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En indsats til unge med
angst og depression

De seneste 15 ar har der veeret en stigning i
antallet af danske unge, der far angst og de-
pression. 24 % af kvinderne i aldersgruppen
16-24 ar oplever desuden darligt mentalt
helbred. For unge maend er det 13 %.

Symptomer pa angst og depression kan have
store negative konsekvenser for de unge og
kan gore det sveert at komme i gang med -

Unge kan lzere at mestre
hverdagen

LAR AT TACKLE angst og depression -
for unge er en selvhjaelpsindsats, som er
tilrettelagt for unge i alderen 15 til 25 ar.
Indsatsen bygger pa kognitiv indlaerings-
psykologi. Den giver de unge redskaber til
at mestre symptomer og psykiske udfor-
dringer, der fx forhindrer dem i at klare en
almindelig hverdag pa en skole, uddannelse
eller arbejdsplads.

Ungeforlgbet er en tilpasset version af det evi-
densbaserede voksenkursus LAR AT TACKLE
angst og depression, som blev initieret af
Indenrigs- og Sundhedsministeriet i 2012.

eller gennemfore — en uddannelse. 58 % af
erhvervsskolerne vurderer, at psykiske og
personlige problemer er de primaere arsager
til frafald blandt eleverne.

Kurset LAR AT TACKLE angst og depression
- for unge er et evidensbaseret redskab til at
hjaelpe disse unge.

Effekt

Reduktion af symptomer pa angst

Reduktion af symptomer pa depression
@get trivsel og livskvalitet

Bedre sgvnkvalitet

Reduktion i somatisering*

@get tro pa egne evner (self-efficacy)

pa 3 omrader:

- Troen pa at kunne handtere symptomer

- Troen pa emotionel statte fra
omgivelserne

- Troen pa personlig kontrol

* Somatisering er fysiske symptomer, der har en
psykisk arsag.



Vi oplever, at de unge far det markant bedre og flytter sig
positivt med hensyn til uddannelse og job, ndr de deltager i
LAR AT TACKLE-forlabet. Det afgarende er, at de unge mades
af instruktarer, der har stdet i en lignende situation, og som

er lykkes med at komme videre.

Bo Juul Jensen, Centerchef, Jobcenter Kebenhavn

Forlgbets rammer

Et forlob straekker sig over syv uger med en
ugentlig mgdegang & 2,5 time.

De unge mgdes i grupper pa 10-14 delta-
gere. Efter afsluttet forlgb tilbydes man at
deltagei et netveerk.

Instruktgrerne har selv kendskab til at have
angst og/eller depression og fungerer som

positive rollemodeller. De har selv erfaring

med angst og/eller depression og er certifi-
cerede til at undervise.

Kurset er et fortroligt rum. Bade instruktgrer
og kursister har tavshedspligt.

Indsatsen tilbydes ogsa som onlineforlgb.

Eksempler pa
kursets emner

- Handtering af symptomer;

fx treethed, stress og uro

+ Handtering af vanskelige folelser;

fx bekymring og tristhed

- Forebyggelse af tilbagefald

- Kognitive teknikker

+ Handleplaner og problemlgsning
+ Bedre kommunikation

« Fysisk aktivitet og humer

+ Vejrtreekningsteknikker og

afspaending

- Bedre sgvn



Jeg foler ikke leengere, at jeg er inde i et sort hul.
Jeg kan godt se mig selv med en studenterhue.
Jeg tor ogsa godt springe ud i en uddannelse.

Ung anonym kursist

e AT THCKE LAR AT TACKLE er udviklet pa Stanford Universitet pa baggrund af forskning

Zggitefs?on indenfor mestring. Programmet er evidensbaseret. Det bygger pa viden om, at
ens egen indsats og handtering af sygdommen er af stor betydning for effekten

kroniska af den behandling, man modtager.

smerter

LAR AT TACKLE udbydes i 2 ud af 3 danske kommuner og er udbredt til mere

LAR AT TACK
krogisk end 30 lande. Programmet kan implementeres for fa midler.
sygdom

v | Danmark bestdr LAR AT TACKLE af 4 kurser, der desuden er videreudviklet til
hverdagen bl.a. unge, udsatte, mennesker med dansk som andetsprog samt e-laerings- og
som pargrende . .

onlineversioner.
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