National udbredelse af indsatsen LR AT TACKLE hverdagen som pdargrende.
Beskrivelse af projektet

1. Baggrund

Pargrende til langvarigt syge mennesker er selv er i gget risiko for at blive syge med psykisk eller fysisk
sygdom, at mistrives, blive stressede, ensomme og socialt isolerede2. Ca. 750.000 er pargrende til en
aldre med alvorlige helbredsproblemer®, mens 1,7 mio. ser sig selv som pargrende til en med psykisk
sygdom.* Mange oplever deres pargrendesituation som bade fglelsesmaessigt/psykisk og praktisk
kreevende. En dansk undersggelse viser, at naesten hver anden fgler sig deprimeret, mens en ud af tre fgler
sig stresset. Hver 5. oplever, at de er blevet kronisk syge af belastningen®. Andre undersggelser viser, at
pargrendesituationen ogsa pavirker de pargrendes arbejdsliv negativt, fx i form af behov for nedsat tid og
koncentrationsbesvaer®’. Pargrende til mennesker med demens gar oftere til lsege og tager mere
receptpligtig medicin end andre, og de har en gget risiko for at udvikle alvorlig, somatisk sygdom. Desuden
har pargrende til mennesker med demens en hgjere dgdelighed end andre®.

Pa denne baggrund har Komiteen for Sundhedsoplysning i samarbejde med Kgbenhavns Kommune
udviklet og pilottestet indsatsen LLER AT TACKLE hverdagen som pargrende i 2016-2017 med positive
resultater. Efterfglgende er der opnaet finansiering til udbredelse af projektet via Satspuljemidler fra
Zldreomradet 2018-2021 fra Sundheds- og Z£ldreministeriet.

2. Projektets formal
Formalet med dette projekt er at implementere, effektevaluere, justere og forankre indsatsen L£R AT
TACKLE hverdagen som pdrgrende i alle landets kommuner.

3. Omindsatsen
| det fglgende beskrives indsatsen, som den nationale udbredelse og forankring drejer sig om.

Malgruppe

LZR AT TACKLE hverdagen som pdrgrende er et kursusforlgb malrettet voksne pargrende til mennesker
med kroniske/langvarige sygdomme. Der kan vaere tale om partnere, voksne bgrn eller andre, der star den
syge neer.

Formal

Formalet med kurset er at gge den pargrendes trivsel og mestring samt forebygge stress, depression,
ensomhed og isolation.

Kurset bestar af 7 mgdegange a 2,5 time. Man mgdes i en gruppe pa 12-16 deltagere én gang om ugen.
Efter kursets afslutning tilbydes kursisterne at deltage i et netvaerk. Undervisningen varetages af 2 frivillige
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instruktgrer. De har selv erfaringer som pargrende og har gennemfgrt en instruktgruddannelse, som bestar
af et 2x2 dages instruktgrkursus samt 3 vejledninger®. Herefter certificeres de, hvis deres niveau er
tilfredsstillende. Instruktgruddannelsen ledes af erfarne masterinstruktgrer tilknyttet Komiteen for
Sundhedsoplysning.

Deltagerne arbejder med fglgende emner pa kurset:

e Handtering af vanskelige fglelser, fx bekymringer og tristhed
e At passe pa sig selv

e At fa hjlp

e Handtering af treethed og sgvn

e At bruge sit netvaerk

e God kommunikation

e Handtering af konflikter

o At treeffe beslutninger

e Handtering af symptomer som fx stress

e Handtering af udfordrende situationer

e Kognitive teknikker

o Afspaendingsteknikker

e At szette sig mal - og at na dem

o Vejrtrekningsteknikker

e Problemlgsning

e At fastholde eller skabe nye sociale relationer

Indsatsen er udviklet pa baggrund af programmet LER AT TACKLE der er en raekke evidensbaserede indsatser
til mennesker med kronisk/langvarig sygdom. LER AT TACKLE-indsatserne har en raekke positive effekter pa
deltagernes helbred og symptomer, sundhedsadfeerd og self-efficacy!®!!. LER AT TACKLE-programmet er
udviklet pa Stanford Universitet pa baggrund af mere end 30 ars forskning inden for self-management
(egenomsorg).

Online-version

Fra 2021 udbydes kurset ogsa som et onlinekursus. Onlinekurset er et sakaldt online blended lzeringsforlgb.
Kurset forlgber over seks uger med ugentlige onlineaktiviteter, som kan tilgis nar det passer kursisten. En
gang om ugen mgdes alle kursisterne sammen i et online laeringsrum, hvor de modtager en times
undervisning. Undervisningen ledes af en instruktgr, der selv har erfaring med at veere pargrende. Pa live
sessionerne kan kursisterne bade se og hgre instruktgren, men hverken instruktgr eller kursister kan se eller
hgre de gvrige deltagere pa sessionen. | stedet kan man kommunikere med instruktgren og hinanden via en
chatfunktion. Sidelpbende med undervisningen arbejder kursisterne individuelt med en raekke online
aktiviteter. Fx ugentlige individuelle handleplaner, der fglges op pa i onlineundervisningen. Kurset kan fglges
via computer fra hjemmet, og imgdekommer dermed de udfordringer mange pargrende oplever fx i forhold
til at kunne vaere vaek hjemmefra.

% Fra 2021 kan instruktgrerne ogsa uddannes gennem 2 x 2 dages online basisundervisning med forudgaende egen forberedelse og
efterfglgende sparring i specialisering som instruktgr pa LR AT TACKLE hverdagen som pargrende.
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Det imgdekommer desuden, at kommunerne ikke behgver at samle et bestemt antal deltagere til et hold,
men lgbende kan tilbyde borgere kurset. Dette er ogsa aktuelt i hvis gaeldende Corona-restriktioner ikke ggr
det muligt atsamle deltagere til hold med fysisk fremmgde.

4. Projektets organisering
Komiteen for Sundhedsoplysning varetager projektledelsen af projektet, der indgar i det nationale
sekretariat for LER AT TACKLE.

Der nedsaettes desuden en fglgegruppe. Falgegruppen mgdes to gange arligt plus eventuelt i under-
arbejdsgrupper. Koordination og afholdelse varetages af Komiteen for Sundhedsoplysning.

Kommunal organisering

Kurserne driftes lokalt i kommunerne. Dette indebaerer, at der i hver kommune udpeges en koordinator,
der kan varetage den lokale kursusafholdelse. Koordinatorens opgaver indeholder fglgende: Koordinering
og administration af kursusforlgb, praktiske opgaver ifm. afholdelse af kursusforlgb (fx ift. lokaler,
materialer mv.), deltagelse i instruktgrkursus, rekruttering af instruktgrer, fastholdelse og Igbende pleje af
frivillige instruktgrer, rekruttering af deltagere til kursusforlgb, formidlings- og undervisningsopgaver, gvrig
kommunikation (kontakt til presse, udarbejdelse af kommunikationsmateriale mm.)

Projektets gkonomiske tilskud til kommunerne gar til ovenstaende opgaver. Projektet finansierer desuden 4
instruktgruddannelser til uddannelse af 3 lokale, frivillige instruktgrer, samt uddannelse af 1 koordinator.

Organisering i forbindelse med onlinekurset

Den kommunale koordinator rekrutterer kursister, afholder forsamtaler med borgerne og tilmelder dem til
onlinekurset. Efter kurset afholder koordinator en eftersamtale med borgerne. Der er udviklet en guide
som beskriver forlgbet af for- og eftersamtalen. Selve undervisningen varetages af Komiteen for
Sundhedsoplysning.

| 2021 er det gratis for samarbejdskommuner at tilmelde borgere til onlinekurset.

5. Evaluering
Som led i udbredelsen af LER AT TACKLE hverdagen som pdrgrende er en evaluering af kursets effekt pa
deltagerne gennemfgrt af VIVE — Det Nationale Forsknings- og Analysecenter for Velfaerd.

Fglgende mal har vaeret omfattet af evalueringen:

e Trivsel (WHO-5 trivselsindeks)
o Self-efficacy (mestring)

e Selvvurderet udbytte af kurset
e Belastningsgrad

e Ensomhed

e Isolation.

Self-efficacy er et kognitivt begreb, som omfatter den enkeltes tro pa egne evner til at kunne handtere sin
situation. En persons self-efficacy har indflydelse pa vedkommendes handlekompetence, oplevelse af at
veere "empowered” og evne til at mestre. Mange studier tyder p3, at eendringer i en persons self-efficacy er
associeret med andringer i sundhedsadfeerd og helbredsstatus!?. Begrebet udggr det teoretiske grundlag

2Bandura A, 1997. Self-Efficacy: The Exercise of Control, 1st edition. ed. Worth Publishers, New York.



for LR AT TACKLE hverdagen som pargrende, og undervisningen er tilrettelagt med henblik pa at gge
deltagernes self-efficacy.

Resultater

Evalueringen viser, at pargrende far et maerkbart lgft i deres trivsel og oplever reduceret risiko for langvarig
stress og depression efter kurset. Der er positive, signifikante forandringer pa alle udfaldsmal. Efter kurset
oplever deltagerne samlet set dermed:

o Stgrre trivsel

e Reduktion af risiko for langvarig stress og depression

e Mindre ensomhed

e Mindre belastning

e Mere tiltro til at kunne opnd praktisk og fglelsesmaessig stgtte fra omgivelserne (self-efficacy)®.

| forhold til udbytte og tilfredshed viser evalueringen, at:

74 % af kursisterne er blevet bedre til at traeffe beslutninger

64 % af kursisterne er blevet bedre til at nd de mal, de satter sig

77 % har leert at arbejde med problemlgsning

82 % har laert at anvende kognitive teknikker (fx afledning, muskelafspaending, fantasirejse og
positiv taeenkning)

90 % af kursisterne har veeret meget tilfredse eller tilfredse med kurset

e 88 % er meget enig eller enig i, at kurset er relevant for deres situation

e 94 % af kursisterne vil forteelle andre, at kurset er godt.

Evalueringen kan hentes her.

6. Projektets tids- og milepzelsplan
Tidsplan LER AT TACKLE hverdagen som pargrende

2018 2019 2020 2021
Milepzele
Implementering og udbredelse
Kommuner opstartet 20-35 10-25 10-19 10- 19
Undervisning
Instruktgrkurser 5-9 3-7 3-5 3-5
Aktiviteter

Formidling og information
Opstartsmgder og oplaeg mm.
Markedsfgring og PR
Justering af materialer
Fglgegruppe

Nedszaettelse af fglgegruppe

Folgegruppemder N I T N B O e
Evaluering

Indgdelse af aftale med evaluator
Evaluering (dataindsamling, analyse og rapport)
Monitoreringskemaer
Afrapportering

13 VIVE — Det Nationale Forsknings- og Analysecenter for Velfaerd, 2021: Evaluering af kurset LZER AT TACKLE hverdagen som
pargrende.
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