Inspirationsmateriale

Metoder til

deltagerinvolvering

Trin 1

Du stiller et abent spgrgsmal f.eks.:

- Hvad vil du gerne have ud af at veere med | motivationsgruppen?

- Hvad er din bedste erfaring i det at have diabetes?

- Hvad er det mest udfordrende du har oplevet med diabetes? (evt. tillzg: og hvordan

overkom du det?)

- Hvad motiverer dig mest i din hverdag?

- Hvordan definerer du succes for dig selv?

- Hvad kan du godt lide at lave af mad? (Hvordan kan vi gare det mere
diabetesvenligt og fa farre kulhydrater i det maltid?)

- Hvad teenker du om fysisk aktivitet? Hvad skal der til for at f& en smule mere

bevagelse ind i hverdagen?
Trin 2
Individuel teenketid til spgrgsmalet, hvor deltagerne overvejer egne svar
Trin 3
Dialog med sidemanden, hvor de fortzller hinanden om deres overvejelser og svar
Trin 4

Overvejelser og svar kan deles i plenum i resten af gruppen

diabetes
foreningen

&



Inspirationsmateriale

Gode sporgsmal

Lukkede spgrgsmal
« Ja/nej spgrgsmal
* Hardu en type 2-diabetes? Tager du insulin? Hvornar fik du konstateret diabetes?

Gode til: At fa en masse viden pa kort tid

Abne spargsmal

Hv-ord, hvad, hvem, hvilke, hvis (hvorfor) — der kraever en vis refleksivitet at svare pa
Hvordan har du det i dag? Hvad fylder szrligt for dig i disse dage?

Gode til: At holde samtalen i gang. Dybde/bredde i samtaler

Mestringsspargsmal

» Bruges i situationer, hvor fortaelleren overvaldes af fortvivlelse og hablgshed -
spgrgsmalene giver veje at ga

* Hvem i dine omgivelser har vaerdsat din evne til at... Har du altid vaeret sd god til
at... Hvem er god at snakke med ndr du er ked af det?

Gode til: at understgtte selvvaerd og fa gje pa ressourcer

Hypotetiske spgrgsmal
Spergsmal, som for alvor igangsaetter refleksion
Hvis du helt selv kunne bestemme... Hvilket behandlingsredskab ville du s& have?

Gode til at pabegynde kreative tanker og processer

Spargsmal til forskelle
Spergsmal om forskelle og fortid — nutid — fremtid

Hvordan var det for dig at skulle besage behandler farste gang? Hvordan er det | dag?
Hvordan var det at lave denne ovelse farste gang? Hvordan er det i dag?

Gode til: At give blik for forandring/udvikling
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TAKE AWAY

Forslag til spergsmal deltagerne kan ga hjem pa

Hvad var det bedste ved 1 dag?

- 1-3 nye ting fra dagen, som du kan bruge?

- Noget du gerne vil huske fra i dag?

- Hvordan kan du bruge det derhjemme?

- Hvad skal der til, for at du vil bruge det derhjemme?

- Noget du har lyst til at prave naeste gang?

Forslag til spergsmal du kan stille deltagerne nzeste gang I modes

Hvad er gaet godt siden sidst?

- Hvad har du arbejdet med siden sidst?
- Noget som har hjulpet dig siden sidst?

- Noget sveert, som er lykkedes?
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Kinesisk ordsprog

Fortael mig ... og jeg glemmer
Vis mig ... og jeg husker
Inddrag mig ... og jeg forstar

Traed tilbage ... og jeg handler

*|kke at ovenstaende er en endegyldig sandhed, men noget laringsteori peger i
retning af at der alligevel er en vis rason i det. Forsgg derfor at have det lidt med i

baghovedet i jeres rolle/tilgang som instrukter | de aktiviteter | laver.
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1 %-reglen

"At forbedre sig 1% er maske ikke sarligt bemarkelsesvaerdigt — nogle gange er det
endda ikke engang maerkbart — men det kan vaere langt mere meningsfuldt i det lange

lgb."” - Forfatteren til "Atomvaner”, James Clear

Det kan i starten virke som om, det ikke er meget. Men hver dag du straber efter at blive
bare 1 procent bedre, begynder disse forbedringer at akkumulere sig. Gradvis vil du se
effekten af disse forbedringer pa dit liv. For at illustrere det kan du se hvordan disse tal

vokser:

e Om 3 maneder vil du veaere 2,4 gange bedre end i dag
e Om 6 maneder vil du vaere 6 gange bedre end i dag

e Om 12 maneder vil du veere 36 gange bedre end du er i dag

| stedet for at opna store resultater gennem stor
indsats pa kort tid (og typisk fejle), er det meget
mere veerdifuldt at opna sma resultater gennem

lille indsats over lang tid.

At blive 1 % bedre hver dag er den simpleste af
ideer, men det er et kraftfuldt grundlag for at

skabe betydelige og varige &ndringer i dit liv.

Overfar 1 %-reglen til konkrete ting du @nsker at
gore mere — eller mindre af - f.eks. mere motion,

spise mere grent etc.

F.eks. er dit udgangspunkt 15 minutters fysisk

motion i din daglige rutine. Det kan veere sd

simpelt som en gatur, sa prav at tilfgje 1% mere tid / afstand i gaturen pa daglig basis.
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