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Et ny online-forleb giver
angst- og depressionsramte,
som har sveert ved at delta-
ge i gruppeforleb med fysisk
fremmede, mulighed for at
fa hjeelp via internettet.

Mere end 227.000 voksne i Danmark
har angst eller depression, og angst er
den sygdom, som sender flest pd for-
tidspension. Nogle er sé& belastede af
deres symptomer, at de har sveert ved
at forlade hjemmet. Andre kan veere
forhindret i at deltage i tilbud uden
for bopeelen pé grund af arbejde, lang
transporttid, enske om anonymitet el-
ler andet.

Et nyt webbaseret gruppeforleb skal
fremover sikre, at mennesker med
angst eller depression kan fa hjeelp il
at handtere deres symptomer, mens
de forbliver i hjemmet, er bortrejst
pa ferie, pendler til job eller lignende.
Det eneste, det kraever, er en pc og
internetadgang. | 2018 tilbyder hver
fierde danske kommune online-forle-
bet til deres borgere. Fra 2019 vil alle
landets kommuner f& mulighed for at
udbyde forlebet, som er udviklet af
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Komiteen for Sundhedsoplysning med
stette fra TrygFonden.

Psykologhjeelp til unge

Kurset kan felges hvor som
helst, blot man har adgang til
pc og internet

Kursusmaterialet er tilgaenge-
ligt, nar det matte passe kur-
sisten bedst

Man kan ngjes med at oplyse
sit fornavn over for kursusin-
strukter og medkursister

Kursisterne kan se og here in-
strukteren, men instrukteren
kan hverken se eller here del-
tagerne pd holdet

Videreudvikling af en indsats
med dokumenteret effekt

Det nye onlinetilbud er en videreud-
vikling af mestringskurset Leer At Tackle
angst og depression, som er et grup-

peforleb, hvor man meder personligt
op. En forskningsevaluering har vist, at
kurset i sin originale form med fysisk
fremmede har positive, signifikante
effekter pa deltagernes symptomer pa
angst og depression. Desuden styrkes
troen pa deres evne til at seette sig mal
og nd dem. Stanford Universitet har
allerede med succes transformeret en
reekke Leer At Tackle-indsatser fra fysi-
ske gruppekurser til online indsatser.
Studier, der sammenligner onlineind-
satser med tilsvarende kurser med fy-
sisk fremmede, konkluderer, at der kan
opnés gode effekter ved begge under-
visningsformer. Det forventes derfor, at
man ogsa ved Leer At Tackle angst og
depression — online vil opné effekter,
som svarer til kurset, hvor der er fysisk
fremmede.

Samme redskaber og metoder
formidlet via nettet

Ligesom nar man meder op fysisk for
at deltage pé& Leer At Tackle angst og
depression, vil online-kursister fa kon-
krete redskaber og inspiration til at
héndtere symptomer pé& angst og de-
pression, s& det bliver dem selv — og
ikke sygdommen — der styrer deres liv.
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Undervejs udveksler de desuden erfa-
ringer med medkursister, der har ud-
fordringer, som ligner deres egne.

Den primeere forskel i de to kursusfor-
mer ligger i, at onlinekurset udelukken-
de foregdr pa en internetbaseret plat-
form, og at man har mulighed for blot
at oplyse sit fornavn over for kursusin-
strukteren og kursets evrige deltagere.
Leer At Tackle angst og depression —
online er ikke et behandlingsforleb,
men kan bdde std alene og veere et
godt supplement til behandling.

Eksempler pa
kursusemner

Héndtering af symptomer som fx
treethed, tristhed eller uro

Handtering af konkrete udfordrin-
ger pa grund af angst og depression

Fysisk aktivitet og humer
Netveerk og samveer med andre
Handleplaner og problemlasning

Bedre kommunikation

Muskelafspaending

Forebyggelse af tilbagefald

Sadan foregar Laer At Tackle
angst og depression - online

Tag styringen tilbage - hjem-
mefra og ndr det passer bedst

Kurset omfatter seks undervisnings-
moduler, som afvikles i lebet af en
6-ugers periode. Hver uge deltager
man i en times live-undervisning. Des-
uden ber man afseette en time til at
arbejde med sma aktiviteter, der om-
handler ugens emner. Dette foregar
ligeledes pé nettet og er tilgeengeligt,
nar det passer den enkelte kursist.

I god tid inden kursusstart modtager
hver deltager en informationsmail
med en oversigt over kursets emner,
preecist tidspunkt for, hvornar man skal
logge ind for at deltage i live-undervis-
ningen, samt generel deltagervejledning.

Live-undervisningen foregar pd samme
tidspunkt hver uge. | forbindelse med
tilmelding far man sa vidt muligt valget
mellem, om man vil deltage i undervis-
ningen i dag- eller aftentimerne.

Selvsteendige aktiviteter pa
kursusplatformen

Tre dage forud for hver uges liveun-
dervisning far man adgang til en reekke
guidede aktiviteter pa onlineplatfor-
men. Blandt andet introduceres man
gradvist til nye selvhjeelpsredskaber fra

kursets veerktejskasse. Desuden pree-
senteres man for forskellige emner om
angst og depression.

Aktiviteterne indeholder ovelser, bag-
grundsviden og korte videoklip med
tidligere kursister, der forteeller, hvor-
dan de selv bruger kursets redskaber.

Kursisterne gennemgar aktiviteterne
individuelt, og nar det passer bedst i
deres dagsrytme eller -program. De
ma gerne afbryde deres gennemgang
og genoptage den pa et senere tids-
punkt. Det er ogsa muligt at genbese-
ge tidligere aktiviteter.

Live-undervisning

For at felge den ugentlige live-under-
visning skal man logge ind pa kursus-
platformen pé& et bestemt tidspunkt.
Her samler en instrukter op pa nogle
af de aktiviteter, som man selv har
gennemgdet. Det er ogsd her, man
'meder’ sine medkursister for at lose
problemer, som man har til feelles.

Kun instrukteren kan ses og heres pa
skaermen, ndr man har live-undervis-
ning. Instrukter og kursister kan hver-
ken se eller here den enkelte delta-
ger. | stedet har man mulighed for at
kommunikere med instrukteren via en
chatfunktion, afstemninger eller ved
brug af forskellige ikoner. Dette giver
instrukteren mulighed for at inddrage
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kursisterne i undervisningen, s man
holder fokus pa deres aktuelle udfor-
dringer. Har man det bedst med kun at
lytte, kan man nejes med det.

Hver live-session afsluttes med, at kur-
sister med statte fra kursusinstrukteren
laver personlige handleplaner, som de
arbejder med frem til naeste undervis-
ningsgang. Handleplanerne er indivi-
duelle og kan omhandle alt fra at del-
tage i et familiearrangement til at dyrke
mere motion. Den efterfelgende uge
samler instrukteren op pd, hvordan det
er gdet med handleplanerne. Er nogen
stedt pa problemer med gennemfarel-
sen, kan man fa input fra sine med-
kursister til, hvordan man kan n& i mal
med det, man har sat sig for.

Hvordan tilmelder man sig?

Tilmelding til onlinekurset foregar via
ens kommune. Man kan finde kontak-
toplysninger til de kommuner, som ud-
byder Leer At Tackle angst og depressi-
on — online pa leerattackle.dk.

Inden man far en plads pa et kursus,
har man en afklarende forsamtale
med en kursuskoordinator for at sikre,
at online-kurset meder kursistens for-
ventninger og behov.

Lees mere om kurset pa leerattackle.dk m
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