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Om denne guide

Denne guide er et redskab til dig, der udbyder og koordinerer kurset
LZR AT TACKLE angst og depression. Guiden anvendes til at gennemfere
samtaler med borgere, der er potentielle deltagere pa kurset.

Det anbefales, at du forud for afholdelse af forsamtaler seetter dig
grundigt ind i alle punkterne i denne guide.

Guiden er udviklet af Komiteen for Sundhedsoplysning i samarbejde
med det davaerende Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse, Sundheds-
styrelsen, Kommunernes Landsforening, Depressionsforeningen,
Gladsaxe, Slagelse og Viborg kommuner. Der er gennemfort faglig redak-
tion af overlaege, ph.d. Lene Falgaard Eplov. Guiden er desuden afpreovet
og gennemgaet en ekstern evaluering ved COWI. Afprgvningen er gen-
nemfert i samarbejde med Esbjerg, Guldborgssund, Neestved og Viborg
kommuner.

Guiden til forsamtale er senest revideret januar 2026.



For samtalen

1. Om kurset

LAR AT TACKLE angst og depression er et kursus til mennesker med
symptomer pd angst og/eller depression. Kursets formél er at styrke
borgerens evne til at handtere dagligdagen og deres symptomer.

Pa kurset leerer deltagerne redskaber til at mestre symptomer samt
genkende og hdndtere eventuelle tilbagefald. Desuden arbejdes der med
at identificere og gennemfgre livsstilseendringer, der kan forebygge eller
lindre symptomer.

Kurset har fokus pa hjeelp til selvhjeelp, der gor borgeren i stand til at
tackle hverdagen med symptomer pa angst og/eller depression.

En forskningsundersggelse viser, at kurset har fglgende
signifikante, positive effekter pa deltagerne:

» Reduktion af symptomer pa angst
= Reduktion af symptomer pa depression

= Styrket tro pa egne evner til at kunne handtere symptomer
(self-efficacy)

= Styrket tro pa egne evner til at kunne opna praktisk og
folelsesmaessig stotte fra andre.

Evalueringen er gennemfprt af EPOS, Aarhus Universitet og Aarhus
Universitetshospital for Sundhedsstyrelsen.



Inden | gdr i gang, er det vigtigt at orientere relevante samarbejdspartnere om, at kommunen
udbyder kurset.

2. Samarbejdspartnere

For en kommune begynder at aftholde kurser i LZR AT TACKLE angst og
depression, er det vigtigt at orientere relevante samarbejdspartnere
om, at kommunen udbyder kurset. Relevante samarbejdspartnere

kan veere andre kommunale enheder, fx inden for sundheds-, social-,
beskeeftigelses- og psykiatriomradet. Det kan ogsa veere de alment
praktiserende leeger — via det kommunalleegelige udvalg og praksis-
konsulenten i kommunen - de psykiatriske skadestuer, det regionale
center for selvmordsforebyggelse og den regionale PsykInfo samt
civilsamfundsorganisationer med kontakt til borgere med psykiske
lidelser.



OBS!

Kurset er ikke psykiatrisk eller psykologisk behandling.
Kurset kan derfor ikke erstatte behandling.

Hvis en borger opfylder inklusionskriterierne, men ikke er
udredt af en leege, skal vedkommende opfordres til at kontakte
egen leege.

o]
8 omrader
Forsamtalen omhandler fglgende otte omrader:

1. Rammer for samtalen

Do

. Frivillighed

3. Info om kurset LER AT TACKLE angst og depression
4. Generelt om hvordan personen har det

5. Afklaring af motivation

6. Symptomer pa angst og depression

7. Tilbagemelding

8. Information om behandling

Ved at gennemfere samtalen ud fra de ovenstdende punkter kan
du vurdere, om en borger kan tilbydes at deltage i kurset.

Krav

Det er et krav, at personen, der gennemforer samtalen,
har en sundhedsfaglig uddannelse eller har en anden
uddannelse, men erfaring med at arbejde med malgruppen.

Desuden er det et krav, at personen, der gennemforer
samtalen, er uddannet instrukter i LZR AT TACKLE angst og
depression.



3. Om forsamtalen

4.

For en borger kan tilbydes deltagelse i kurset, skal vedkommende
deltage i en kort forsamtale, der skal sikre, at inklusionskriterierne, der
er opstillet for kurset, opfyldes (se side 8).

Samtalen kan tage op til 45 minutter, men gerne mindre hvis det er
muligt. Derudover skal du seette tid af til, at du kan fa faglig radgivning,
hvis du efter samtalen vurderer, at du har behov for det.

Pa baggrund af positive erfaringer anbefales det, at samtalen gennem-
fores ved personligt fremmede og ikke via telefonen. Med afseet i de otte
omrader, side 15-23, kan punkterne 1, 2 og 3 gennemfgres med flere bor-
gere ad gangen, fx som et informationsmede forud for den individuelle
forsamtale. Punkt 4-8 skal gennemfgres som en individuel samtale.

Hvis samtalen gennemfgres telefonisk: Veer ekstra opmeerksom pa, om
du har faet afklaret alle de otte omrader, der afggr, om borgerne kan

tilbydes en plads pa kurset eller ej. Hvis du er i tvivl, sd sperg en ekstra
gang, eller ring personen op igen for at fa uddybet det, du er i tvivl om.

Udgangspunktet for selve samtalen er borgerens egen vurdering af:
" om kurset er relevant

= om vedkommende har symptomer péd angst og/eller depression
(geelder ikke for pargrende)

= om vedkommende er motiveret for at deltage i kurset.

Det er vigtigt, at du anerkender og respekterer borgerens egne ord og
forteelling om sin situation, behov og holdninger til kurset. Undga at
dgmme borgerens perspektiver.

Inklusionskriterier

Der er opstillet en reekke inklusionskriterier for borgere, der kan tilbydes
at deltage i kurset. Kriterierne skal sikre, at kurset bliver tilbudt de
mennesker, det er relevant for, og som har mulighed for at fa udbytte

af deres deltagelse. Kriterierne er formuleret af en reekke fagfolk,
kommunale repreesentanter samt mennesker med personligt kendskab
til angst og/eller depression. Derudover er inklusionskriterierne
afprovet, og der er gennemfort en evaluering af EPOS, Aarhus
Universitet og Aarhus Universitetshospital for Sundhedsstyrelsen.



Inklusionskriterier for borgere, der kan tilbydes at deltage i kurset
LZR AT TACKLE angst og depression:

Personen er over 18 ar.

Der foreligger en diagnose pa angst og/eller depression eller
selvvurderede symptomer! pa angst og/eller depression.

Eller der er aktuelt ingen selvvurderede symptomer pa angst og/
eller depression, men personen har tidligere erfaringer med angst
og/eller depression.

Angst og/eller depression udger enten primeer eller sekundeer
lidelse i forhold til anden fysisk eller psykisk sygdom.

Der er et gnske om at deltage i en gruppe, og personen er indstillet pa
at arbejde med hjeelp til selvhjeelp.

Personen kan modtage og bearbejde information.
Personen deltager frivilligt.

Der er ikke tegn pa udadreagerende adfeerd.

5. Eksklusionskriterier

Veer opmeerksom pé, om et eller flere af folgende eksklusionskriterier ger,
at en borger ikke kan tilbydes kurset:

Personen er under 18 ar.

Der er ingen symptomer pa angst og/eller depression (dvs. personen
scorer 0 — svarer: “Pa intet tidspunkt” - i alle spgrgsmal i bade

MDI (Major Depressions-spgrgeskema) og ASS (Angst-Symptom-
Spergeskema)).

Der er ingen symptomer pa angst og/eller depression, og personen
har ingen tidligere erfaringer med angst og/eller depression.

Personen udviser betydelige kognitive vanskeligheder.

Det afklares, om borgeren har selvvurderede symptomer ved hjeelp af sperge-
skemaerne MDI og ASS, der findes bagerst i guiden.



Personen er ikke motiveret for at deltage i kurset (gnsker ikke at
deltage i en gruppe, gnsker ikke at arbejde med hjeelp til selvhjeelp
eller udtrykker anden modvilje over for kurset).

Personen deltager ikke pa baggrund af frivillighed.

Der er tegn pa udadreagerende adfeerd.

Hvis du er i tvivl, om kurset er relevant for borgeren, sa kontakt
Komiteen for Sundhedsoplysning for radgivning, se side 30.

6. Pargrende

Tilbuddet retter sig primeert til mennesker med symptomer péa angst og/
eller depression, men ogsa pargrende kan deltage. Det ber tilstraebes, at
der maksimalt deltager to pargrende pa et kursus med 12-14 deltagere.
Pargrende kan enten deltage pa egen hand eller sammen med den,

der har symptomer pa angst og/eller depression. Pargrende ma dog

ikke optage pladsen for mennesker med symptomer pa angst og/eller
depression. Hvis en pargrende deltager, skal det veere efter aftale med
den person, der har symptomer pa angst og/eller depression.

Hvis en pargrende gnsker at deltage pa kurset, skal der ogsa gennem-

fores en forsamtale. Punkterne 4 og 6 i guiden springes dog over.

7. Forberedelse til samtalen

Orienter dig grundigt om guidens indhold, herunder inklusions-
kriterier og eksklusionskriterier.

Under samtalen skal der udfyldes to spergeskemaer om symptomer
pa angst og depression. Du finder skemaerne i bilag 1 og 2 bagerst i
guiden. Husk at have en kopi af de to skemaer klar til hver samtale,
du gennemfgrer.

Hav gerne inklusionskriterierne liggende pa et papir foran dig, sa

du evt. kan notere eller krydse af undervejs i samtalen og bevare
overblikket over tilbagemeldingen til borgeren. Du kan ogsa finde en
tjekliste i bilag 3, der kan bruges som stette under samtalen. Husk at
forteelle borgeren om, hvad det er, du noterer, da det skaber tryghed.



Hvis en person ikke kan tilbydes plads pa kurset, s& overvej, om der
kan veere et andet tilbud/mulighed, der er relevant. Det er vigtigt,
at du seetter dig ind i, hvilke alternative tilbud eller muligheder
kommunen eller andre organisationer har, inden du gennemfgrer
forsamtalen.

Indret rummet, som du gennemfegrer samtalen i. Overvej, hvordan
du kan skabe en venlig og imgdekommende atmosfeere. Overvej
placeringen af stolene i rummet. Det kan veere rart, og opleves
mindre konfronterende, hvis stolene placeres, sa I ikke sidder lige
overfor hinanden.

Serg for at have tid og rum til en uforstyrret samtale. Prgv at komme
i en tilstand, hvor du er i stand til at veere neerveerende, lyttende

og kan rumme og stgtte borgeren. Tag gerne en pause lige inden
samtalen, hvor du finder ro og samler tankerne om den forestdende
samtale. Husk borgerens navn.
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8. Opmaerksomhedspunkter: selvmordsadfaerd, udadreagerende adfaerd
og misbrug

I lgbet af samtalen skal du veere opmeerksom pa, om borgeren udviser
tegn pa selvmordsadfeerd, udadreagerende adfeerd og/eller misbrug.

Tegn pa selvmordsadfaerd

Sammenlignet med befolkningen som helhed, har mennesker med
psykiske lidelser oftere selvmordsadfzerd, dvs. adfserd preeget af
selvmordstanker, selvmordsforseg eller selvmord. Du vil derfor kunne
mede borgere, der har selvmordsadfeerd, selvom det langt fra geelder alle
dem, du kommer til at have til samtale.

Det ligger ikke i din opgave at foretage en systematisk vurdering af
selvmordsfaren for hver enkelt borger. Men hvis du fornemmer, at
borgeren kunne have selvmordsadfeserd, er det vigtigt, at du sperger til
det for at vurdere, om der kan veere akut fare for borgeren. I sddan et
tilfeelde kan det ofte veere en lettelse for borgeren at fa talt om det, da
mennesker med selvmordsadfserd ofte er meget alene med deres tanker
og overvejelser. Man kan ikke pavirke andre til at begad selvmord ved at
sporge til det.

Hvis selvmordstanker eller selvmordsforseg kommer op i samtalen,

er det vigtigt at veere opmeerksom p3, at borgeren kan have brug for
mere hjeelp, end kurset kan tilbyde. En borger, der udtrykker selvmords-
adfeerd, kan stadig tilbydes en plads pa kurset. MEN det er vigtigt, at
borgeren ogsa far mulighed for anden hjelp.

OBS!

Det er vanskeligt — ogsa for erfarne eksperter - at vurdere,
hvorndr en person er i risiko for at bega selvmord. Der findes
ingen facitliste, og enhver vurdering af selvmordsfaren ma tage
udgangspunkt i en vurdering af borgerens aktuelle tilstand og
situation.
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Laeg meerke til, om borgeren udtrykker selvmordstanker eller forteeller
om selvmordshandlinger. Det kan fx veere helt konkrete planer om
selvmordsforsgg eller tanker om, at livet ikke er veerd at leve. Hvis det
er tilfeeldet, skal du:

= kraftigt opfordre borgeren til at kontakte egen leege, psykiatrisk
skadestue eller Livslinien

= lave en plan sammen med borgeren om at sgge hjeelp, herunder at du
evt. kontakter vedkommende igen

" evt. bede om tilladelse til at ringe til et familiemedlem eller en ven,
som kan fglge borgeren til egen leege eller psykiatrisk skadestue
(hvis du er i tvivl om, hvorvidt vedkommende vil sege hjeelp).

[ akutte situationer, hvor borgeren ikke selv magter at sgge hjeelp — og
hvor der ikke er pargrende - kan det veere ngdvendigt, at du selv folger
vedkommende til laege eller psykiatrisk skadestue.

OBS: Selvmordstanker eller tanker om, at livet ikke er veerd at leve, er
almindelige symptomer pa depression. Det er ikke ngdvendigvis udtryk
for, at borgeren er i risiko for at bega selvmord.

Hvis du er i tvivl, om borgeren er i risiko for at bega selvmord, kan du fx
sperge:

®  “Hvornar har du sidst haft tanker om selvmord?”
" “Har du overvejet at handle pa de tanker, du har om selvmord?”
= “Har du lavet nogen planer for, hvordan du vil bega selvmord?”

Hvis du er bekymret for, om borgeren er i risiko for at bega selvmord,
sd kontakt personalet pa den psykiatriske skadestue eller det regionale
center for selvmordsforebyggelse for faglig radgivning. Du finder
kontaktinformationer bagerst i denne guide.

Udadreagerende adfeerd

Veer opmeerksom pd, om personen har tegn pa udadreagerende adfeerd.
Det kan fx veere, at personen har 'kort lunte’, heever tonelejet under
samtalen, er konfliktsggende eller har en vred og fijendtlig indstilling
eller ordvalg. Det kan ogsa komme til udtryk som forteellinger om, at
personen i andre sammenhenge har veeret udadreagerende over for
andre.

Udadreagerende adfeerd er tegn p4, at personen ikke ber deltage i kurset
af hensyn til de andre deltagere, instruktgrerne og sig selv.
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Hvis borgeren udviser udadreagerende adfeerd under selve samtalen,
kan du:

® undga selv at vise irritation eller vrede, da det typisk forveerrer
situationen

® tale med lav og rolig stemme

= placere dig fysisk pa samme niveau som personen - I skal helst sidde

ned

= understotte personens opfattelser/fortolkninger og folelser, nar det er

muligt

" evt. sperge: “Hvad vil du gerne have, vi gogr nu?” Eller: “Skal vi holde
en lille pause i samtalen?”

= huske, at adfeerden formentligt ikke har noget med dig at gere
= afslutte samtalen og guide personen ud af lokalet.

OBS: Du ber altid sidde i et lokale, hvor du selv sidder teettest pa deren,
hvis du har brug for at treekke dig fra en situation med en person, der
har udadreagerende adfeerd.

Misbrug

Nogle borgere har et forbrug af alkohol eller andre rusmidler, der
kan karakteriseres som misbrug. Rusmidler kan for nogle veere en
made at prove at hdndtere deres symptomer og hverdag pa, ligesom
symptomerne kan opsté eller forveerres af et misbrug.

En borger med et misbrug kan ligesom alle andre have brug for de
kompetencer, som kurset kan give, og misbruget behgver ikke i sig
selv at udelukke vedkommende fra at fa en kursusplads. Men maden,
misbruget kommer til udtryk pa, kan i nogle tilfzelde betyde, at du
ikke kan tilbyde borgeren at komme pa kursus - fx hvis borgeren har
sveert ved at deltage kontinuerligt i et forlgb eller indga i en gruppe pa
en hensigtsmaessig made. Derudover kan misbrug undertiden fore til
aggressiv adfeerd, problemer med koncentration og hukommelse eller
vanskeligheder med at modtage og bearbejde information (borgeren
virker fx omtaget eller udtrykker sig usammenhengende).
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Hvis du under samtalen bliver opmeerksom pa, at borgeren har et
misbrug, sa overvej, om borgeren lever op til inklusionskriterierne i
pvrigt, og veer seerligt opmeerksom pa disse tre kriterier:

®  Personen kan modtage og bearbejde information.
®  Der er ikke tegn pa udadreagerende adfeerd.
®  Personen er indstillet pa at arbejde med selvhjzelp til selvhjeelp.

LZR AT TACKLE angst og depression har ikke fokus pa at hjeelpe borgeren
med at handtere misbrug. Veer derfor opmeerksom pa, om borgeren har
brug for et tilbud om misbrugsbehandling.

Andre psykiske lidelser

En del borgere med angst og depression oplever ogsa andre psykiske
udfordringer og har maske ogsa en diagnose (fx ADHD, spiseforstyrrelse,
personlighedsforstyrrelse, autisme og skizotypi).

Borgere kan godt deltage, selvom de har andre psykiske diagnoser end
angst og/eller depression.

Hvis du under samtalen bliver opmeerksom p4, at borgeren har en anden
psykisk lidelse eller symptomer pd anden psykisk lidelse, sa overvej,

om borgeren lever op til inklusionskriterierne i gvrigt, og veer seerligt
opmeerksom pa disse kriterier:

=  Personen kan modtage og bearbejde information pa et niveau, hvor
det vurderes, at vedkommende vil fa et udbytte af kurset.

= Der foreligger selvvurderede symptomer pa angst og/eller
depression.

® Der er ikke tegn pa udadreagerende adfeerd.

= Derer et gnske om at deltage i en gruppe, og borgeren er indstillet pa
at arbejde med hjeelp til selvhjeelp.

LZR AT TACKLE angst og depression har ikke fokus pa at mestre andre
symptomer end dem, der optraeder, ndr man har angst og/eller
depression. Kurset kan ikke erstatte behandling for psykiske lidelser,
heller ikke angst og depression.

Hvis borgeren har anden psykisk lidelse/symptomer udover angst og/
eller depression, og ikke er i behandling, er det vigtigt, at borgeren
opfordres til at tage kontakt til egen laege.
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Under samtalen

Nar du meder borgeren, sa veer venlig, neerveerende og hav gjenkontakt.
Det fungerer godt at begynde med lidt small-talk om vejret, borgerens
vej til stedet eller andet.

1. Rammer for samtalen
Forteel om rammerne for samtalen. Du kan fx sige:

®  “Samtalen her har til formal at finde ud af, om kurset LER AT
TACKLE angst og depression er noget for dig.”

= “Samtalen tager op til 45 minutter.”

" “Undervejs taler vi om, hvordan du har det, og der er en reekke
standardspergsmal, der handler om, hvorvidt du har symptomer, og
hvor udtalte de evt. er. Formalet med spegrgsmalene er udelukkende
at afklare, om kurset er noget for dig.”

= “Nogle af spgrgsmalene gar lidt teet pa. Jeg har tavshedspligt. Det
betyder, at alt, hvad vi taler om i dag, er fortroligt og dermed bliver
mellem os to.”

= “Der er ingen informationer fra samtalen, der bliver videregivet
til andre i kommunen eller andre steder. Det betyder, at jobcentre,
sagsbehandlere, din laege eller arbejdsgiver ikke far informationer
om samtalen”.

= “Har du spergsmal? Hvis du har nogle spgrgsmal eller andet under-
vejs, skal du endelig sige til. Ogsa hvis du ikke gnsker at fortseette
samtalen”.

2. Frivillighed

Her skal du afdeekke, om borgeren gnsker at deltage i kurset pa bag-
grund af frivillighed, eller om vedkommende er mgdt op som en del af
en jobplan, aktiveringsplan eller lignende. Hvis borgeren ikke er modt
op pa frivillig basis, og ikke selv gnsker at deltage, men fgler sig presset
til det, kan vedkommende ikke tilbydes kurset. Det er ogsa tilfeeldet,

15



Ve TR

Veer venlig og naervaerende under samtalen. Hvis du starter med lidt small-talk, kan det vaere
med til at bryde isen.

hvis der er tale om et mere indirekte pres, fx hvis borgeren har en
formodning om at fa frataget ydelser, hvis ikke vedkommende deltager i
kurset.

Du kan fx sperge:
= “Prov at forteelle, hvad der har faet dig til at komme her i dag?”

= “Hvordan har du hert om kurset?”

Info om kurset

Sperg borgeren om, hvad han eller hun allerede ved om kurset, og hvad
han eller hun gerne vil have mere viden om. Ud fra dette kan du forteelle
om kurset, fx:

Formal

Kursets formal er, at de, der deltager, far redskaber og gvelse i at
handtere symptomer pa angst og/eller depression. Formalet er ogsa at
arbejde med de problemer og udfordringer i hverdagen, der kan opsta3,
ndr man har symptomer pa angst og/eller depression. Det kan fx veere
forholdet til familie eller venner, at man kommer mindre ud, end man
plejer, eller at man ikke kan overkomme praktiske ggremal.

16



Emner
Eksempler pa emner:

® Handtering af symptomer, fx treethed, tristhed eller uro
= Fysisk aktivitets betydning for humer

® Handtering af angst og depression

"  Samarbejde med sundhedspersonale

"  Humerdagbog

= Handleplaner og problemlgsning

" Bedre kommunikation

®  Triggere og advarselssignaler for tilbagefald

®  Muskelafspeending

At forebygge tilbagefald.

Malgruppe
Kursets malgruppe er mennesker over 18 ar:

= med symptomer pa angst og/eller depression
® som er pargrende til ovennavnte gruppe.

Nogle af deltagerne har haft angst og depression i mange ar, fx tilbage-
vendende depressioner.

Det kan ogsa veere mennesker, der lige har erkendt, at de har symptomer
pa angst og/eller depression, og hvor det er nyt for dem. Kurset kan
maske veere en hjeelp til at lindre symptomerne eller maske bevirke, at
de ikke bliver veerre.

Endvidere kan mennesker, der tidligere har haft en angstlidelse og/eller
depression, deltage. Her kan kurset maske veere en hjeelp til at forebygge
en ny depression og/eller angstlidelse.

Familiemedlemmer og andre naere pargrende til personer med angst
og/eller depression kan ogsa deltage pa kurset. Hvis man ikke gnsker at
deltage sammen, kan man komme pa hvert sit kursus. Hvis borgeren har
en pargrende, der kan veere interesseret i at deltage, ma vedkommende
gerne kontakte dig.

17



OBS!

Veer opmeerksom pé, hvilke forventninger borgeren har til
kurset. Borgere, der tidligere har modtaget behandling i form
af terapi, kan nogle gange forvente, at kurset er et terapeutisk
forlgb med professionelle undervisere.

Har borgeren tidligere modtaget terapi, er det ekstra vigtigt at
sikre, at borgeren er klar over, at dette kursus ikke er terapi, men
handler om hjeelp til selvhjeelp i en gruppe af ligestillede. Det
betyder blandt andet, at man ikke taler s meget om den enkelte
og dennes sygdomsforlgb. I stedet er der fokus pa redskaber til
at tackle hverdagen med symptomer, og der arbejdes med dette
pa et mere generelt plan, end borgeren kender det fra terapien.

Underviserne

Underviserne er mennesker med personligt kendskab til angst og/eller
depression. Underviserne ved, hvordan det er at have symptomer teet
inde pé livet — de har stor forstdelse for den situation, kursisterne er i, og
kan give idéer til, hvordan man kan tackle forskellige problemstillinger,
der let opstdr i hverdagen. Der er dermed ingen psykologer, sygeplejer-
sker eller leeger pd kurset til at besvare faglige spergsmal muv.

Grunden til, at det er mennesker i samme situation, der underviser, er, at
der er god erfaring med denne slags kurser, som et vigtigt supplement
til andre kurser, fx psykoedukation (kurser hvor fagpersoner formidler
viden om symptomer og sygdom). Fra en stor undersggelse ved man,

at kurset er meget virksomt, blandt andet kan det mindske deltagernes
symptomer.

Gevinster ved at deltage i en gruppe
= Man meder andre i samme situation.

= Man hgrer om andres mader at tackle deres symptomer pa, om
forholdet til familie og venner og andet, der kan veere udfordrende.

= Man far ny inspiration og mulighed for at dele sine tanker og
erfaringer.
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"  Man behgver ikke at tale om noget bestemt, og man kan ngjes med at
lytte, hvis man har det bedst med det.

=  Man bliver en del af en gruppe mennesker, der kender til at have det
pa samme made.

" Hvis man har lyst, er der mulighed for at fortseette kontakten til de
andre deltagere, efter kurset er slut.

= Hvis man er pargrende, far man indsigt i, hvad det vil sige at have
symptomer pa angst og/eller depression. Og man leerer at tackle
hverdagen og forbedre sit forhold til den, der har symptomer. Hvis
der er andre pargrende pa kurset, har man mulighed for at dele sine
erfaringer og fa hjeelp og stette fra andre i samme situation.

Form

Kurset bestar af syv kursusgange a 2,5 time. Man mgdes en gang
om ugen. Hvis man har lyst, er der mulighed for at deltage i en
netveerksgruppe og pa den made fortseette kontakten til de andre
deltagere, efter kurset er slut.

Praktiske informationer (tid, sted, tavshedspligt mv.)

Her kan du oplyse om tid, sted og andet, der er vigtigt at vide for bor-
geren. Husk at oplyse borgeren om, at alle i gruppen har tavshedspligt.
Borgeren kan derfor forvente, at det, der forteelles i gruppen, ikke for-
teelles videre til andre.

4. Generelt om hvordan borgeren har det
Forklar, hvorfor I skal tale om dette. Du kan fx sige:

“Det neeste, vi skal tale om, handler om, hvordan du har det i gjeblikket.
Det gor vi, fordi jeg skal fa en fornemmelse af, om kurset er det rigtige
for dig, eller om der er et andet tilbud, der er mere oplagt for dig. Er det
ok?”

Sperg gerne, om han eller hun har nogle spergsmal, inden I fortseetter.
Sperg fx:

" “Hvordan har du det i gjeblikket?”

=  “Hvordan meerker du dine symptomer i lgbet af dagen?”

" “Hvad er det, du godt kunne teenke dig hjeelp til?”
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5. Afklaring af motivation
Undersgg lyst og motivation for forandringer:

= “Er der noget, du gerne vil lave om pa ved den méade, du lever lige
nu?”

= “Hvad er dine vigtigste gnsker og hab for dagligdagen?”
" “Hvad vil du gerne kunne?”

Afklar ogsa borgerens motivation for at deltage i kurset og arbejde med
hjeelp til selvhjeelp:

" “Hvad synes du om det, du nu kender til kurset?”

" “Hvordan har du det med at komme 2,5 time en gang om ugen i
syv uger”?

= “Har du mod pé at arbejde med at nd sma, enkle mal, du selv seetter
dig for?”

= “Har dulyst til at mgde andre i samme situation?”

"  “Hvordan har du det med, at du leerer nogle redskaber at kende
pa kurset, og selv skal arbejde lidt med dem hjemme mellem
kursusgangene?”

Du kan bidrage til at styrke borgerens motivation for at arbejde med
selvhjeelp. Fx kan du sige “Vi ved, at det er meget virksomt, at man selv
gor noget aktivt for at eendre sma ting i hverdagen” eller “Jeg tror, du kan
fa noget ud af kurset og kan blive bedre til at klare de udfordringer, du
oplever”.

6. Symptomer pa angst og/eller depression

For at afklare, om borgeren har symptomer pa angst og/eller depression,
skal vedkommende udfylde de to spergeskemaer bagerst i denne guide,
MDI om depression (bilag 1) og ASS om angst (bilag 2). Man opfylder
kriteriet om symptomer, hvis man svarer mellem 1 (“lidt af tiden”) og

5 (“hele tiden”) pa et eller flere spergsmal. Selvom en borger angiver
mange 5ere eller fa T'ere, opfylder vedkommende stadig kriteriet om at
have symptomer.
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Hvis borgeren svarer 0 (pa intet tidspunkt) pa alle spergsmal, er

det typisk, fordi vedkommende aktuelt er i en god periode, men har
tidligere erfaringer med angst og depression. Det kan ogsa veere, at
vedkommende har henvendt sig af andre arsager, fx ensomhed eller
lignende.

Det er vigtigt at forklare, hvad spergeskemaerne om symptomer pa angst
og depression skal bruges til, sa borgeren fgler sig tryg ved at svare pa
spergsmalene. Du kan fx sige folgende:

“Du skal nu svare pa nogle standardspegrgsmal, der handler om, hvorvidt
du i gjeblikket har nogle symptomer pa angst og depression, og hvor
meget eller lidt de fylder i dagligdagen. Grunden til, at du skal svare pa
speorgsmalene er, at vi skal veaere sikre pd, at kurset er det rette for dig.
Hvis du slet ikke har symptomer pa angst eller depression, og heller ikke
har haft det tidligere, vil kurset ikke veere det rette for dig. Vi kan sa tale
om, hvorvidt der kunne veere noget andet, der er mere oplagt for dig.”

Udfyld sammen de to spergeskemaer, som handler om symptomer pa
angst og depression. Du finder skemaerne i bilag 1 og 2 bagerst i denne
guide. Laes gerne spergsmalene op og seet kryds, hvis du vurderer, at
borgeren har brug for hjeelp til at udfylde skemaerne.

Hvis borgeren gnsker en kopi af skemaerne, sa veer klar til at lave kopier
efter samtalen.

7. Tilbagemelding

Ud fra de seks omrader, I nu har veeret igennem, skal du nu vurdere, om
borgeren kan tilbydes en plads pa kurset. Tag dig tid til at kigge dine
noter igennem, og forteel hvad du laver.

Nar borgeren kan tilbydes kursusplads

Hvis borgeren opfylder inklusionskriterierne, og du ikke eri tvivl om
dette, kan du forteelle, at kurset er oplagt for personen, og at vedkom-
mende er velkommen til at deltage pa neestkommende kursus.

Nar borgeren ikke kan tilbydes kursusplads

Hvis borgeren ikke opfylder inklusionskriterierne, og du er sikker pa
dette, skal du forteelle, at vedkommende ikke kan tilbydes plads pa
kurset, fordi det ikke er det rigtige tilbud til personen lige nu. Forteel
hvorfor. Overvej, om der kan veaere et andet tilbud/mulighed, der er
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relevant og droft dette med borgeren. Ellers kan vedkommende komme
til en ny samtale om noget tid, sa I kan se om dennes situation er sendret.

Nar du er i tvivl

Hvis du er i tvivl om, hvorvidt borgeren kan tilbydes plads pa kurset, sa
aftal med vedkommende, at du ringer tilbage hurtigst muligt, fordi du
lige vil drefte det med en kollega. Kontakt faglig radgivning lige efter
samtalen. Ring tilbage til borgeren hurtigst muligt.

Nar kurset ikke tilbydes ...

Eksklusionskriterier der betyder, at kurset ikke kan tilbydes:

Personen er under 18 ar.

Der er ingen symptomer pa angst og/eller depression (dvs. personen
scorer 0 - svarer: “Pa intet tidspunkt” - i alle spgrgsmal i bade

MDI (Major Depressions-spgrgeskema) og ASS (Angst-Symptom-
Sporgeskema)).

Der er ingen symptomer pé angst og/eller depression, og personen
har heller ikke tidligere erfaringer med angst og/eller depression.

Personen udviser betydelige kognitive vanskeligheder.

Personen er ikke motiveret for at deltage i kurset (gnsker ikke at
deltage i en gruppe, gnsker ikke at arbejde med hjeelp til selvhjeelp
eller udtrykker anden modvilje over for kurset).

Personen deltager ikke pa baggrund af frivillighed.

Der er tegn pa udadreagerende adfeerd.
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8. Information om behandling

Informer borgeren om, at kurset ikke er et tilbud om behandling. Det
vil sige, at hvis man har brug for behandling, er kurset ikke nok, men
noget man kan gere ved siden af sin behandling. Man kan f& eller blive
henvist til behandling hos egen leege, hvis det er ngdvendigt. Hvis
ikke vedkommende allerede har talt med en leege om sine symptomer,
opfordres personen til at kontakte egen leege med henblik pa at afklare,
om vedkommende har brug for behandling. Forteel, at jo for man seger
leege og evt. far behandling, des lettere er det at fa det bedre og méaske
blive helt rask.

Forteel, at man godt kan deltage pd kurset, uanset om man beslutter sig
for at kontakte egen laege eller ej.
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Efter samtalen

1. Faglig radgivning

Hvis du under en samtale er i tvivl om, hvorvidt en borger opfylder
inklusionskriterierne, kan du kontakte Komiteen for Sundhedsoplysning.

Kontakt:

Enhedschef, Lea Hegaard
Telefon 22 66 26 71
la@sundkom.dk

Specialkonsulent, Pernille Hjarsbech
Telefon 20 47 04 62
phj@sundkom.dk

Hvis du har brug for radgivning i forbindelse med en borger, der
viser tegn pa selvmordsrisiko, kan du kontakte den psykiatriske
skadestue eller det regionale center for selvmordsforebyggelse. De
kan ogsa radgive, hvis en deltager udviser tegn pa selvmordsrisiko
eller udadreagerende adfeerd under et kursusforlgb. Du finder
kontaktinformationer bagerst i denne guide.
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2. Handtering af vanskelige situationer under kursusforlgb

Instruktgrerne undervises i at hdndtere vanskelige situationer pa deres
instrukteruddannelse. Det omfatter ogsa eventuelle situationer, hvor
en deltager viser udadreagerende adfeerd, er selvmordstruet, kommer
til skade eller har behov for hjzelp i forbindelse med en forveerring af
fysiske eller psykiske symptomer.

Som koordinator er det vigtigt, at du stgtter op om instruktererne og
afviklingen af kurserne:

" Veer til at fa fat pa, nar kurserne atholdes. Du ber befinde dig fysisk
i neerheden af kursusstedet og som minimum veere tilgeengelig pa
telefon, hvis instruktererne ringer til dig.

= Lav pd forhénd en liste til instruktererne med relevante numre til
den neermeste leegevagt, skadestue, psykiatriske skadestue, 112,
Center for Selvmordsforebyggelse samt dit eget telefonnummer.

®  Seet digindiappendiks 4 til instruktermanualen. Den handler om
hdndtering af forskellige situationer pa kurset.

= Tilbyd supervision: Hvis en instrukter har oplevet en vanskelig
situation, sa tilbyd at tale med instrukteren efterfglgende for at
stotte og evaluere situationen sammen.

Erfaringerne med disse kurser i Danmark og udlandet er dog, at
instruktegrerne er gode til at handtere vanskeligheder, og at der ikke
opstar egentlig kritiske situationer.
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Bilag 1

Spgrgeskema - symptomer pa depression

Major (ICD-10) Depressions-spgrgeskema - (MDI)
Nedennavnte spgrgsmal handler om, hvordan du har haft det gennem de sidste uger.

Lidt over  Lidt under
Detmeste halvdelen halvdelen  Lidtaf Pd intet
Hvor stor en del af tiden ... Hele tiden  af tiden af tiden af tiden tiden tidspunkt
1. hardu felt dig trist til mode
5 4 3 2 1 0
2. hardumanglet interesse for dine daglige
goremal? 5 4 3 2 L 0
3. hardufelt, at du manglede energi og
kraefter 2 g 2 2 L !
4. har du haft mindre selvtillid?
5 4 3 2 1 0
5. har du haft darlig samvittighed eller
skyldfglelese J . . 2 ! .
6.  hardufelt, at livet ikke var vaerd at leve?
5 4 3 2 1 0
7. hardu haft besvaer med at koncentrere dig,
fx at lese avis eller folge med i fiernsyn? 3 . : 2 ! )
8a. hardu felt dig rastles?
5 4 3 2 1 0
8b. har du falt dig mere stille?
5 4 3 2 1 0
9. hardu haft besvaer med at sove om
natten? 5 4 3 2 1 0
10a. har du haft nedsat appetit?
5 4 3 2 1 0
10b. har du haft gget appetit?
geLapp 5 4 3 2 1 0
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Bilag 2

Sporgeskema — symptomer pa angst

Angst-Symptom-Spergeskemaet (ASS)
Nedennavnte spgrgsmal handler om, hvordan du har haft det gennem de sidste uger.

_ Lidt over  Lidt under
Igennem de sidste to uger, hvor stor en Detmeste halvdelen halvdelen  Lidtaf  Paintet
del af tiden har du: Hele tiden  aftiden af tiden af tiden tiden tidspunkt

1. veret nerves, anspaendt eller folt

indre uro? 5 4 3 2 1 0
2. veeret meget bekymret over selv de

mindste ting i din dagligdag? 5 4 3 2 1 0
3. veeret ngdt til at undga visse ting,

steder eller aktiviteter, fordi de er 5 4 3 2 1 0

angstprovokerende?
4. haft tillgb til angstanfald (panik)?

5 4 3 2 1 0
5. haft egentlige angstanfald (panik)?
5 4 3 2 1 0

6.  haft gentagne ubehagelige tvangstanker,

du ikke kan fa ud af hovedet? 5 4 3 2 1 0
7. veeret ngdt til at kontrollere alt, hvad du

gar, eller gentage de samme handlinger 5 4 3 2 1 0

igen og igen?
8.  varet meget genert, fx nar du spiser eller

taler, mens andre ser pa dig? 5 4 3 2 1 0
9. hafttilbagevendende tanker eller

erindringer om en meget voldsom 5 4 3 2 1 0

oplevelse?
10.  haft sveert ved at udfare dine daglige

aktiviteter pga. disse symptomer? 5 4 3 2 1 0
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Bilag 3

Tjekliste til samtalen

Obs: Dette dokument kan bruges som hjzelp til at komme omkring de otte omrader i for-
samtalen. Alle punkter er detaljeret beskrevet pa side 15-23. Skriv evt. egne formuleringer
i arket, sa det bliver din guide og statte til at gennemfgre samtalen.

Husk ogsa at have inklusions- og eksklusionskriterierne med til samtalen (side 7-9).

Omrade Hvad er vigtigt Spergsmal/forklaring (indsat egne formuleringer)
Rammer for « Formadl med samtalen
samtalen - Samtalens emner

« Varighed

« Din tavshedspligt
- Borgeren opfordres til at stille
sporgsmal

Frivillighed « Erdet borgerens eget gnske
at deltage?

Informationom | < Kursets formal

kurset « Eksempler pd emner

- Malgruppe

« Hvem er de andre deltagere?

+ Hvem er underviserne?

+ Udbytte

« Gevinster ved at deltage i en gruppe
- Varighed, tid og sted

« Tavshedspligt

« Pérorende kan deltage som statte
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Omrade

Hvad er vigtigt

Spergsmal/forklaring (indsat egne formuleringer)

Hvordan borgeren
har det

« Hvilke udfordringer har
borgeren?

Afklaring af « Forventninger og ensker til kurset
motivation - Styrk borgerens motivation

« Motivation ift. fremmade

« Brug for hjelp til frommade
Symptomer « Udfylde spargeskemaer og

gennemga symptomerne

Tilbagemelding

« Kan borgeren tilbydes kurset?
- Evt. alternativ til deltagelse

Information om
behandling

« Kurset er ikke behandling
+ Supplement til anden behandling

29




Kontaktinformationer

KOMITEEN FOR SUNDHEDSOPLYSNING
www.empowerment.dk
www.laerattackle.dk

Enhedschef, Lea Hegaard
Telefon 22 66 26 71
la@sundkom.dk

Specialkonsulent, Pernille Hjarsbech
Telefon 20 47 04 62
phj@sundkom.dk

PSYKIATRISK SKADESTUE
Du kan finde psykiatriske skadestuer pa hjemmesiden:
www.borger.dk

Seg pa:=» Psykiatrisk skadestue

Velg: = Hvor kan jeg finde en psykiatrisk skadestue?

SELVMORDSFOREBYGGELSE

Du kan finde hjzelp og information til mennesker med selvmordstanker,
pargrende og fagpersoner pa hjemmesiden:
www.selvmordsforebyggelse.dk

LIVSLINIEN
www.livslinien.dk
Man kan ringe til Livslinien alle ugens dage kl. 11-05 pa 70 201 201
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LAR AT TACKLE angst og depression
GUIDE TIL FORSAMTALE

Denne guide er et redskab til dig, der udbyder og
koordinerer kurset LAR AT TACKLE angst og depression.

Kurset henvender sig til mennesker med symptomer
pa angst og/eller depression. Kursets formal er at
styrke borgerens evne til at handtere dagligdagen og
symptomer pa angst og/eller depression og dermed
opna @get livskvalitet samt et forbedret mentalt og
fysisk helbred.

Borgere, der er potentielle deltagere i kurset, skal forud
for deltagelse til en forsamtale for at sikre, at kurset er
det rette tilbud til dem. Guiden her giver hjeelp til denne
samtale og saetter fokus pa, hvad du skal vaere saerligt
opmarksom pa.

Det anbefales, at du forud for afholdelse af forsamtaler
seetter dig ind i guiden.

@ Komiteen for Sundhedsoplysning
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