sundhedsrelaterede aktiviteter

• Ønske om at indgå i individuelle aktiviteter eller gruppeaktiviteter varierer over tid

• Fra meget ressourcesvag til ressourcestærk fx i arbejde/arbejdsløs, stort/lille socialt netværk 

Forslag til den professionelle

• Vær åben og imødekommende

• Vær bevidst om roller (som motivator, katalysator og facilitator) 

• Undgå at være "problemløser"

• Vær parat til at ændre i forløbet, hvis brugerens præferencer i forhold til inddragelse  

af netværket ændrer sig

• Tag hensyn til brugerens ønsker til mødested, mødetidspunkt og dagsorden  

for den sundhedsrelaterede aktivitet

• Tag ikke en "afvisning" fra en bruger personligt

Varierende forudsætninger og adfærd ift. sundhedsfremme  
   hos brugeren og forslag til den professionelleOBS

Mit netværk

MIG
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KOMMUNIKATION OM  
DET SUNDE HVERDAGSLIV

Formål med øvelsen
Formålet med øvelsen er at få den professionelle til at reflektere over, hvordan han/hun  

kommunikerer med brugeren om brugerens grad af motivation for at skabe et sundere 

hverdagsliv.

Baggrund for øvelsen
Øvelsen skal medvirke til, at dine (den professionelles) opfattelser og værdier omkring 

”rigtige sundhedsvalg” ikke dominerer mødet/aktiviteten. Øvelsen omfatter tre kommu-

nikationsteknikker, nemlig spejling, aktiv lytning og værdiklargøringsrespons  

(se også side 14-15):

• Spejling: Du fungerer som et spejl for brugeren ved at genfortælle,  

hvad du har hørt.

• Aktiv lytning: Du inddrager brugeren aktivt i, hvordan du har opfattet  

budskabet i kommunikationen og spørger brugeren, om tolkningen er rigtig. 

• Værdiklargøringsrespons: Du giver brugeren en kommentar eller et spørgsmål,  

som giver brugeren noget at tænke over i forhold til hans/hendes holdninger,  

interesser, vurderinger og reaktion, der er kommet til udtryk under samtalen.

Selve øvelsen består i, at du finder eksempler på udsagn fra brugere og  

skriver dem op på et papir. Derefter skal du skrive eksempler på spejling, aktiv lytning og  

værdiklargøringsrespons, som er relateret til udsagnene. 

Du skal herefter prøve i praksis at bruge teknikkerne  i din kommunikation. Du kan med 

fordel øve dig med en kollega og/eller optage samtalen med en bruger. Teknikkerne  kan 

bruges fleksibelt og i forskellig rækkefølge alt efter, hvornår det giver mening i samtalen 

med brugeren. De kan typisk suppleres med åbne spørgsmål som fx: ”Hvad tænker du 

om det?”.

 
 

ØVELSE 7

Udsagn

BRUGER

Bruger:

”Jeg vil gerne i gang

med at dyrke motion,

men jeg ved ikke,

hvordan jeg skal

komme i gang”

Bruger:

”Jeg døjer meget med

kvalme og opkast om

morgenen. Jeg har

svært ved at spise

noget”

Eksempler

Spejling Aktiv lytning Værdiklargørings-
respons

PROFESSIONEL

”Du vil gerne i gang

med at dyrke motion?”

”Du døjer meget med

kvalme og opkast om

morgenen?”

”Du har svært ved  

at spise noget?”

”Du siger, du ikke ved,

hvordan du skal komme

i gang med at dyrke

motion.   

Er det rigtigt forstået,  

at du godt kunne  

bruge noget inspiration  

til, hvordan du kan  

komme i gang?" 

”Du har kvalme og  

opkast om morgenen.  

Hvor længe har du  

kvalme? 

Hvordan går det resten  

af dagen? 

Får du appetitten igen? 

Hvor ofte har du det 

sådan?"

”Hvordan påvirker det  

dit velbefindende? 

Hvad tror du, det hænger 

sammen med? 

 

Hvad betyder det for din 

hverdag?”

”Hvad er egentlig

motion for dig?”

”Hvad tror du, der

kunne hjælpe dig til

at komme i gang ?”
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KOMMUNIKATION OM  
DET SUNDE HVERDAGSLIV

Formål med øvelsen
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hverdagsliv.

Baggrund for øvelsen
Øvelsen skal medvirke til, at dine (den professionelles) opfattelser og værdier omkring 

”rigtige sundhedsvalg” ikke dominerer mødet/aktiviteten. Øvelsen omfatter tre kommu-

nikationsteknikker, nemlig spejling, aktiv lytning og værdiklargøringsrespons  

(se også side 14-15):

• Spejling: Du fungerer som et spejl for brugeren ved at genfortælle,  

hvad du har hørt.

• Aktiv lytning: Du inddrager brugeren aktivt i, hvordan du har opfattet  

budskabet i kommunikationen og spørger brugeren, om tolkningen er rigtig. 

• Værdiklargøringsrespons: Du giver brugeren en kommentar eller et spørgsmål,  

som giver brugeren noget at tænke over i forhold til hans/hendes holdninger,  

interesser, vurderinger og reaktion, der er kommet til udtryk under samtalen.
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skriver dem op på et papir. Derefter skal du skrive eksempler på spejling, aktiv lytning og  

værdiklargøringsrespons, som er relateret til udsagnene. 

Du skal herefter prøve i praksis at bruge teknikkerne  i din kommunikation. Du kan med 

fordel øve dig med en kollega og/eller optage samtalen med en bruger. Teknikkerne  kan 

bruges fleksibelt og i forskellig rækkefølge alt efter, hvornår det giver mening i samtalen 

med brugeren. De kan typisk suppleres med åbne spørgsmål som fx: ”Hvad tænker du 

om det?”.
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at komme i gang ?”
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STRATEGIER – TYPER  
AF MOTIVATION

Formål med øvelsen
Formålet med øvelsen er at undersøge og reflektere over strategier til at arbejde med  

brugerens motivation for at leve et sundere hverdagsliv. 

Baggrund for øvelsen
Øvelsen skal medvirke til, at du og brugeren får en forståelse for hhv. indre motivation, 

ydre motivation og amotivation, og hvilke strategier, der knytter sig til disse i samtalen 

med brugeren. De forskellige typer af motivation er nærmere beskrevet på s. 12-14. 

Selve øvelsen består i, at du og brugeren finder frem til eksempler på indre motivation, 

ydre motivation og amotivation. Disse eksempler skrives ind i øvelsesarket. Du kan opfordre 

brugeren til selv at udfylde øvelsesarket. Du kan se en række eksempler på dette nedenfor. 

Overvej hvilken kommunikationsform (øvelse 7), der i højere grad kan stimulere til indre 

motivation hos brugeren og drøft gerne dette med en kollega.

Øvelsen kan støtte dig i at fokusere på brugerens præferencer, indre værdier og erfarin-

ger og dermed stimulere brugerens indre motivation. Dette indebærer dog ikke, at du skal 

undgå at tale med brugeren om ydre motivation og amotivation, hvilket også kan spille en 

væsentlig rolle for brugeren. Øvelsen er særligt målrettet grupper.

 
 

ØVELSE 8

Ydre motivation Indre motivation

STRATEGIER - typer af motivation

Amotivation

Kilde: Ryan og Deci 2000 (27). 

TRIN FOR TRIN

1. Præsenter formålet med øvelsen: at få talt om forskellige typer af motivation, og hvad 

det betyder i hverdagen. 

2. Skriv de tre typer motivation på en tavle, plakat eller lign.

3. Forklar kort hvad de tre typer motivation repræsenterer, og hvordan de er forskellige.  

4. Bed brugerne om at tænke over, hvad der demotiverer dem (Amotivation). 

5. Lav en runde og skriv på tavlen.

6. Spørg dernæst hvad der motiverer dem - både inde- og udefra.

7. Noter på tavlen.

8. Lad deltagerne drøfte det, som er noteret i små grupper. 

9. Saml op til sidst og gerne med fokus på, hvordan brugerne kan fremme mere indre moti-

vation og undgå amotivation.Ydre motivation Indre motivation

STRATEGIER - typer af motivation

Amotivation

Forventningsafstemning i samarbejdet

Kommunikation om det sunde hverdagsliv Strategier - typer af motivation

Fortæl om dit døgn Det gode liv

Visionskort

Træet

Min plan

Min kropsfornemmelse

Vidste du....? Om Fysisk Sundhed

Mit netværk

MIG

Mit netværk


