Det var en lettelse

at fa hjeelp online

& Af Birgitte Sabra

Komiteen for Sundhedsoplysning

Social angst forhindrede

Katrine Mark Kjaerside (35) i
at mede op til et selvhjeelps-
kursus, hvor hun ellers kun-
ne laere at handtere sin
angst. | stedet fik hun tilbudt
kurset som online-forleb

— Det var en lettelse at vide, at jeg
bare skulle saette mig ind foran
min computer for at kunne deltage
pa kurset.

Sadan forteeller Katrine Mark Kjeerside,
35, om Leer At Tackles nye webbasere-
de kursus for mennesker, der har angst
eller depression.

—  For folk med sveer social angst, som
ikke er sikre pd, at de kan komme
af sted, er det her online-kursus
simpelthen ideelt. Men det kraever,
at man har disciplinen til at delta-
ge, nar der er undervisning, og til
at forberede sig. Ellers far man ikke
noget ud af forlebet.

Jeg havde brug for at gere no-
get selv

Forud for Katrines kursusforleb ligger
en diagnose pa sveer depression, et
langt sygefraveer fra jobbet, samtalete-
rapi, antidepressiv medicin, tilbagefald
og endnu en diagnose.

— 12016 gik jeg pludselig ned med

flaget og maétte langtidssygemel-
des fra mit kontorjob. 3 maneder
inde i optrapningsforlebet vdgnede
jeg op en morgen og havde det
virkelig skidt. Jeg rystede og havde
hjertebanken og skiftevis svedte
og fres. Jeg kunne slet ikke funge-
re. Jeg havde startet for hurtigt op,
stillet for store krav til mig selv og
faet et tilbagefald, som denne gang
ogsé& omfattede angst.

Efter en ny sygemelding bliver Katrine
opsagt pa sit arbejde. Under et mede
med kommunens ressourceteam prae-
senteres hun for LER AT TACKLE, der
er kommunalt baserede selvhjeelps-
forleb for mennesker med langvarig
sygdom.

— P4 det tidspunkt felte jeg, at jeg
havde brug for at gere noget selv.
Fa nogle redskaber til at fa det
godt. Sa jeg tog fat i koordinatoren,
som i ferste omgang tilbed mig
at deltage pd et almindeligt Leer
At Tackle-forleb, hvor man skulle
mede op fysisk.
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De dage, hvor jeg havde det skidt, hav-
de jeg sveert ved blot at vaere sammen
med min familie.

(1

— Men hvis jeg er et sted med man-
ge mennesker, sa far jeg det skidt.
Jeg far andenad, snurren i haender
og arme, og jeg bliver svimmel. At

skulle ud i en gruppe var pa dette
tidspunkt virkelig graenseoverskri-
dende for mig. De dage, hvor jeg
havde det skidt, havde jeg sveert
ved blot at veere sammen med
min familie.

Derfor bliver hun og kursuskoordinato-
ren enige om, at hun vil have sterre
chance for at fa noget ud af forlebet,
hvis hun felger en ny online-baseret
udgave af det fysiske kursus Leer At
Tackle angst og depression.

Jeg var skeptisk

— Jeg mé indremme, at jeg var skep-
tisk inden ferste kursusgang. En ting
er at sidde og skrive online. Noget
andet er den personlige kontakt —
at std ansigt til ansigt med andre
mennesker. Men samtidig var jeg
ogsd rigtig meget i tvivl om, hvor-
vidt jeg ville komme af sted til et fy-
sisk kursus, hvis jeg havde en rigtig
darlig dag. Derfor var online-kurset
pa det tidspunkt den bedste los-
ning for mig.

— Jeg skulle lige veenne mig til at
skulle koncentrere mig, men det
fungerede rigtig godt. Det, at man
ikke kan se folk, ger det lettere at
udtrykke sig og veere eerlig. Man
kan jo ikke se, om de griner ad en
eller synes, at man er dybt dnds-
svag. Sé& det er en god made.
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Kurset forleber over 6 uger med en
ugentlig online-session a en times va-
righed. Forud for den faste ugentlige
'medegang’, hvor der undervises live,
skal man afseette en times tid til selv
at gennemga aktiviteter om ugens em-
ner.

— Din egen forberedelse tager en
time om ugen, sa det er jo ikke
voldsomt. Den foregér pa compu-
teren, s& det kreever ikke engang,
at du sidder og laeser en bog. Du
har mulighed for at svare pa nogle
af tingene og komme tilbage sene-
re. S& det er ikke engang noget, du
behover at gere pa én gang.

Indholdet pa online-kurset felger det
fysiske kursus Leer At Tackle angst og
depression. Det betyder, at online-kur-
sister meder de samme emner og
treenes i de samme gvelser som pa
kurserne, hvor man maedes fysisk.

— Jeg leerte mange forskellige tek-
nikker.  Fx  afspaendingsevelser
og dandedreetsevelser. Og positiv
teenkning. Det er dem, jeg bruger
oftest. Jeg bruger dem faktisk hver
dag. Hvis jeg er ude og begynder at
fole ubehag, bruger jeg dndedraet-
sevelserne. Og s lzerte jeg at bru-
ge handleplaneme. De er blevet til
et fast ugeskema, hvor jeg kerer de
daglige ting, jeg skal have gjort.

Nar der er live-undervisning, kan kur-
sisterne bade se og here instrukteren,
men ikke hinanden. Har man et pro-
blem, som man gerne vil have hjeelp
til at fa lest, kan man i stedet kommu-
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nikere via en chatfunktion. Det er ogsa
via chatten, at andre byder ind med
erfaringer og losninger.

— Jeg bade gav og fik rdd via chatten.
Jeg fik selv et rdd omkring handle-
planer. Jeg havde sat for heje krav
til mig selv, s& de andre bed ind
med, hvordan man kunne opsatte
delmal i stedet for at have for store
forventninger.

— Jeg var ogsd med til at give rigtig
mange rad til de andre kursister.
Fx var der en, som felte, at hun
svigtede sin mand og bern, ndr
hun havde det skidt. Jeg foreslog
via chatten, at hun skulle vende
det om til noget positivt. Taenke,
at hendes mand og bern elskede
hende ubetinget og glaede sig over,
at hun havde dem.

Det var rart at opleve, at man ikke var
den eneste, der stod i det her. Og sd
var det rart, at instrukteren — han er
jo frivillig — ogsa selv har de samme
problemer. Det giver en folelse af, at
han ved, hvad han snakker om, i ste-
det for at det bare er noget, han har
lzest i en bog, og at han bare arbejder
ud fra nogle teorier.

— Hvis man skruer tiden tilbage til
januar 2018 lige inden kursusforle-
bet, da havde jeg det stadig rigtig,
rigtig sveert og kom faktisk ikke ud.
| dag er jeg i stand til at organisere
min hverdag pa grund af det, jeg
har leert med handleplaner. Jeg
kommer ogséd ud neesten hver dag
nu — bdde sammen med andre
mennesker og for mig selv. Jeg kan
seette mig i en park og leese eller
sidde og slappe af.

— Jeg er ogsa blevet bedre il at lytte
til mig selv og til de signaler, jeg far
fra min krop. Samtidig har jeg laert
at acceptere mine begraensninger
og teenke, at det er okay at have
begraensninger og acceptere min
sygdom — det er faktisk noget af
det, der er allersveerest at skulle.

— Jeg har ogsa leert at tage styringen
frem for at lade sygdommen styre
mig. Det giver en folelse af kontrol.
Og at en darlig dag hverken er ver-
dens undergang eller ensbetyden-
de med, at man far et stort tilba-
gefald. Jeg har leert at veerdseette
hver eneste gode dag og samle pa
gode og positive oplevelser. Og sé&
har jeg lzert, at de sma sejre er vig-
tige. De skal ogsa fejres.

Katrine Mark Kjeerside





