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Om indsatsen

LAR AT TACKLE angst og depression - online er et internetbaseret mestringskursus for borgere over
18 ar, der oplever symptomer pa angst og/eller depression. Kurset er baseret pa den evidensbaserede
indsats LAER AT TACKLE angst og depression og er beregnet til borgere, der ikke har mulighed for at
deltage pa et fysisk kursus (fx grundet social angst eller praktiske arsager sdsom arbejdstider,

skolegang, afstand eller — som aktuelti 2020 - nedlukning grundet Covid-19).

Kurset bestar af seks moduler af én uges varighed. I lgbet af et modul gennemgar kursisterne selv en
raekke aktiviteter pa kursusplatformen, hvor de klikker sig igennem nogle gvelser og videoer. Hvert
modul afsluttes med én times liveundervisning, hvor en instruktgr underviser i ugens emner. Hele
kurset foregar hjemmefra via borgerens egen computer, og i liveundervisningen interagerer borgeren

med instruktgren og de andre kursister via en chat.

LAR AT TACKLE angst og depression - online (herefter kaldet onlinekurset) er udviklet i 2017 af

Komiteen for Sundhedsoplysning med stgtte fra TrygFonden.

Kursusaktivitet for 2020

I marts 2020 lukkede landet ned som fglge af Covid-19, og mange borgere, der deltog pa fysiske LAR
AT TACKLE-kurser fik aflyst eller afbrudt deres kursusforlgb. Med stgtte fra Trygfonden og Den A.P.
Mgllerske Stgttefond tilbgd Komiteen for Sundhedsoplysning alle landets LAR AT TACKLE-kommuner
at tilmelde borgere gratis til LER AT TACKLE angst og depression — online. Samtidig blev der udviklet et

tilsvarende kursus kun for unge mellem 15-25 ar.

12020 blev der aftholdt 19 kurser (for borgere over 18 ar) med deltagelse af 320 borgere fra 47

forskellige kommuner.

Evalueringsrapporten

Efter hvert end kursusforlgb har kursisterne haft mulighed for at besvare et spgrgeskema om deres
tilfredshed med og udbytte af kurset. Spgrgeskemaet er blevet sendt til kursisterne via e-mail. 206

kursister har udfyldt hele skemaet, hvilket svarer til en svarprocent pa 64 %.

Denne rapport er udarbejdet af Komiteen for Sundhedsoplysning.
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Evalueringen af LAR AT TACKLE angst og depression - online for 2020 viser, at kursisterne er

karakteriseret ved fglgende:

o 71 9% er kvinder og 28 % er mand.

e 46 % er under 40 ar.

e 51 9% har en videregdende uddannelse

o 21 % er sygemeldt fra arbejde, ledighed eller fleksjob, 21 % er i arbejde uden tilskud og 10 %
modtager kontanthjzelp.

® 34 % har haft symptomer pa angst og/eller depression i mere end 10 ar.

Kursisterne er blevet spurgt til deres tilfredshed og (selvvurderede) udbytte af kurset. Her angiver 74
% blandt andet, at de har lzert at arbejde med problemlgsning, og 77 % angiver, at de har leert at anvende

forskellige kognitive teknikker.

81 % af kursisterne har veeret meget tilfredse eller tilfredse med kursusforlgbet.
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Kursisternes baggrund

Fglgende afsnit indeholder et overblik over kursisternes baggrund - dvs. kgn, alder, civilstand, etnisk

baggrund, uddannelse, beskaftigelse og sygdomsbaggrund samt arsag til valg af onlinekursus.

Hvad er dit kgn?

@nsker ikke at svare I 1,4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

214 respondenter.

Hvor gammel er du?

Under20ar I 3,7%
2029 &r . 19,6%
30-394r  —— 22,0%
40495 I 25,2%
50-59 ar I 19,6%
60-69 ar [N 6,5%
70-79 &r N 2,8%
80 ar eller derover  0,0%

@nsker ikke at svare | 0,5%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

214 respondenter.
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Hvilken uddannelse har du senest afsluttet?

Grundskole eller mindre

(folkeskole/mellemskole/realeksamen)

Gymnasial uddannelse (som fx Studentereksamen, HF, HH,

HG eller Teknisk skole)

Erhvervsuddannelse (handvaerker, HK m.m.)

Kort videregdende uddannelse (1-2 ar)

Mellemlang videregdende uddannelse (3-4 ar)

Lang videregaende uddannelse (5 ar eller derover)

Ved ikke

214 respondenter.

I 11,2%
P, 16,8%
P 17,8%
I 15,4%
T 25,2
PN 10,7%

ol 2,8%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Hvad er din nuvaerende beskaeftigelse?

| arbejde (uden tilskud)

| arbejde med tilskud (fx Igntilskudsjob, revalidering)
Sygemeldt (fra job, ledighed eller fleksjob)
Modtager arbejdslgshedsdagpenge
Modtager ydelse efter opbrugt dagpengeret
Ressourceforlgb

Jobafklaringsforlgb

Under uddannelse

Modtager kontanthjzelp

Modtager ledighedsydelse
Fgrtidspensionist

Efterlgnsmodtager

Folkepensionist

Anden beskaeftigelse, angiv hvilken:

Ved ikke

210 respondenter.
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. 2,4%
I 21,4%
. 3.3%

BN 05%

T 9,0%

I 5,7%

T 7,6%

T 10,0%

. 43%
e 4,8%
BN 05%
[ 3,8%
e 4,8%
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Er du kommet pa kurset, fordi du:

Har symptomer pa angst og/eller depression, men ikke har
. . . 26,4%
faet stillet en diagnose
Har faet stillet en diagnose pa angst og/eller depression af
70,8%
leege/psykolog

Ved ikke I 2,8%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

212 respondenter.

Hvor laenge har du oplevet at have symptomer pa angst og/eller depression?

Mindre end 1 ar

18,4%

.l_r
w
Qo
=

27,4%

Ved ikke - 3,8%
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

212 respondenter.
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Har du derudover nogle af disse lidelser?

Ingen langvarig lidelse [N 17,5%
Astma/allergi [N 20,4%
Blodprop i hjernen (apopleksi) [l 1,9%
Fibromyalgi [l 1,9%
Gigtsygdom [N 8,1%
Hjertesygdom [ 5,7%
Knogleskgrhed (osteoporose) - 2,8%
KoL/lungesygdom [ 3,8%
Kreeft (cancer) [l 1,9%

Post-traumatisk stress syndrom (PTSD) [ 7,1%

Ryg-, skulder- ell kkelidelse (fx pisk Id ell
yg-, skulder- eller nakkelidelse (fx piskesmaeld eller I 6%

diskusprolaps)
Sukkersyge (diabetes) [ 5,2%
stress [ 39,8%
Anden lidelse, angiv hvilken: [N 20,9%

Ved ikke/gnsker ikke at svare [ 8,1%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

211 respondenter. Respondenterne har haft mulighed for at vaelge flere svar.

44 kursister har svaret "Anden lidelse”, og her naevnes szerligt personlighedsforstyrrelser som

borderline, skizofreni og OCD (11 %) samt ADHD/ADD (9 %),
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Hvorfor valgte du at tilmelde dig online-kurset?

Jeg var mere interesseret i et online-kursus end et fysisk

30,5%
kursus

Jeg har ikke mulighed for at deltage i et fysisk kursus pga.

0,
mine symptomer (social angst, treethed el.) 17,6%

Jeg ville hellere have veeret pa et fysisk kursus, men det
kunne ikke lade sig ggre (pga. ventetid, aflysning,
tidspunktet passede darligt el.lign.)

37,1%

Online-kurset gav mig mulighed for at vaere anonym 27,6%

Anden arsag, angiv hvilken: 21,9%

Ved ikke l 1,0%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

210 respondenter. Respondenterne har haft mulighed for at veelge flere svar.

46 kursister har svaret "Anden arsag”, og heraf svarer 63 %, at det skyldes Covid-19.
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Selvvurderet udbytte af og tilfredshed med kurset

Alle kursister er blevet bedt om at erkleere sig enige eller uenige i 16 forskellige udsagn vedrgrende

deres selvopfattede udbytte af kurset. Det er fx kursisternes vurdering af veerktgjer og metoder pa

kurset eller deres tilfredshed med instruktgrerne. Fglgende afsnit indeholder et overblik over disse

besvarelser.

Jeg er blevet bedre til at traeffe beslutninger

Meget enig

Enig

Hverken enig eller uenig

Uenig

Meget uenig

Ikke relevant

208 respondenter.

B 1,9%
A a23%
. 39,9%
P 63%

P s8%

B k8%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Jeg er blevet bedre til at na de mal, jeg saetter mig

Meget enig

Enig

Hverken enig eller uenig

Uenig

Meget uenig

Ikke relevant

208 respondenter.

B 3%
T a28%
A 39,4%
BN 82%

B 34%

B o19%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
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Jeg har leert at arbejde med problemlgsning

Megetenig [ 7.7%
Enig. | 65,9%
Hverken enig eller uenig _ 15,4%
Uenig - 5,8%
Meget uenig [l 2,9%

Ikke relevant . 2,4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

208 respondenter.

Jeg har laert at anvende forskellige kognitive teknikker (fx afledning, muskelafspaending,
fantasirejse og positiv taenkning)

Meget enig _ 17,8%
Enig [ 59,19
Hverken enig eller uenig _ 14,4%
Uenig - 4,8%
Meget uenig - 2,9%

Ikke relevant I 1,0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

208 respondenter.
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Jeg er blevet mere opmarksom pa, hvad mine triggere er

Meget enig [ 10,1%
Enig [ —— 54,3%
Hverken enig eller uenig _ 22,6%
Uenigc [ 7.2%
Meget uenig [ 4.3%

lkke relevant [l 1,4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

208 respondenter.

Jeg er begyndt at bevaege mig mere end for kurset

Meget enig _ 7,2%
Enig [N 22,7%
Hverken enig eller uenig _ 34,8%
Uenig [N 21,3%
Meget uenic [ 7,7%
Ikke relevant - 6,3%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

207 respondenter.
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Jeg er blevet bedre til at handtere mine symptomer pa angst og/eller depression

Megetenig [l 3,4%
nie I 50,7
Hverken enig eller uenig _ 29,5%
Uenig [ 10,1%
Meget uenig [ 4.8%

lkke relevant [l 1,4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

207 respondenter.

Jeg er blevet bedre til at kommunikere med social- og sundhedsprofessionelle (fx lenge
og sagsbehandler)

Meget enig l 1,4%
Enig [N 18,8%
Hverken enig eller uenig [Nl 45,9%
Uenig [ 11,1%
Meget uenic [ 5,3%
Ikke relevant [N 17.4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

207 respondenter.
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Jeg er blevet bedre til at kommunikere med familie og venner

Megetenig [ 4,8%
Enig [, 34,3%
Hverken enig eller uenig _ 41,1%
Uenig _ 9,2%
Meget uenig [ 4.3%

Ikke relevant [ 6,3%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

207 respondenter.

Jeg har planlagt en forebyggelsesstrategi mod tilbagefald

Meget enig - 3,4%
Enig - [ 37,2%
Hverken enig eller uenig _ 32,9%
venig [ 16,4%
Meget uenig - 6,3%

Ikke relevant [ 3,9%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

207 respondenter.
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Jeg har tillid til de informationer og anvisninger, som jeg har faet pa kurset

Meget enig [N 37,9%
Enig [ 51,9%
Hverken enig eller uenig - 5,3%
Uenig - 3,9%
Meget uenig | 0,5%

Ved ikke | 0,5%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

206 respondenter.

Kursets indhold har vaeret formidlet pa en paedagogisk og forstaelig made

Meget enig - [— a,7%
enic I 7,1%
Hverken enig eller uenig _ 8,7%
Uenig | 1,0%
Meget uenig = 0,0%

vedikke JJ 1,5%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

206 respondenter.
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Det har veeret tiden og kraefterne vaerd at deltage i kurset

Meget enig [N 35,0%
Enig - [E— 4a,2%
Hverken enig eller uenig [N 8.3%
Uenig _ 8,3%
Meget uenig [l 3.4%

Ved ikke [ 1,0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

206 respondenter.

Instruktgren var dygtig og velforberedt under Livedelen

Meget eni - [ —— 50,5%
Enig - [—— 383%
Hverken enig eller uenig _ 7,8%
Uenig [l 1,9%
Meget uenig I 0,5%

Vedikke | 1,0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

206 respondenter.
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Det var en fordel, at instruktgren pa kurset selv kender til have symptomer pa angst
og/eller depression

Meget eni [ ——— 553%
Enig [ 35,0%
Hverken enig eller uenig _ 7,3%
Uenig | 0,5%
Meget uenig I 0,5%

Ved ikke W 1,5%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

206 respondenter.

Jeg vil forteelle andre, at kurset er godt

Meget enig . 34,5%
Enig [ —— a7
Hverken enig eller uenig  [[NNENGNEEEEEEE 14,6%
Uenig _ 4,9%
Meget uenig . 1,0%

Ved ikke [ 3.4%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

206 respondenter.
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Liveundervisning og aktiviteter pa kursusplatformen

Onlinekurset bestar som naevnt af 6 moduler af én uges varighed, hvor kursisterne mgdes én gang om
ugen til feelles live-undervisning (live-delen) og derudover gennemgar nogle gvelser pa
kursusplatformen for sig selv i Igbet af ugen. Dette afsnit omhandler kursisternes vurdering af

liveundervisningen og de individuelle aktiviteter.

Indholdet i Livedelen var relevant for min situation

Megetenig [N 204%
Enig - I —— 50,0%
Hverken enig eller uenig [N 17,5%
Uenig _ 8,3%
Meget uenig [l 1,9%

Ved ikke [l 1,9%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

206 respondenter.

Livedelen gav mig mulighed for at kommunikere og have dialog med mine medkursister
og instruktgren

Meget enig [N 22,3%
Enig T 53,9%
Hverken enig eller uenig [N 17,0%
Uenig [ 3,9%
Meget uenig - 2,4%
Ved ikke | 0,5%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

206 respondenter.

@ Komiteen for Sundhedsoplysning 19



Livedelen gav mig relevante redskaber til at kunne handtere min situation

Megetenig [N 10.4%
Enig | — 54,45
Hverken enig eller uenig _ 13,6%
Uenig _ 7,3%
Meget uenig [l 3,9%

Ved ikke W 1,5%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

206 respondenter.
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Deltagelse og fraveer

Kursisterne er blevet spurgt ind til antal gange, de har deltaget i livedelen, samt hvad arsagerne til

eventuelt fraveer har vaeret. Besvarelserne fremgar i det fglgende.
Hvor mange gange har du deltageti Livedelen?

lgang B 1,0%
2gange  0,0%
3gange I 3,9%
4gange NN 13,1%
5gange NN 18,9%
Alle 6 gange I 63,1%
Ved ikke = 0,0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

206 respondenter.

Hvad var arsagen til, at du ikke deltog i en eller flere af Livedelene?

Sygdom eller smerter NG 15,8%
Arbejde I 18,4%

Aktivitet relateret til jobcenteret (fx mgde, praktik eller
lignende)

Familierelateret arsag (fx barn syg) [EEEE— 22,4%

0,0%

Jeg skulle til leegen/hospitalet/til kontrol eller lignende [N 7,9%
Jeg havde tekniske problemer med at logge pa e 22,4%
Jeg var for treet/uoplagt/havde ikke overskud e 22,4%
Kurset levede ikke op til mine forventninger [N 11,8%
Anden &rsag, angiv hvilken: I 22,4%
Ved ikke = 0,0%

0% 5% 10% 15% 20% 25%

76 respondenter. Respondenterne har haft mulighed for at vaelge flere svar. Spgrgsmalet er kun blevet stillet til de
respondenter, der har haft fraveer en eller flere gange.

17 kursister har svaret "Anden arsag”, og for 23,5 % skyldes det ferie. Ellers naevnes anden form for

behandling samtidig (11,8 %).
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Kendskab og forventninger til kurset

Kursisterne er blevet spurgt til, om kurset var som forventet pa baggrund af den information, de har faet
inden kurset, og hvad det har betydet for dem at veere del af en gruppe. Derudover er kursisterne blevet
spurgt om deres kendskab til kurset og deres generelle tilfredshed med kurset. Besvarelserne fremgar

i det fglgende.

Hvor har du hgrt om online-kurset?

Via en annonce i den lokale avis [ 13,1%
Hos lzegen [ 10,7%
Hos psykolog/psykiater [ 3,4%
P& hospitalet [l 1,0%
P& kommunens jobcenter (fx sagsbehandler) [ en 25,7%
P& kommunens sundhedscenter/sundhedsafdeling [T 18,9%
P3 kommunens hjemmeside [N 6,3%
P& hjemmesiden www.lzerattackle.dk [ 7,8%
P& hjemmesiden www.sundhed.dk [l 1,0%
P4 biblioteket | 0,5%
Gennem en bekendt (fx ven, kollega, familiemedlem) I 10,7%
Gennem en forening (fx Depressionsforeningen) [l 1,0%
Pa apoteket = 0,0%
P& Facebook [N 10,2%
P3 mit arbejde M 1,0%
Andet sted, angiv hvor: [ 11,2%
Ved ikke [ 1,5%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%
206 respondenter.
23 kursister har angivet "Andet sted”. De fleste har hgrt om kurset via andre tilbud eller organisationer

(21, 9 %). 13 % svarer, at de selv har fundet frem til det via en googlesggning.
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Var kurset, som du forventede pa baggrund af den information, som du havde faet af
koordinatoren inden kursets start?
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206 respondenter.

De 22 kursister, der har svaret, at kurset ikke var som forventet, har haft mulighed for at uddybe, hvad
der var anderledes ved kurset end forventet. Nogle kursister angiver, at de havde en forventning om et
andet indhold (18 %). Andre forteeller, at de havde forventet en anden undervisningsmetode (9 %), og
ligeledes svarer 9 %, at der var for meget overlap mellem livedelen de aktiviteter, kursisterne havde

gennemgaet pa forhand.

Hvad har det betydet for dig at veere en del af en gruppe?

Jeg fgler mig mindre alene end fgr kurset [T 21,4%
Jeg fpler nu, at min situation er mere almindelic [l 46,6%
Jeg er blevet bedre til at acceptere min situation [ 49,0%
Jeg er blevet en del af et nyt feellesskab/netveerk [ 13,6%
Ingen af ovenstdende [N 20,4%
Andet, skrivhvad: [ 7,3%
Ved ikke/gnsker ikke at svare [l 2,4%
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206 respondenter. Respondenterne har haft mulighed for at vaelge flere svar.
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Hvor tilfreds har du samlet set vaeret med kurset?

Meget tilfreds [N 21.4%
Titfreds | —— 59,75
Hverken tilfreds eller utilfreds _ 11,2%
utilfreds [ 5.3%

Meget utilfreds . 1,9%

Ved ikke | 0,5%
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206 respondenter.
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