REFLEKSION OG ERFARING

BALANCEKORT

— at tale om ubalancer, udfordringer og muligheder

Formalet med ‘Balancekort’-gvelsen er, at deltagerne far mulighed for at tale om, hvordan
de oplever, at deres situation pavirker deres liv og dagligdag. Kortene kan vaere med til at
skabe klarhed ved, at deltagerne taler om den ubalance, de fgler. Gennem dialog med andre
identificerer de deres egne udfordringer og dermed muligheder for forandring.

Pa hvert kort er der et citat og et tema. Der er kort for temaerne: Det balancerende menneske
(lys bla); Kropslig skavank (bordeaux); Saenket overligger (orange); Udfordrende relationer
(bla); Vibrerende sind (rgd). Billederne og temaet giver mulighed for forskellige typer
associationer, mens citatet er et konkret eksempel pa det tema, kortet omhandler. Kortene
appellerer dermed bade til de deltagere, der foretraekker billeder og til dem, der foretraekker

tekst og citater.

o= Minimum 30 minutter

28 billedkort med tekst inddelt i fem temaer
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Bordplads. Alternativt en tavle, som deltagerne kan std omkring

Individuel refleksion
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Dialog i mindre grupper, eller i plenum

Link til teorien om Det balancerende menneske
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REFLEKSION OG ERFARING

TRIN FOR TRIN

Underviseren praesenter formalet med gvelsen: At szette ord pa de forandringer, deltagerne

oplever i deres dagligdag pa grund af deres situation.

Billedkortene deles ud pa bordet, sa alle kan se dem. Underviseren kan eventuelt veelge et

tema, der skal arbejdes med.
Deltagerne skal nu have tid til at kigge lidt pa dem selv.

Derefter er det underviserens rolle at styre en proces, hvor alle far mulighed for at sige noget
ud fra de forskellige kort. Det vigtigste er, at deltagerne forholder sig til temaoverskriften

- mens citatet skal ses som ét eksempel pa den bredere problemstilling. Hvis deltagerne
foler sig laste af billedet eller citatet, md underviseren vise, at temaet kan bredes ud.

For eksempel handler det ikke kun om at sige nej tak til mad. Det kan ogsa vaere at sige nej
tak til stearinlys som KOL-patient eller nej tak til en invitation, hvis man ikke har energi

og kreefter til at ga ud.

Ved hjeelp af hv-spgrgsmal kan underviseren forsgge at fa deltagerne til at abne mere op:
"Hvad mener du med det? Hvordan oplevede du det? Hvad gjorde du s&? Hvordan reagerede du?”
@velsen indbyder ogsa til spgrgsmal, der bevaeger diskussionen fra det individuelle plan til
det mere generelle og fremadrettede plan: "Hvad kan vi leere af det? Hvad kan man ggre |

sadan en situation? Hvad kan man ggre anderledes en anden gang?”

Det er vigtigt, at det ikke bliver en terapeutisk proces men en diskussion, som alle deltagerne
kan fa gleede af. Det er derfor underviserens opgave at sgrge for, at der er en balance mellem

diskussioner pa det almene og generelle plan og individuelle og specifikke mal.

Underviseren afslutter hvert emne, nar det er udtgmt af deltagerne, eller tiden er inde til at

lancere et nyt emne.

Underviseren afslutter gvelsen med at generalisere gruppens diskussioner om ubalancer

og bede deltagerne overveje de forslag, der er kommet frem, om veje til gget balance.

Alternativt kan billedkortene lsegges med ryggen opad. Underviseren eller deltagerne vaelger
sa et vilkarligt billede og underviseren spgrger deltagerne om de har noget de vil forteelle ud
fra det.
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