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Formal og baggrund

LAR AT TACKLE angst og depression er et kursus til mennesker med symptomer pa angst og/el-
ler depression. Siden 2012 har kurset vaeret udbudt til voksne mennesker over 18 ar. Mange kom-
muner har gode erfaringer med kurset, og en forskningsevaluering fra 2016 viser, at kurset har en
positiv effekt pa de voksne kursisters symptomer pa bade angst og depression samt deres tro pa
egne evner til at handtere deres symptomer (self-efficacy).

| de senere ar er der sket en stigning i antallet af unge, der diagnosticeres med angst og depres-
sion samtidig med at flere og flere mistrives. Psykisk sygdom i ungdomsarene kan veere afgarende
for, om de unge pa leengere sigt klarer sig godt, socialt og skonomisk, og der er derfor et stort be-
hov for indsatser, der kan hjeelpe unge med at handtere deres sygdom og forebygge, at de dropper
ud af uddannelse og arbejdsmarkedet, og/eller kommer i gang med uddannelse eller arbejde.

Mange kommuner har efterspurgt at kunne udbyde LAER AT TACKLE-kurset til unge. Komiteen for
Sundhedsoplysning har derfor med statte fra den A.P. Mgllerske Stattefond tilpasset indsatsen,
sadan at unge i aldersgruppen 15-25 ar ogsa kan fa gavn af kurset. Kurset for unge er blevet af-
prgvet og evalueret i 39 kommuner i 2019. Denne guide er udviklet pa baggrund af resultater og
erfaringer fra evalueringen og en pilotafprgvning i 10 kommuner.

Guiden indeholder en reekke gode rad og anbefalinger til, hvordan | med fordel kan gribe det an,
nar LR AT TACKLE angst og depression udbydes til unge — bade fer og under kurset. Guiden er
opdelt i to kapitler. Det farste kapitel (far kurset) saetter fokus pa rekruttering af kursister og instruk-
tarer og den gode forsamtale. Det andet kapitel (under kurset) szetter fokus pa rammerne for kur-
set, for eksempel valg af lokale og forplejning, styrkelse af det sociale aspekt ved kurset, herunder
om at skabe tryghed og tillid pa kurset og skabe rum for dialog og drgftelser blandt de unge. Det
andet kapitel afsluttes med gode rad til fastholdelse af de unge pa kurset.

Om evalueringen af LZER AT TACKLE angst og depression for unge i alderen 15-25 ar

e Statens Institut for Folkesundhed har evalueret LAERT AT TACKLE angst og depression
for unge. Evalueringen omfatter en proces- og effektevaluering. Procesevalueringen be-
lyser implementeringen af kurset i de 39 deltagende kommuner, og effektevalueringen
belyser udviklingen i de unge kursisters angst- og depressionssymptomer og self-efficacy
samt en raekke andre helbredsmal. Evalueringen bygger blandt andet pa en spgrgeske-
maundersggelse blandt de unge kursister og pa interview med koordinatorer, kursister
og instruktarer fra syv casekommuner.

e Evalueringen viser, at de unge kursisters angst- og depressionssymptomer falder, og at
deres self-efficacy stiger. Samtidigt ses en bedring i de unge kursisters trivsel, mestring,
somatisering og sgvn. Evalueringen omfatter ikke en kontrolgruppe, og derfor kan det
ikke konkluderes, at forbedringer skyldes deltagelse i kurset.

¢ Sammenlignet med resultaterne fra evalueringen af kurset for voksne over 18 fra 2016,
er forbedringerne blandt de unge kursister pa niveau med eller hgjere end blandt de
voksne. Pa samme made er de unge kursisters tilfredshed med kurset ogsa pa niveau
med de voksne kursister. Resultaterne tyder derfor pa, at de unge ogsa har gavn af kur-
set.




For kurset

Denne del af guiden omhandler gode rad til den organisatoriske forankring af kurset, rekruttering af
kursister og instruktgrer samt gennemfgrsel af forsamtalen.

Forankring af kurset og rekruttering af kursister

Det kan tage tid at udbrede kendskabet til kurset blandt de unge og samarbejdspartnere. Det geel-
der iseer i begyndelsen af kurset, og hvis det er fagrste gang, | udbyder kurset. Erfaringerne viser
dog, at tiden er givet godt ud pa de efterfalgende kurser, nar kendskabet farst er blevet udbredt
blandt de unge, og samarbejdspartnere er blevet kleedt pa til at hjeelpe med rekrutteringen. Nogle
kommuner har endda oplevet, at de nu har ventelister pa kurserne. Vi har derfor samlet fem anbe-
falinger til, hvordan | kan lykkes med rekrutteringen.

1. Etabler kurset, dér hvor de unge er. Det kan veere en fordel at forankre kurset i jobcentret,
beskeeftigelsesforvaltningen, UU-vejledningen, ungeenheder eller andre steder, hvor de unge
har deres daglige gang og har hyppig kontakt med medarbejderne. Det kan lette rekrutterin-
gen, fordi | kan starte med at rekruttere ’in house’, fgr det er nadvendigt at rekruttere via andre
forvaltninger og samarbejdspartnere. Alternativt kan det veere en fordel at forankre kurset i teet
samarbejde med enheder, hvor unge har deres daglige gang, og hvor de bidrager i rekrutterin-
gen.

2. Etabler tveergaende arbejdsgrupper i kommunen. Flere kommuner har gode erfaringer med
at etablere samarbejder, for eksempel i form af arbejdsgrupper, pa tveers af forvaltninger, afde-
linger og sektorer, for at engagere forskellige samarbejdspartnere i rekrutteringen. Det kan
tage lidt tid at kleede samarbejdspartnere pa og fa udredt kendskabet, men denne tid er givet
godt ud. Mulige samarbejdspartnere kan for eksempel omfatte:

e Sundheds-, social- og beskeeftigelses- og barne/ungeforvaltninger
¢ Ungdomsuddannelser (fx produktionsskoler, gymnasier, erhvervsskoler)
e Socialpsykiatri

e Regional bgrne- og ungdomspsykiatri

e Jobcentre

e Ungeenheder

e Almen praksis (fx praksiskoordinator)

¢ Frivillige organisationer (fx Ventilen, Headspace)

¢ Mentorer, stgttepersoner og sagsbehandlere

e PPR o0g SSP

e Kommunale og regionale Psykinfoer

¢ Ungdommens Uddannelsesvejledning (UU-vejledere)

e Aben anonym radgivning og lignende



3. Samarbejd pa tveers af kommuner. | sma kommuner, eller kommuner, hvor der ikke er
mange unge bosat, fa uddannelsesinstitutioner og lignende, kan det vaere en fordel at ga to el-
ler flere kommuner sammen om at udbyde kurserne for at sikre et tilstreekkeligt rekrutterings-
grundlag.

4. Annoncer bredt og spred rekrutteringsmaterialet. Pa hjiemmesiden www.empowerment.dk
kan | finde en reekke informationsmaterialer og film om kurset. Brug af rekrutteringsmaterialet
og annonceringer af kurset, for eksempel i lokalaviser og pa sociale medier, er med til at skabe
opmeaerksomhed om kurset. Rekrutteringsmaterialet kan placeres pa skoler, ungdomsuddan-
nelser, apoteker, jobcentre og praktiserende leeger. Vaer opmaerksom pa, at mange af de unge
har brug for at fa et positivt "skub” af naglepersoner for at tage imod indsatsen. Ngglepersoner
kan fx veere foreeldre, studievejledere, leerere, mentorere eller sagsbehandlere i kommunen.
Derfor er disse ogsa en vigtig malgruppe for rekruttering af de unge. Der findes ogsa en film og
informationsmateriale til ngglepersoner pa hjiemmesiden.

5. Brug de sociale medier endnu mere. De unge papeger selv, at de sociale medier i endnu hg-
jere grad kan anvendes til at fange de unges opmaerksomhed. Facebook anvendes allerede i
et bredt omfang, og medier som Instagram og Twitter er ogsa en mulighed, som de unge selv
fremhaever.

Naesten alle unge i dag er pa de sociale medier, altsa der er Facebook og Instagram og
Twitter [...]. Der er mange unge, der synes, at det er et tabu at bede om hjeelp, og det er det jo
ikke, men sadan teenker du ikke, nar du har det sa darligt, fordi sa faler man sig bare svag. Men
hvis det ligesom blev udbredt pa de sociale medier, sa ville unge teenke 'det er faktisk okay ikke

at veere okay” (Kursist)

Rekruttering af instruktgrer

At finde instruktarer, der selv har erfaring med angst og depression, men samtidig har overskud til
at varetage rollen som instruktgr, har for nogle kommuner veeret udfordrende. Vi har derfor her
samlet fire anbefalinger til rekrutteringen af instruktarer.

1. Skab netveerk internt og eksternt. Som ved rekruttering af kursister er det en fordel at fa
skabt et bredt netveerk pa tveers kommunens forvaltninger og enheder samt eksterne partnere,
sasom frivilligorganisationer, der har teet kontakt med mennesker, der har angst og depression
inde pa livet.

2. Benyt LAER AT TACKLE angst og depression for voksne. Nogle kommuner har gode erfa-
ringer med at rekruttere instruktgrer via kurserne for voksne over 18 ar. Hvis | allerede udbyder
LAR AT TACKLE angst og depression til voksne, anbefaler vi, at | rekrutterer via disse kurser.


http://www.empowerment.dk/

3. Afgreens ikke kun til unge instruktegrer. De unge kursister ligger vaegt pa, at instruktarerne
selv har erfaring med angst og depression. De unge kursister synes derimod ikke, at det er li-
gesa vigtigt, at instruktgren er jeevnaldrende. Nogle unge foretraekker en ung, mens andre fore-
treekker en aeldre instruktar. Flere kommuner har gode erfaringer med at sammenseette en
yngre og en aldre og mere erfaren instruktgr, da det kan bidrage til at skabe et mere stabilt in-
struktgrpar. Der er ogsa god erfaring med at bruge to instruktarer, der ikke er unge.

4. Hav fokus pa samarbejdet mellem instruktagrerne. Hav fokus pa instrukterernes rummelig-
hed og lyst til at samarbejde, nar | rekrutterer instruktarer. Sgrg ogsa for at hjeelpe dem i gang
med samarbejdet, s de far en god start. | kan eventuelt holde et made, hvor | hjzelper dem i
gang med forberedelse af kurset, ligesom det er oplagt i begyndelsen at samle op med dem
mellem hvert modul. Det skaber ogséa ro og tryghed for kursisterne, at der er et godt samar-
bejde og "kemi” mellem instruktagrerne. Komiteen for Sundhedsoplysning har sammen med en
raekke kommuner og instruktgrer lavet "Guide til samarbejdet”, der har en raekke tips til, hvor-
dan instruktgrerne kan etablere et godt samarbejde. Den kan | finde pa www.empowerment.dk.

Forsamtalen

Bade de unge og koordinatorerne oplever, at forsamtalen er et godt redskab til at skabe tryghed
om den unges deltagelse pa kurset. Ud over de anbefalinger, | kan finde i guiden for forsamtalen,
har vi her sammenfattet to centrale erfaringer fra evalueringen, som det kan vaere en god idé at
veere opmaerksom pa.

1. De unge kan godt deltage, selvom de har andre psykiske diagnoser end angst og de-
pression. Evalueringen viser, at cirka en tredjedel af de unge har andre psykiske diagnoser
eller lidelser, og at disse unge ogsa har gavn af kurset; angst og depressionssymptomerne fal-
der ogsa blandt unge, som har andre diagnoser, ligesom at de ogsa oplever en stigning i self-
efficacy.

2. Det er en fordel, at de unge kommer alene til forsamtalen. Erfaringerne fra evalueringen er,
at forzeldre eller professionelle, sdsom sagsbehandlere, hurtigt kan komme til at dominere
samtalen, sadan at den unge ikke kommer til orde. Hvis foraeldre eller professionelle deltager
ved forsamtalen, kan det derfor veere sveert at vurdere, hvor motiveret den unge selv er til at
deltage pa kurset. Det kan derfor veere en god idé, at foraeldre eller professionelle venter uden
for det lokale, hvor samtalen afholdes, hvis den unge gerne vil have dem med.

7 Ofte synes jeg, samtalen glider nemmere, hvis de kommer alene, netop fordi at
foraeldre har lidt et andet perspektiv, og de kommer og har nogle forhabninger og er ogsa
skeptiske nogle gange.” (Koordinator)

Guiden til forsamtalen er udarbejdet i et samarbejde mellem en raekke faglige eksperter, kommu-
ner og Komiteen for Sundhedsoplysning. | kan finde guiden pa www.empowerment.dk.
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Under kurset

Denne del af guiden omhandler anbefalinger til at skabe gode rammer for kurset, styrke de sociale
relationer pa kurset og forebygge fravaer og frafald blandt kursisterne.

Gode rammer

Sarg for at sikre de bedst mulige rammer for kurserne. Det handler bade om placering af kursuslo-
kalet, indretning (hvis det er muligt) og forplejning. Baseret pa tidligere erfaringer, har vi tre anbefa-
linger:

1. Mad eller snacks til pauserne. Flere koordinatorer har gode erfaringer med at servere mad
eller snacks i pauserne. | kan eventuel inddrage kursisterne i at ssette kopper frem og klargere
snacks, sa det bliver en feelles opgave. Det kan veere med til at skabe en hyggelig stemning og
styrke feellesskabsfaglelsen og de sociale relationer mellem de unge.

2. Sorg for at kurset er let at komme til og veelg hyggelige lokaler i rolige omgivelser. Kursi-
sterne fremhaever, at det er bedst, hvis lokalerne har "en hyggelig stemning”, og at lokalet hver-
ken skal veere for stort eller for smat, eller med skarp belysning. Samtidig er det ogsa en god
idé at sikre, at det er let at komme til og fra kurset, sa transporten ikke bliver en barriere for
fremmgde. Da en del af gvelserne i undervisningen gar ud pa, at de unge kan fordybe sig og
slappe af, er det vaesentlig, at lokalet er placeret et sted uden for meget omkringliggende larm.

3. Afhold hele kurset i det samme lokale - og gerne samme sted som forsamtalen om mu-
ligt. Koordinatorerne forteeller, at det er en fordel, hvis kurset foregar samme sted, sadan at |
allerede ved forsamtalen kan vise de unge, hvor kurset bliver afholdt.

7 Det der med at spise, det skal man simpelthen ikke kimse ad, for mange af dem bor jo
ude selv og synes, det er fedt at score deres aftensmad her, og det lyder sa banalt.”
(Koordinator)

Der er ogsa sofaer og sadan. Du kan seette dig over, hvis du lige har brug for at treekke
dig lidt veek og stadig kunne hare efter i stedet for at skulle ga ud. Det er rart, at du kan traekke
dig lidt vaek, men stadig vaere med.” (Kursist)




De sociale relationer og netveerk

De unge kursister fremhaever det som positivt, at kurset giver dem mulighed for at mgde andre
unge, som har de samme udfordringer med angst og depression. Det er med til at "saette et ansigt
pa” deres sygdom. Selvom de unge kan vaere meget forskellige steder i livet, spiller de sociale re-
lationer pa kurset en stor rolle for deres oplevelse af kurset. Det er derfor en god idé at stgtte op
om samhgrigheden og de sociale relationer. Udover at sikre gode rammer for kurset (som beskre-
vet tidligere), har vi her samlet fire anbefalinger.

1.

Inspirer de unge til at oprette en faelles Facebook-gruppe fra kursusstart. Det er vigtigt
med et faelles forum til at kunne udveksle oplevelser og erfaringer. Facebook er et lettilgeenge-
ligt medie og forum, og mange koordinatorer og instrukt@rer har gode erfaringer med at oprette
Facebook-grupper for de unge kursister helt fra start.

Bryd isen blandt de unge. For at de unge kursister skal kunne skabe netvaerk bade pé og
uden for kursusforlgbet, er det en forudsaetning, at de unge leerer hinanden at kende pa selve
kurset. Det er dog ingen let gvelse. Hjeelp dem derfor med at blive trygge ved hinanden. Som
instruktar kan | hjeelpe de unge med at “finde hinanden” i pausen over feelles emner. Ligeledes
kan man som instruktgr opfordre de unge til at lsere hinanden at kende uden for kursets ram-
mer.

Skab gode relationer ved at lave makkerpar. Makkerpar mellem de unge kursister er et godt
redskab til at skabe relationer mellem de unge. At have en makker, som man kan skrive til og
hare, hvordan det gar med handleplanen, giver et ansvar, ikke alene for de unge selv, men
ogsa over for ens makker. Derfor — veer opmaerksom pa, at aktiviteten, hvor kursisterne skal
ringe til hinanden, er ekstra vigtig for denne gruppe og ikke ma springes over. Makkerskaberne
kan ogsa bringes i spil under modulet for eksempel ved at lade de unge tale kort sammen to og
to far en idérunde eller andre aktiviteter.

Lad der veere dialog og diskussion patveers. Blandt de unge er der et generelt gnske om
dialog og diskussion pa kurset. Kunsten bestar i at give rum til dialog og samtidig respektere
strukturen i LER AT TACKLE angst og depression. Veer opmaerksom pa at hjeelpe de unge i
pauserne med at fa gang i dialogen, da de unge pa nogle hold kan veere meget stille, iseer pa
de fgrste moduler. Det kan ogsa virke positivt pa stemningen at szette noget rolig musik pa i
pauserne.

4

Det synes jeg har veeret mega godt for mig, fordi at jeg kender ikke rigtig nogen med

angst, altsa ud over dem her. Sa det er mega fedt at fa at vide, at jeg ikke unormal, og jeg er
bare én med angst.” (Kursist)




Fastholdelse af kursister og instruktarer

Bade kursisterne og koordinatorerne peger pa manglende overskud/traethed og uoplagthed som
en vaesentlig arsag til fravaer. Det er derfor vigtigt at gagre en indsats for at fastholde de unge pa
kurset, sa de ikke falder fra. Samtidig viser erfaringer ogsd, at det ogsa er vigtigt at have fokus pa
fastholdelse af instruktgrerne. Her faglger fire anbefalinger til at forebygge fraveer og frafald

1. Skab tryghed for kursister og instruktgrer ved at veere til radighed under kurset. Flere
koordinatorer har gode erfaringer med at veere til stede under kurset i et lokale neer ved. Hvis
en ung bliver overveeldet eller har behov for en pause, kan koordinator dermed tage imod dem.
Bade koordinatorer og instruktarer oplever, at tiltaget kan vaere med til at fastholde de unge,
fordi de oplever, at der er nogen, der tager hand om dem. Det giver bade instruktgrer og kursi-
ster tryghed.

2. Afseet tid til at understgtte instruktgrerne. Erfaringerne viser, at det er vigtigt at lsegge tid og
kreefter i at understgtte instruktgrerne i deres arbejde. Det kan | for eksempel gore ved at veere
til radighed under kurserne (som beskrevet under punkt 1), eller ved seette tid af til feedback og
lytte til deres input. Det er ogsa vigtigt at motivere og anerkende instruktgrernes indsats, for ek-
sempel ved at forteelle dem, at deres indsats er vigtig og noget seerlig.

3. Forebyg fraveer med SMS og telefonopkald. Koordinatorer og instruktgrerne har isaer benyt-
tet sig af remindere og opfelgning af de unge via telefonopkald eller SMS. Denne metode kan
bade bruges til at minde de unge om kurset og til at fglge op pa unge, som ikke mader op. Kur-
sisterne er generelt glade for pamindelserne og oplever, at det virker motiverende, at nogen
har taenkt pd dem og regner med at se dem.

4. Foresld, at en pargrende deltager, hvis den unge har brug for ekstra stgtte. Behovet for at
have pargrende med pa kurset er dog meget individuelt og afhaenger af den enkelte unges si-
tuation. Nogle unge har brug for at have pargrende med pa hver kursusgang, hvor andre ma-
ske kun behgver at blive fulgt til kurset fgrste gang og sa har faet mod pa at ga selv. | kan alle-
rede ved forsamtalen seette fokus pa fastholdelse ved at spgrge de unge, om der er noget, der
vil kunne hjeelpe dem, og hvilken hjaelp de foretraekker, for eksempel om de foretraeekker SMS,
telefonopringning eller en ledsager.

“Tag paraplyen med i dag” og 'bryd gravejret’ og sadan noget. Det er en fed besked at f4,
det giver en lille gnist, fordi regnen er noget, der kan gare, at du ikke kommer ud ad deren.”
(Kursist)

7 Jeg synes, det har givet en keempe ro og tryghed, at hun [koordinatoren] har veeret her,
nar nogen af kursisterne har faet noget angst. Sa er de gaet ud, og sa har hun veeret der til at
tage imod dem, sa de ikke bare er gaet, og det tror jeg da ogsa er en af grundene til, at vi har sa
hgijt et fremmgde, fordi hun sidder her og kan veere der for dem, og det er tryghed.” (Instrukter)

Jeg er ret sikker pa i hvert fald to af vores kursister var smuttet, hvis ikke det havde veeret for
hende.” (Instrukter)
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