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velser

Erfaringen fra modelafprgvningen er, at det vil veere forskelligt fra gruppe til gruppe,
hvilke gvelser det er relevant at arbejde med. Gruppelederne udveelger de gvelser,
som vurderes at matche den konkrete gruppe. Med lgbende optag i grupperne, kan
gruppelederne inddrage en deltager, der har arbejdet med temaet tidligere, og fx
lade deltageren forteelle om, hvordan han eller hun har arbejdet med gvelsen, og
hvad der kom ud af det.

Nedenfor er der beskrevet 15 forskelige gvelser. Den fgrste handler om at skabe
gode kommunikationsaftaler i gruppen. Herefter faglger der tre gvelser, som kan
bruges pa tveers af de forskellige temaer. Resten af gvelserne er relateret til
specifikke temaer.
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1. Understgttelse af gruppens kommunikationsaftaler

Formalet med gvelsen er, at deltagerne bliver involveret i at veere med til at skabe
rammer, der vil vaere stgttende for gruppen made at tale sammen p&, og som kan
bidrage til at skabe en respektfuld struktur og kultur.

@velsesvejledning

Bed gruppedeltagerne om at seette sig sammen i grupper af to til tre personer. Hver
skal komme med i alt ti bud pd, hvad der skal til, for at gruppen fungerer godt. Der
tages udgangspunkt i falgende spagrgsmal:

e Hvad forventer du af de andre?
e Hvad forventer du af dig selv?
¢ Hvad forventer du af din gruppeleder?

Seet tid pa opgaven, fx ti minutter til gruppearbejdet.

Herefter mgdes hele gruppen. Deltagerne fremlaegger nu pa skift deres ti bud. En af
gruppelederne skriver dem op pa tavlen eller pa flip over. Der tages en faelles snak
om forskelle og ligheder, og hvad der karakteriserer en velfungerende- Gruppernes
forslag sammenholdes med handoutet om kommunikationsaftaler og gruppen
beslutter, hvilke aftaler, de vil indga. Gruppelederne kan efter behov lave et print af
aftalerne.

Gruppelederne forteeller, at gruppedeltagerne og gruppelederne har et feelles ansvar
for at overholde gruppens aftaler og genopfriske dem, hvis der er behov for det.
Inden nye deltagere starter har gruppelederne udleveret gruppens
kommunikationsaftaler til forsamtalen og fortalt den nye deltager, at man meget
gerne ma supplere med forslag.

2. Feedback i gruppebehandling

Formalet med gvelsen er deltagerne bliver opmaerksomme pa de positive
forandringer, der er sket.

@velsesvejledning

Feedback er et redskab til at give deltagerne positiv tilbagemelding pa den
udvikling, de har veeret igennem. Feedback til en deltager kan gives af
gruppelederne, af de andre gruppedeltagere eller i en kombination af alle.

Feedback fra gruppelederne bgr fokuserer pa det, der ser ud til at virkefor den
enkelte deltager, og som kan veere nyttig viden i den videre proces. Eksempler pa
spargsmal til feedback fra gruppelederne:

e Det, der imponerer mig mest, er...
e Jeg oplever at.... (fremgang og ressourcer)
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Gruppelederne kan ogsa facilitere, at gruppen giver en deltager feedback. Feedback
til en deltager fra gruppen kan ud over at fokusere pa de positive forandringer
medvirke til at deltageren far andre synspunkter og ideer til handling, som han eller
hun maske ikke selv havde teenkt over. Deltageren veelger selv de udsagn,
vedkommende finder brugbare.

Det er vigtigt, at gruppelederne sikrer, at deltagernes feedback er anerkendende og
opleves som brugbare for den enkelte. Deltagerne skal tale ud fra deres egne
erfaringer og veere konkrete i deres tilbagemeldinger. Eksempler pa spgrgsmal, som
gruppelederne kan bruge til at inspiration til gruppens feedback:

e Hvad forteeller jer, at Peter har naet sit mal?

e Hvordan kan | se, at Peter har flyttet sig?

e "Jeg kom til at teenke pa at...”

e “Jeg oplever, at...”

e "Hvis det var mig...”

e "Hvis jeg var i den situation, sa kunne jeg forestille mig at gere...”

3. Ballonen — at adskille tanker, fglelser, krop og
handlinger

Formalet med gvelsen er at deltagerne bliver bedre til at adskille falelser, krop,
tanker og handlinger.

@velsesvejledning

Som forberedelse til gvelsen kan den kognitive diamant bruges til at forklare og
illustrere sammenhaengen mellem biologi (krop), kognition (tanker), emotion
(felelser) og adfeerd (handlinger). En af gruppelederne tegner diamanten pa en tavle
— se nedenfor - og forklarer de enkelte elementer og sammenhangen mellem dem.

Kognition
(tanker)
Elfellole] Emotion
(krop) . (folelser)
Adfeerd

(handlinger)

Den kognitive diamant
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Til selve gvelsen skal der bruges en ballon per deltager og en nal til at springe
ballonerne med. Deltagerne puster hver en ballon op og holde den ind pa maven. Nu
skal alle deltagere lukke gjnene og rette deres opmaerksomhed pa de tanker,
falelser, kropslige reaktioner og adfeerd, som de oplever her og nu. Det er vigtigt at
understrege for deltagerne, at der ikke er tale om rigtige og forkerte oplevelser, og at
opgaven handler om at fa skeerpet sin opmaerksomhed pa at kunne adskille falelser,
tanker, krop og handlinger, og derigennem forsta sine reaktioner bedre.

En af gruppelederne forteeller, at han eller hun vil g& rundt mellem deltagerne og pa
et tidspunkt springe en af ballonerne med néalen. Gruppelederen gar rundt, stopper
lidt op, gar videre og springer til sidst en ballon.

Gruppelederne faciliterer en dialog mellem deltagerne om deres tanker, fglelser,
kropslige reaktioner og adfaerd og relaterer oplevelserne til den kognitive diamant.
Det kan fx veere:

e Tanker som "bare det ikke bliver min ballon, der springer”, "det er helt sikkert
min ballon der springer, det plejer det at veere” eller “hvorfor er det altid mig
det gar ud over”

¢ Fglelserne som frustration, chok, angst eller overraskelse

o Kropslige reaktioner som sved, tiks, uro i kroppen eller anspaendthed

e Adfeerd som at rabe hgit eller spaette, nar ballonen springer eller ingen
reaktion.

@velsen kan gentages, og nu Vil deltagerne sandsynligvis blive mindre pavirkede,
fordi de nu har prevet det. Nogle far helt andre tanker anden gang. Det kan vaere

mere strategiske tanker, fx ”jeg bliver valgt denne gang, da det sidst var en kvinde
der blev valgt”.

@velsen kan eventuelt. suppleres med et teenkt eksempel:
Kender | det, at besgge en god ven, der ikke virker til at veere seerlig
interesseret i én. Man kan ga derfra og taenke, at personen nok ikke laengere
kan lide én og nok ikke gnsker samveer for fremtiden. Man kan blive ked af
det og lige pludselig blive meget traet eller maske anspaendt i kroppen.

Anvend nu det samme eksempel igen, men vis her hvordan det er muligt at teenke
over situationen pa andre mader:
Kender | det, at besgge en god ven, der ikke virker, til at veere seerlig
interesseret i én. Man kan ga derfra og taenke, at personen nok har en darlig
dag og ikke har det s& godt for tiden. Man kan derfor teenke, at han eller hun
har brug for min hjeelp — og ringe til ham/hende. P4 den made faler man
optimisme, fordi man kan hjeelpe.

4. Handtering af trang

Formalet med gvelsen er deltagerne far nuanceret deres forstaelse af trang med
henblik pa at finde relevante tiltag der kan stette til at aflede eller udholde trangen.
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@velsesvejledning

Mange kan have en fornemmelse af, at deres trang er konstant og uden variation i
intensitet og styrke. Ved at udfordre dette og undersgge undtagelserne kan
gruppelederne hjeelpe deltageren med at blive mere bevidst om forskelligheder i
trang, opdage seerlige risikosituationer og ggre allerede eksisterende coping-
strategier synlige og steerkere. | denne gvelse undersgges trang i forhold til tidligere
situationer, som deltageren oplever at have klaret tilfredsstillende og hvor trangen er
blevet handteret pa en hensigtsmaessig made.

En af deltagerne forteeller om konkret situation, hvor han eller hun har oplevet trang.
Gruppelederne spgrger dernaest ind til, hvilke for og imod tanker, deltagerne har haft,
og involverer gruppen i at give feedback og finde relevante coping-strategier.
Coping-orienterede spgrgsmal kan give en spejling af de ressourcer, deltageren
allerede er i besiddelse af. Eksempler pa coping-orienterede spargsmal i forhold til
handtering af trang er:

e Har du veeret i en situation, hvor du fglte trang for?

e Hvordan kom du videre?

¢ Hvem var der til at hjeelpe dig med at overkomme trangen?

e Hvad hjalp dig der?

e Er der tidspunkter, hvor du kan handtere din trang? Kan du sige mere om
det?

e Hvad gar du, for at trangen ikke bliver steerkere?

o Kan du maerke trang lige nu (anvend eventuelt skalering)?

e Erdetentrang der er til at holde ud? Hvad hjaelper dig med at holde den ud?

e Hvor hgijt pa skalaen skal trangen veere, for at du ikke kan holde den ud? Har
du veeret i en situation, hvor du, nar du teenker tilbage, husker trangen som
sa hgj - fx 9 - og hvor du ikke tog stoffer?

e Hvad hjalp dig?

Undervejs skriver én af gruppelederne de naevnte coping-strategierne op pa en tavle
for at stette deltagerne i at fa et overblik over forskellige strategier.
5. Trangskala

Formalet med gvelsen er at deltagerne far identificere potentielle risikosituationer for
den enkelte og synligggre egen tolerance.

@velsesvejledning
En af gruppelederne tegner nedenstdende transkala pa tavlen og gruppen kan i
feelleskab snakke om, hvor pa skalaen de befinder sig i forskellige situationer.
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Tanker

10 ”Nu gor jeg det”

8 "Huvis jeg ikke fdr noget, bliver jeg vanvittig”

5 ”Puh, nu skal jeg bare have noget”

2 ”Det kunne vere dejligt, men...”

0  Ingen tanker om stoffer

Transkala

Gruppelederne spgrger ind til detaljerne omkring den enkelte deltageres placering
pa skalaen og har her fokus pa at afdeekke deltagernes tanker og adfeerd.
Deltagere, hvor tangen er for nedadgaende, bliver bedt om at beskrive, hvilke
coping-strategier, de har benyttet.

Gruppelederen kan anvende det kognitive fokus til at undersgge og analysere
risikosituationer, der aktiverer trang hos den enkelte deltager. Her vil fokus ofte vaere
pa de tanker, der knytter sig til lysten til stoffet, den kropslige reaktion fx uro,
rastlgshed, sved, den fglelsesmaessige reaktion fx vrede eller ked-af-det-hed og den
adfeerdsmaessige reaktion fx ryger hash, tager kokain, hgrer musik, spiller computer.

Interview med en enkelt deltager fra gruppen om handtering af trang

Trangskalaen kan ogsa benyttes i forbindelse med, at en af gruppelederne
interviewer en deltager fra gruppen om hans eller hendes stofrelaterede taenkning,
der aktiverer trang. Ved at gare deltageren opmaerksom pa de stofrelaterede
teenkning og underliggende antagelser, far han eller hun afprgvet styrken af de
forskellige antagelser og mulighed for at arbejde med alternative lgsningsstrategier.

Interviewet omfatter fglgende faser:

1. Undersggelse af situationen. Gruppelederen beder deltageren om at beskrive
tanker, handlinger, krop og falelser i en bestemt trangsituation. Transkalaen
bruges til at afdeekke intensiteten af tanker og fglelser.

2. Undersggelse af for og imod tanker. Gruppelederen spgrger ind til
deltagerens indre dialog for og imod at tage stoffer. For tanker som “jeg kan
ligesa godt tage det”, og imod tanker som "Det er dumt, jeg har veeret clean
sa leenge”.
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3. Undersggelse af stoptanker. Gruppelederen undersgger, hvilke stoptanker
deltageren har haft, deres kraft i forhold til trang, og om de var brugbare.
Gruppelederen kan bruge spgrgsmal som:

e Hvor pé trangskalaen synes du, din stoptanke er i forhold til at
udholde trang?

e Hvor hgijt pa skalaen skal en stoptanke ligge for, at du kan modsta
trang?

4. Undersggelse af, hvilke coping-strategier, deltageren har benyttet.
Gruppelederen kan fx undersgge:
¢ Hvad kan hjeelpe dig med at koble fra og abstrahere fra det sveere?
o Hvilke stoptanker er mest kraftfulde?

5. Inddragelse af gruppen. Gruppelederen beder gruppen reflektere over mulige
coping-strategier og give anerkendende feedback til deltageren:
e Hvad bliver | imponerede over ved det | hgrer Peter forteelle?
o Hovilke strategier kunne | forestille jer at bruge, hvis | var i en lignende
situation?

6. Huskekort ved trang

Formalet med gvelsen er, at deltagerne far udarbejdet en oversigt over, hvilke
strategier, de kan benytte, nar de oplever trang.

@velsesvejledning

| situationer med trang, kan det vaere sveert at huske de strategier, der blev talt om i
gruppen. Et huskekort kan hurtigt tages frem og anvendes som en reminder til hjeelp
for den enkelte. Deltagerne opfordres til at skrive en liste over velegnede strategier —
et huskekort — og fx gemme det pa deres mobiltelefon, sa de altid har det ved
handen, hvis de far brug for det. @velsen kan veere en hjemmeopgave eller
gennemfgres i gruppesammenhaeng.

Et eksempel pa et huskekort:

Nar jeg far trang, skal jeg gare fglgende:

1. Se pa mit fordele-ulempeskema
2. Ringe til min veninde

3. Leeseienbog

4. Gaentur

7. At udskyde trang

Formalet med gvelsen er at deltagerne far indgvet strategier ti, hvordan de kan
aflede og udholde trang.
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@velsesvejledning

Nogle deltagere kan med fordel arbejde med at udskyde deres trang, inden de helt
stopper med at tage deres stof. Ved at arbejde med at udskyde sin trang, far
deltagerne gvet sig i forskellige strategier til at kunne udholde trang og oparbejdet
erfaring med, hvad der virker i hvilke situationer. Gradvist far deltagerne sendret
deres tankemgnstre om, at trang er uudholdelig.

Deltagerne kan arbejde fra session til session med at udskyde deres trang. |
malrunden kan gruppelederne aftale med deltagerne, at de til neeste gang udfordrer
sig selv i forhold til at udskyde deres trang. Det kan veere alt fra minutter til timer.
Deltagerne skal registrere, hvor laenge de kan udskyde deres trang, observere deres
tanker, krop, folelser og adfeerd i perioden, hvor de udskyder at tage stof, og hvilke
strategier de benytter for at handterer trangen.

I den efterfalgende session arbejder gruppen med nogle af de situationer, hvor
deltagerne har formaet at udskyde deres trang. Gruppelederne kan bruge den
kognitive diamant til at tydeliggere, hvordan tanker, krop, fglelser og adfeerd heenger
sammen ide situationer, deltagerne beskriver. @velsen kan afsluttes med, at
gruppelederne spgrger, hvad den enkelte deltager tager med sig til naeste gang,
han/hun har brug for at udskyde sin trang.

8. Leering fra slip eller tilbagefald

Formalet med gvelsen er, at deltagerne leerer at bruge erfaringer fra slip og
tilbagefald til at statte arbejdet mod deres mal.

@velsesvejledning

Mange deltagere vil typisk opleve sig som en fiasko, hvis de har et slip eller et
tilbagefald i lgbet af gruppebehandlingen. De oplever, at blive bekreeftet i at vaere en
fiasko og ikke du til noget. Her er det gruppeledernes opgave at stgtte deltageren i at
se tilbagefaldet i et anderledes perspektiv, og hjeelpe deltageren med at uddrage
erfaringer fra oplevelsen, der kan bruges til at handle anderledes naeste gang.

Ved at anvende lgsningsfokuserede spgrgsmal kan gruppelederne statte deltageren
i at fokusere samtalen pa hvad deltageren har lzert. Spgrgsmal som "Hvad var
anderledes?”og "Hvad var bedre?” understatter deltageren i at undersgge forskelle
fra tidligere. En forskel kan fx veere, at deltageren har udskudt trangen leengere tid
denne gang eller har taget mindre dosis end tidligere. At se slippet eller tilbagefaldet i
dette perspektiv medvirker til at ggre det til noget, deltageren kan lsere af og dermed
far oplevelsen mindre preeg af at vaere en fiasko. Ved at fokusere pa forskellen pa
denne oplevelse og tidligere oplevelser med stoffer far deltageren desuden sat fokus
pa sine ressourcer og den udvikling, der er sket.

I slutningen af denne gvelse kan gruppelederne inddrage gruppen med en feedback

gvelse, hvor gruppen bliver bedt om at forteelle, hvad de har bemeerket er anderledes
nu i forhold til tidligere i deltageren made at beskrive det at tage stoffer.
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9. Afdeekning af forandringsparathed

Formalet med gvelsen er at den enkelte deltager bliver bevidst om, hvad han eller
hun forstar ved forandring, hvor parat han eller hun er til at foretage en forandring.

@velsesvejledning
Hver deltager far udleveret en kopi af andringscirklen — den findes som handout - og

en af gruppelederne tegner og forklarer cirklen pa tavlen.

JEndret
adferd

Pabegynder
&ndring

%
Vedligeholder
Zndring |

/
,-'f Forbereder
)

Zndring

"'“&-5?.'

i’

Tilbagefald

HOLDNINGSANDRINGER
HIDNNANFSAYF4AY

Farovervejelser
om &ndring

AEndringscirklen

Gruppelederen beder efter tur hver enkelt deltager beskrive:
e Hvor i @ndringscirklen du befinder dig?
e Forteel hvorfor du synes, at du befinder sig lige netop dér. Hvilke handlinger
og tanker ggr du dig om, hvor du har placeret dig?

Gennem deltagernes overvejelser om deres placering i @ndringscirklen, bliver de
enkelte felter af cirklen mere detaljeret beskrevet, herunder om de oplever at veere
pa vej til naeste cirkelfelt. Ved at fokusere pa detaljer i en oplevet forandring far
deltagerne ikke kun tydeliggjort deres individuelle forandringsteenkning, men ogsa
hvor forskelligt deltagerne kan opfatte den samme placering.
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Nar alle deltagere har placeret sig i eendringscirklen pa tavlen, drgfter gruppen hvad
henholdsvis deltagere og gruppeledere teenker om det.

Som afslutning pa opgaven kan gruppelederne bede deltagerne pa skift forteelle,
hvad nzeste skridt er, om deltageren vil arbejde pa at bevarer sin placering eller pa at
beveege sig et skridt videre.

Alternativ fremgangsmade

Hvis det appellerer til gruppelederne og til deltagerne i gruppen, kan denne opgave
udfares som en gulv-gvelse. En af gruppelederne tegner en aendringscirklen pa
gulvet i stor starrelse. To til tre stole placeres i i hvert af de felter i cirklen.
Gruppelederne beder deltagerne seette sig der, hvor de oplever at befinde sig i
forhold til deres forandringsproces.

Herefter taler gruppen om, hvad der de enkelte deltagere skal til, for at de flytter sig
videre mod en den gnskede forandring. | denne proces er det vigtigt at
gruppelederne gentagne gange ger deltagerne opmaerksomme pa, at de fleste
mennesker vil bevaege sig fem og tilbage mellem de forskellige stadier i
forandringsprocessen, nar de arbejder pa at eendre deres livssituation.
Gruppelederne kan fx spgrge deltagerne, om det er noget de har oplevet ved andre
forandringsprocesser i deres liv.

Gulvavelsen kan veere velegnet til at fa deltagerne til at arbejde med slip eller
tilbagefald. En deltager seetter sig pa en stol i feltet med slip eller tilbagefald. En af
gruppelederne interviewer deltageren om, hvordan det fgles at veere de,r og hvilke
strategier deltageren forestiller sig kan veere hensigtsmaessige at bruge for at hindre
eller stoppe et slip eller tilbagefald. Gruppelederne kan dernaest inddrage gruppen
med en feedback gvelse, hvor de andre gruppedeltagere giver deres bud pa stratgier
ud fra deres egne erfaringer.

10. Rejsen mod en forandring

Formalet med @velsen er at deltagerne far et billede af, hvor han eller hun befinder
sig i rejsen mod malet, hvilke eendringer der er sket og hvad naeste skridt er.

@velsesvejledning

@velsen kan gennemfares med en enkelt gruppedeltager eller med flere af gangen,
dog hgijst tre deltagere. Rejsen illustreres ved hjeelp af nedenstdende tegning, som
én af gruppelederne tegner undervejs i gvelsen.
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Gammelt Myt land
land

Rejsen

Nar gruppelederen tegner det gamle land, forteeller deltageren, hvad dette indeholdt,
hvordan det pavirkede deltageren, hvem der boede i det osv. Deltageren stgttes i at
reflektere over, hvad han eller hun har forladt eller gnsker at forlade og
anerkendelsen af tabet af det, stoffet har givet den ham eller hende. Gruppelederen
notere stikord fra deltagerens forteelling pa tegningen.

Nu tegner gruppelederen det nye land mens deltageren beskriver, hvor han eller hun
gerne vil hen, hvad dette nye land indeholder, hvem der bor i landet og hvilke hab og
drgmme deltageren har om fremtiden.

Baden illustrerer, hvor deltageren er lige nu. Nar baden tegnes, stiller gruppelederen
falgende spgrgsmal: Hvor pa havet den skal veere? og Er der nogen med i baden,
som kan stgtte dig?

Nar bglgerne tegnes, fortzeller deltageren om risikosituationer, mennesker eller
begivenheder der har eller kan fa afgarende indflydelse pa rejsen. Det vil sige det,
der kan fa baden til at vippe og sta stille, keentre eller sejle tilbage.

Bleesten illustrerer det, der kan give vind i badens sejl. Det vil sige det, der kan fa
baden til at have rette kurs og bevaege sig mod "nyt land”. Det kunne for eksempel
veere nogle ressourcer, som deltageren besidder eller allerede benytter sig af.

Havmagerne er taet pa det det nye land. Havmagerne illustrerer de sma tegn eller
indikationer pa, at deltageren naermer sig det nye land. Det kan eksempelvis veere at
der er overskud pa kontoen i en maned, at man ikke kommer for sent op om
morgenen, mindre stoftrang eller andre tegn p3, at det gar i den rigtige retning.

@velsen rundes af med, at deltageren forteeller, hvad der skal til for at komme til det
nye land, og hvad han eller hun skal veere opmaerksom pa undervejs pa rejsen.

Hvis gvelsen udfares med flere gruppedeltagere, deles tavlen i felter, sa hver

deltager har sin illustration. Derefter guider gruppelederne deltagerne gennem
rejsen.
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11. At normalisere ambivalens

Formalet med gvelsen er, at afdeekke deltagernes ambivalens og dermed statte
deltagerne i gare sig klar, hvor de er i aendringsprocessen.

@velsesvejledning

Deltagerne vil flere gange i lgbet af gruppebehandlingen opleve at veere ambivalente
i forhold til snsket om forandring. Mange vil opleve at sidde fast et sted midt imellem
gnsket om at stoppe og rent faktisk at kunne stoppe med at tage stoffer. Pa den ene
side oplever de, at det ikke mere er ligesa godt, speendende og effektfuldt at tage
stoffer som tidligere. P& den anden side besidder de endnu ikke de ngdvendige
coping-strategier til at kunne leve et liv uden at tage stoffer. Denne position vil ofte
medfare frustration, ambivalens, tvivl pa egne evner, trang og oplevelse af stress.
Erfaringsmaessigt fremkommer denne form for ambivalens, nar deltagerne befinder
sig i feltet "pabegynder aendring” i eendringscirklen.

Denne gvelse kan bruges til at tydeliggare tanker, fglelser, handlinger og krop for
deltagerne, nar de oplever sig ambivalente. @velsen bestar af tre dele: beskrivelse af
yderpunkterne i ambivalensen, undersggelse af feltet mellem yderpunkterne og
coping-strategier. Undervejs i gvelsen noterer én af gruppelederne stikord med
deltagerens svar og overvejelser pa tavlen.

1. Beskrivelse af yderpunkterne i ambivalensen

En eller flere af gruppedeltagerne forteeller fordele og ulemper ved fortsat
brug af stoffer og fordele og ulemper ved at stoppe med at tage stoffer. En af
gruppelederne spgrger ind til detaljerne. Falgende spgrgsmal kan fx
anvendes:

¢ Hvad er anderledes, nar du tager stoffer nu i forhold til for en, to

eller tre maneder siden?

o Hvad er de stagrste udfordringer ved ikke at tage stoffer?

¢ Hvad kendetegner dit fortsatte stofindtag?

o Hvad kendetegner dine stoffri perioder eller din stoffrihed?

Gruppelederne kan eventuelt afslutte punktet med at se pa forskelle og
ligheder mellem gruppedeltagerne.

2. Undersggelse af feltet mellem yderpunkterne
En af gruppelederne spgrger deltagerne om deres tanker og fglelser
vedaendringen i stofbruget. Falgende spgrgsmal kan fx anvendes:
e Nar du oplever, at det ikke giver dig det samme at tage stoffer som
tidligere, hvad betyder det sa for dig?
e Hvad betyder det for dig, at det bade er sveert at fortseette med
dine stoffer, og sveert at stoppe?
e Huvilke tanker ggr du dig om der, hvor du befinder dig nu?
o Huvilke folelser veekker det i dig?
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Gruppelederne kan eventuelt afslutte punktet med at se pa forskelle og
ligheder mellem gruppedeltagerne.

3. Coping-strategier
Til sidst undersager gruppelederne, hvordan de enkelte deltagere handterer
denne form for ambivalens. Fglgende spgrgsmal kan fx anvendes:
e Det ma veere sveert at vaere dér, hvordan klarer du det?
e Hvad treekker du pa hos dig selv for at komme igennem det?
e Hvordan formar du at holde fast i dit mal, nar det er sveert lige nu?

Gruppelederne kan eventuelt afslutte punktet med at se pa forskelle og
ligheder mellem gruppedeltagerne.

12. At fastseette veerdier

Formalet med gvelsen er, at deltagerne far afdeekket hvilke veerdier der er vigtige for
dem og hvilke mal de vil arbejde mod.

@velsesvejledning

| arbejdet med at fastseette veerdier vil det ofte veere givtigt for deltagerne at
undersgge og drafte om de oplever, at deres brug af rusmidler har pavirket deres
veerdisaet. Fglgende spargsmal kan bruges til dette:

e Hvad var vigtigt for dig feor dit misbrug begyndte?
e Hvordan kan du se, at dine veerdier er blevet andret af dit misbrug?

Dernzest far hver deltager til opgave at beslutte hvilke vaerdier, der er de vigtigste her
og nu. Nedenfor ar fgrst en liste over hjeelpespargsmal, som kan statte deltagerne i
at afklare deres vigtigste veerdier og dernaest en liste over veerdier til inspiration.
e Hijeelpespgrgsmal:
o Hvad er vigtigt for dig?
Hvad er det typisk, der far dig til at vaerdsaette andre mennesker?
Er disse veerdier ogsa vigtige for dine venner?
Hvad ville din keereste sige, hvis vi spurgte ham eller hende?
Hvilken slags person vi du gerne veere?
Hvilke slags forhold vil du gerne opbygge — hvad skal det besta i?
Hvordan vil du gerne handle / opfare dig i verden, overfor andre,
overfor dig selv?
o Huvis et mirakel kunne indtreeffe, hvad vil du sa gerne have i dit liv som
ikke er der lige nu?
o Veerdier:
o /FEgteskab/parforhold
Foreeldreskab
Familie relationer
Venskaber
Karriere

O O O O O O

O O O O
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Personlig udvikling
Fritid

Spiritualitet
Borgerskab
Sundhed

o O O O O

Hver deltager seetter de valgte veerdier i en prioriteret reekkefglge. Gruppelederne
beder deltagerne forteelle hinanden om baggrunden for deres valg af veerdier og den
raeekkefglge de har valgt.

Hver deltager laver derefter et veerdikort og en ruteplan for den vigtigste veerdi.
Nedenfor er vist et eksempel pa et veerdikort og ruteplan, hvor vaerdien
aegteskab/parforhold er valgt som eksempel. Der findes et veerdikort til udlevering
under handouts.

Veerdikort og ruteplanen;
Malszetninger i overensstemmelse med vigtige veerdier

e Vardi: Handlemal (+ tid & sted)
Agteskab/parforhold 1. At spise et maltid mad sammen tirsdag
kl. 18
e Llangsigtet mal: 2. spille et braetspil eller ga en tur efter
at blive i stand til at veere til stede, middagen
med sin kaereste uden at vaere 3. .
pavirket Barriere & Igsninger

1. atdet kreever meget energi, at skulle
vaere sammen med kaeresten uden at
vaere pavirket. En Igsning kunne vzere, at
fa en halv times ro om eftermiddagen
efter arbejde og inden middagen.

e Mellemlangt mal:
at veere sammen med kaeresten 1-2
aftener uden at veere pavirket.

o Kortsigtet mal:
En faelles aktivitet, som bade du og
kaeresten ogsa er interesseret i at
lave sammen

13. Hvad er et netveerk og hvad bruges det til

Formalet med denne gvelse er, at deltagerne far afdeekket, hvem i deres netveerk de
kan bruge i forandringsprocessen.

@velsesvejledning
Gruppelederne kan starte gvelsen med en dialog i gruppen om hvad et netveerk er
0g betydningen af at have et netveerk. En brainstorm kan danne baggrund for
dialogen i gruppen og eftertanke hos de enkelte. Spargsmal til brainstorm kan vaere:
e Hvad er et netveerk?
e Hvorfor et netveerk vigtigt?
e Hvad kan man bruge et netveerk til?
e Huvilke netveerk er gode, og hvilke der er darlige for deltagerne?
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¢ Hvem kan veere en del af ens netvaerk?

@velsen kan fa deltagerne til at huske eventuelt glemte relationer, som kan veere en
stgtte i den nuveerende situation. Gennem gvelsen kan den enkelte deltager fa
udvidet sit repertoire i forhold til stattemuligheder i netveerket, og fa afdaekket hvilke
personer i der kan kontaktes i situationer, hvor deltageren er i risiko for et slip eller et
tilbagefald. Under handouts findes et skema, som deltagerne kan udfylde med deres
stgttepersoner.
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Handouts

Handout 1. Input til kommunikationsstrategi

Gruppeledere og gruppedeltagere aftaler hvilke aftaler, gruppen skal have for den
indbyrdes kommunikation. Nedenstaende forslag kan bruges til inspiration for
gruppens kommunikationsaftale.

e Vitaler til hinanden og ikke om hinanden
e Vitaler ud fra os selv, da vi kun kan tage udgangspunkt i os selv og vores
egen oplevelse
e Visgger at undga diskussioner og kommentarer om rigtigt eller forkert
e Virespekterer, at der er mange virkeligheder
e Vipragver at undga at bruge udtryk som "man” og i stedet sige "jeg”
e Vi er respektfulde over for og opmaerksomme pa, at det kan vaere sarbart at
veaere den deltager, som er i fokus
e Vier opmaerksomme pa sprogets magt og sgger at opggre ikke nedgare
e Markér nar du gnsker at tale og undga at afbryde, den der taler
e Undga konfrontation og negativ feedback — fx beskyldninger, fordemmelse
e Veer empatisk — prav at forstd den anden pa den andens praemisser
e Vis respekt og accept
e Fortrolighed i gruppen — hvad der tales om i gruppen bringes ikke udenfor.
Alle deltagere har tavshedspligt
e Pavirkethed accepteres ikke — hvis blot én af deltagerne feler sig generet af,
at en deltager er pavirket, bliver denne bedt om at forlade gruppen denne
dag. Det tydeliggares, at det er det, deltageren ger (graden af pavirkethed),
der er arsagen til, at deltageren ikke kan deltage denne dag, og at gruppen
ser frem til at veere sammen med deltageren igen ved neeste gruppesession.
e Afbud gives pa telefon til en af gruppelederne
e Mobiltelefoner skal vaere slukket under mgderne
e Alle har ret til:
- Atsige fra
- Attage fejl
- At veere uenige
- At bede om hjeelp
- At vise fglelser — ogsa negative
- At beskytte sig selv
- At skifte mening
- At veere anderledes
- At udtrykke sig
- At stille krav
- lkke at forsta — eller veere dum
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Handout 2. Arbejdsplan til mal og gnsket sendring

Skemaet udleveres til deltagerne, som udfylder det individuelt eller flere sammen
eventuelt efterfulgt af en dialog i gruppen.

Mal/aendringer, jeg gnsker at opna i
forhold til at veere i gruppen

Mine tre vigtigste grunde til at gnske
disse a&endringer er

Hvilke potentielle forhindringer eller
udfordringer ser jeg?

Hvilke ting ger jeg allerede for at opna
mit mal? (opnaede delmal)

Hvordan kan de hjeelpe mig?

Hvad kan jeg gare, hvis min plan ikke
virker?
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Handout 3. Mine stgttepersoner

Personerne i dette skema kan jeg kontakte i situationer, hvor jeg har behov for statte,
fx hvis jeg er i risiko for et slip eller et tilbagefald.

Navn: Mobiltelefonnummer:
Treeffes Dag Aften Nat
Navn: Mobiltelefonnummer:
Treeffes Dag Aften Nat
Navn: Mobiltelefonnummer:
Treeffes Dag Aften Nat
Navn: Mobiltelefonnummer:
Treeffes Dag Aften Nat
Navn: Mobiltelefonnummer:
Treeffes Dag Aften Nat
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Handout 4. Dagbog over trang

Kolonne 1: Her skriver du datoen for situationen. Det hjeelper dig til at f overblik
over, hvor ofte du oplever trang.

Kolonne 2: Situation, tanker og falelser. Her skriver du den faktiske haendelse, der
var knyttet til oplevelsen af trang. Hvad skete der? Du skriver desuden hvilke tanker,
der gik forud for situationen, og hvad du teenkte i situationen. Hvilke tanker
aktiverede trang? Hvordan var din stemning og fglelsesmaessige tilstand i
situationen? Kom situationen fx bag pa dig, blev du overrasket, ked af det, vred eller
andet? Beskriv din stemning.

Kolonne 3: Her beskriver du, hvor meget trang du oplevede i situationen pa en skala
fra 0-10. O er ingen trang, mens 10 er den hgjeste trang, du nogensinde har oplevet.

Kolonne 4: Nar du ser tilbage, vil oplevelsen af trang ofte virke ret overveeldende,
ogsa selvom den maske kun varede nogle minutter. Prgv at angive, hvor leenge

trangen varede i den givne situation.

Kolonne 5: Hensigten her er at skabe opmaerksomhed omkring dine egne coping-
strategier. Hvor dan handterede du trangen? Hvad og hvem hjalp dig?

22 SOCIALSTYRELSEN - VIDEN TIL GAVN



Handout 5. Skema til analyse af stoftrang

Trangen begyndte KI.

Trangen ophgrte kl.

Intensitet af trang (0-10)

Hvad skete der lige inden, du fik stof-
trang?

Hvad skete i ugen og maneden op til
oplevelsen med stoftrang?

Hvilke faglelser havde du, far du fik
stoftrang?

Hvor var du, og hvem var du sammen
med?

Hvad lavede du?

Hvad teenkte du?

Hvilke kropslige fornemmelser
oplevede du?

Hvordan handterede du trangen?

Hvis du ikke tog stoffer, hvilke
metoder anvendte du for at undga
det?

Er du tilfreds med handteringen
af denne episode?

Vil du ggre noget anderledes naeste
gang? Qg i s& fald hvad?

Hvad kan du sige til dig selv naeste
gang for at ggre det anderledes?
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Handout 6. Den kognitive afhaengighedsmodel

/ Aktivering af basale \

/ Risikofaktorer \ (stofrelaterede) antagelser
(interne og eksterne stimuli) Fx mit liv er hablgst. Jeg er ikke sjov
Fx at veere til en fest, hvor man at vaere sammen med. Jeg bliver
mg@der mennesker, man tidligere har sjovere med en bane kokain. Livet er
taget stoffer med (eksterne stimuli). kedeligt uden stoffer. Mit liv er
Foler sig f@rst helt euforisk, senere \alligevel noget mgg. /

Qist (interne stimuli). /

Automatiske tanker

Fx Det her bliver sjovt.
Fortsat brug eller Vi far det skeegt sammen
tilbagefald

/ Trang \

Kan veere en fysisk reaktion fx
rastlgshed, eller en psykisk
reaktion fx leengsel efter stof.
Automatiske tanker kan
udlaese trang, og trang kan

Fokus pa instrumentel
strategi (handling)
Fx ga hen til dealeren.
Aktivitet, der fgrer til (fortsat) -
brug af stoffer. \ops & [Pl /

Tilladende tanker (ofte i form af en indre dialog)
Fx en lille bane kokain skader ikke. Jeg kan sagtens
kontrollere det — bare en enkelt bane.

Jeg fortjener en streg. Tanker, der gger risikoen for
at tage stoffer

Kognitiv afhaengighedsmodel
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Handout 7. £ndringscirklen

fEndret

Vedligeholder
Endring

Tilbagefald

HOLDNINGSANDRINGER
HIDNNANYSAYF4aV

Ferovervejalser
om Endring

ZEndringscirklen
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Handout 8. Veerdikort med ruteplan

Veerdikort og ruteplanen
Malszetninger i overensstemmelse med vigtige veerdier

Veerdi: Handlemal (+ tid & sted)
1.

Langsigtet mal:

Mellemlangt mal: . .
g Barriere & Igsninger

1.

Kortsigtet mal:
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Handout 9. Refleksionsskemaer til gruppelederne

Skalering til brug for gruppeledernes efterrefleksion
De enkelte punkter vurderes pa en skala fra O til 10 med efterfglgende refleksion over:
e Hvad har faet dig til at score der?
e Hvad skal der til for at du giver en hgjere score?

Point Refleksionsnoter

Tilfredshed med sessionen
som helhed

Dagsorden og overholdelse af
denne

Feedback fra og involvering af
deltagerne

Samarbejde med deltagerne

Udnyttelse og afpasning af
tiden

Kontakten med gruppen

Anvendelse af
hjemmearbejde

Gruppeledernes rollefordeling
og samarbejde

Noter til brug for gruppeledernes efterrefleksion

Hvilke teknikker blev der
anvendt og hvordan var deres
relevans?

Hvilke temaer blev behandlet i
lgbet af sessionen?

Processen - hvad var godt,
hvad var skidt, hvad var
anderledes end planlagt?

Aftaler til neeste gang

Supervisionspunkter
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