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Aben og Rolig - Kort Kursus

Evalueringsrapport for afprevning i Aalborg Kommune 2021-2022

INDLEDNING

Formal

Evalueringsrapporten her samler de kvalitative erfaringer med implementeringen af Aben og
Rolig - Kort Kursus, som har vaeret afprevet i i Aalborg Kommune i 2021-2022 i et samarbejde
mellem Aalborg Kommune v. Center for Mental Sundhed og Fonden Mental Sundhed.

Formalet er at videreformidle resultaterne af en kvalitativ interviewundersggelse med borgerne,
som har fulgt kurset for at statte den videre kvalificeringsproces af bade opbygning, formidling
og implementering af kurset eller lignende kurser.

Baggrund

Andelen af mennesker i Danmark der oplever symptomer pa stress har igennem en arreekke
veeret stigende. Samtidig viser stress sig forskelligt og i forskellige grader for forskellige
mennesker. Det betyder at borgere kan have behov for forskellige, kvalificerede indsatser alt
efter, hvordan deres stress viser sig. Aben og Rolig-kort kursus er et forebyggende og
sundhedsfremmende tilbud til borgere med symptomer pa let-moderat stress. Sammen med
Aben og Rolig-standard muligger Aben og Rolig-kort kursus at kommuner kan tilbyde en
differentieret tilgang til deres borgere, sa flest muligt kan tilbydes den rette hjeelp og stotte i
forbindelse med stress, hvormed den sociale ulighed mindskes.
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Kursets udvikling og indhold

Aben og Rolig-Kort Kursus tager afsaet i kurset Aben og Rolig-standard-kurset, som er et
videnskabeligt udviklet forlab baseret pa Relaxation-Response-traditionen og integrativ
sundhedspsykologi. Aben og Rolig-standardkurset er effektevalueret med positive resultater
pa tveers af > 20 forskningsbaserede evalueringer de sidste seks ars i forskellige danske
kommuner og organisationer (Fonden Mental Sundhed, 2021). Aben og Rolig-kort kursus er
desuden udviklet og afprovet i samarbejde med Kebenhavns Kommune (Petersen et al., 2021).

Aben og Rolig-Kort Kursus anvender de samme strategier og temaer som i Aben og Rolig-
standard, men i format af fem (fremfor ni) fysiske kursusgange & 2 %2 times varighed (fremfor 3
timer) i kombination med Aben og Rolig-Online (som anvendes i mindre udstraekning p& A&R-
standard). Flere af de konkrete vaerktgjer og kursuselementer mv. fra Aben og Rolig-standard
inddrages saledes i Aben og Rolig-Kort Kursus, med det formal at tilbyde et videnskabeligt
baseret tilbud til stressreduktion og mental sundhedsfremme i en kombination af fysisk
fremmede og selvsteendigt online format til borgere der har let-moderate symptomer pa stress.

Aben og Rolig Stepped Care

Den samlede Stepped Care Model for Aben og Rolig-tilgangen til stressforebyggelse og
stressreduktion ses herunder. Step 2 i modellen udger det her undersggte kortere (5-ugers)
kursus. Stepped Care Modellen for Aben og Rolig anvendes i flere danske kommuner i lokalt
tilpassede formater (fx med blended care pa Step 2 eller nogle fa fysiske meder pa Step 1). |
rapporten her fokuseres pa Step 2 som beskrevet i nedenstaende figur, med fem kursusgange
(normalt fysisk, men pga. Corona blev nogle kursusgange flyttet til og atholdt online).
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Undersggelsens indhold og deltagere

Et bidrag til den samlede evaluering af implementeringen af Aben og Rolig-kort kursus i
Aalborg Kommune har vaeret borgernes oplevelser af kurset; herunder kursets indhold,
opbygning og kombinationen imellem online og fysisk fremmgade. Forud for opstart blev der
séledes planlagt, at der skulle udferes op til seks interviews med borgere fra forskellige Aben
og Rolig-kort kursushold. Veesentligt i den sammenhaeng er den fortsatte covid19-pandemi,
som betad at nogle planlagte hold blev udskudt, at antallet af deltagere pa holdene blev
nedjusteres, ligesom nogle hold matte konverteres til online-kursusgange (dvs. deltagerne
madtes online med deres instrukter i stedet for fysisk fremmade).

Evalueringsrapporten her baserer sig saledes pa de seks planlagte f&enomenologisk inspirerede
telefoninterviews (Giorgi, 2012) med deltagere (1 mand og 5 kvinder) der har vaeret igennem
to hold af Aben og Rolig-kort kursus. De falgende analyser viser deltagernes karakteristiske
oplevelser af forskellige dele af kursets indhold og opbygning med det formal at bidrage til
den samlede evaluering. Deltagerne er anonymiseret og refereres med D (deltager), mens FFP
refererer til undertegnede kvalitative forsker (Freja Filine Petersen, Ph.d.).

RESULTATER

Det overordnede indhold

Et vigtigt undersggelsesomrade var naturligvis oplevelsen af selve kursets indhold. Oplevede
deltagerne, at de fik noget ud af det? Hvilke forventninger havde de forud for kurset? Levede
kurset op til dem? Og hvad beskrev de som betydningsfuldt og meningsfuldt i den
sammenhaeng?

Her var det karakteristisk for deltagerne, at de alle forud for kursets opstart havde et enske om
at fa erfaring med simple veerktgjer til at forebygge og afhjaelpe deres forskellige symptomer
pa stress og at disse skulle veere lette at implementere i hverdagen. En deltager beskrev sine
forventninger saledes:

FFP: Vil du ikke lige starte med at forteelle lidt om dine forventninger til forlabet.
Hvad var det du habede pa at fa ud af det?

D: jamen jeg tror jeg gik lidt ind i det med nogle abne forventninger..jeg havde
hart om det fra en veninde som havde veeret til det i hovedstadsomradet, sa hun
havde forklaret lidt om det — men det jeg gik ind i det med af forventninger eller
maske snarere forhabninger det var, at jeg kunne fa nogle veerktgjer til ligesom at
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fa styr pa iseer min overteenkning, sadan at ..jeg tror jeg var klar over, at det nok
altid vil vaere der, men det der med, at man sa ikke lader det lobe afsted med én,
at man sadan lidt kan fa lidt hold pa det igen. Det var sadan hovedformalet med
at jeg deltog.

S,

En anden deltager beskrev lignende forventninger til kurset saledes:

FFP: Men vil du ikke lige starte med at forteelle lidt om dine forventninger til
forlebet inden du startede — altsa hvad regnede du med at fa ud af det?

D: Jo. Jamen altsa sa sadan helt overordnet set sa regnede jeg med — eller habede
jeg pa, at fa nogle veerktajer jeg kunne bruge i min dagligdag. Man kan sige pa
daveerende tidspunkt, da havde jeg stort set afsluttet mit forlob med psykologen
omkring med at komme tilbage efter min stresssygemelding — men kunne godt
teenke mig nogle konkrete veerktejer til at hjseelpe mig med at balancere min
hverdag. Og ehh...det ma jeg jo eerlig indremme, at det er jo til fulde blevet
indfriet (griner) virkelig! Jeg ma indremme, jeg har lidt felt at det virker som om,
at kurset det naermest har veeret skreeddersyet til mig.

| forbindelse med deltagernes forventninger og hvilke veerktgjer de oplevede at have opnaet
igennem kurset, var det karakteristisk, at de alle beskrev det at have faet kendskab til de fire
strategier, som betydningsfuldt i deres hverdag. En deltager beskrev det pa denne made:

FFP: Ja — kan du komme med et eksempel pa, hvad du har faet ud af det?

D: ja nu skal jeg lige taenke mig om — jo et godt eksempel kunne vaere det her
med bevidst deltagelse og langsomhed fx, fordi da vi begyndte at snakke om det
sa kunne jeg maerke “okay der er nogle ting hvor jeg sadan kunne maerke, at jeg
stressede op og krampede op’, hvor at med det indspark der var bade pa det
fysiske fremmade og i videoerne, fx det der med at bevaege sig langsommere fra
a til b, det var godt. Sa jeg begyndte simpelthen at — der er en cykelstraekning jeg
cykler hver dag — sa begyndte jeg simpelthen ikke at ville cykle om kap med folk
hver dag og seette mit tempo en lille smule ned (griner) (..) og da jeg simpelthen
begyndte bevidst at cykle langsommere og ikke kerte om kap med nogle, sa
kunne jeg ogsa godt maerke at jeg ogsa sadan mentalt kom lidt anderledes frem.
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En anden deltager beskrev ligeledes, at kendskabet til de fire strategier havde haft en god
betydning og bidraget til forandringen med disse formuleringer:

FFP: Sa hvis nu du skulle beskrive det vigtigste for dig pa det her kursus, hvad ville
det sa veere?

D: Jamen alts Aben Opmaerksomhed og Rolig Bearbejdning — altsé kendskabet
til det — det har ligesom veeret en game-changer for mig. Det er det som ligesom
har flyttet mig. Det er det som er blevet det mantra som jeg kerer nu og det er
det som jeq virkelig kan finde hvilen i.

En tredje deltager beskrev efter samme spargsmal, hvordan hun oplevede, at de fire strategier
muliggjorde nye mader at navigere pa i hverdagen:

D: Noget af det jeg har taget med mig fra kurset og ud i min hverdag det er, at
jeg prover helt sikkert at lade vaere med at skynde mig — og jeg prever ogsa det
der med, hvis man bliver spurgt om noget, at jeg prever sadan at lade vaere med
det der straks ‘ja — nej- men at give mig tid til lige at teenke, eller give mig tid til
at svare eller give mig tid til at sige jamen det ma jeg vende tilbage pa”. Sa nogle
af de der strategier dem tager jeg med mig kan man sige.

En fierde beskrev efter samme spargsmal hvordan kendskabet til de fire strategier havde
hjulpet hende til et mere omsorgsfuldt forhold til sig selv:

D: Det vigtigste for mig har veeret simpelthen det her med at vaere i min krop og
sa det her med at se pd mig selv med lidt mere keerlige ajne vil jeg sige i stedet
for hele tiden at veere meget selvkritisk — det er jeg stadig en gang imellem, det
er ikke noget der bare lige forsvinder over natten vil jeg sige — men det der med
at kunne fa mig selv lidt i ro og fa de der tanker lidt parkeret det har veeret ..altsa
og det der med at veere lidt mere kaerlig over for mig selv, det ger ogsa, at jeg
kan saenke ambitionsniveauet lidt, der er ikke s& meget pres eller hvad skal man
sige — jeg behover ikke veere perfekt! Det er altsa anstrengende at ville vaere det,
kan jeg godt sige dig (griner).
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Erfaringer med meditation

Udover de fire strategier beskrev deltagerne det at fa erfaring med meditation som
forandringsskabende i forbindelse med stressreduktion og i deres hverdag generelt. De havde
forskellige forventninger og kendskab til meditation forud for kursets opstart, men fremdrog,
at det at fa erfaring med meditation pa de fysiske kursusgange samt at have adgang til indtalte
meditationsfiler var et vigtigt redskab til @get trivsel og livskvalitet samt at det hjalp dem til at
seenke symptomer pa stress i dagligdagen. Samtidig var det forskelligt, hvordan deltagerne
anvendte meditation i lzbet af deres hverdag. En deltager beskrev det saledes:

D: altsa det her med at jeg har faet nogle konkrete veerktgjer til, hvordan er det
sa, jeg handterer det, hvis der kommer en eller anden uforudset ting, som jeg
egentlig fer i tiden maske ville fare lidt op over — og det er ikke fordi det er perfekt
i dag, men der er ligesom kommet en anden made at reflektere over det, nar jeg
meder det, fordi der var rigtig mange som sagde ‘jeg har bare fundet sédan en ro
i meditation og det skal jeg bare bruge hver dag fremover. Men det er ikke sikkert
jeg kommer til det. Der har jeg fundet mig iseer én god en, som fx hvis jeg har
sveert ved at sove, sa kan jeg bruge den og sa falder jeg i sevn pa nul komma dut!

Deltageren her beskrev endvidere, hvordan det havde veeret befriende, at der ikke havde veeret
en forventning fra instrukterens side om, at det at meditere skulle vaere pa en szerlig made,
men at det havde veeret helt i orden at gere meditationspraksissen personligt meningsfuldt.
Modsat denne deltager, som kun anvendte meditation i forbindelse med sine symptomer pa
stress, fx nar hun havde problemer med at falde i sgvn, beskrev en anden deltager, hvordan
meditation var sat ind i kalenderen og derfor mediterede han/hun hver dag:

D: Jo nu kommer der en pamindelse [om at meditere, red.] hver dag kl. 10.00 ..sa
er det tid til det — og séa sidder jeg der!

Deltageren ovenfor havde forud for kurset ikke noget kendskab til meditation, men havde
lovet sig selv at give det en reel chance igennem forlgbet. Deltageren beskrev, hvordan
han/hun oplevede, at det at have en pamindelse i kalenderen gjorde det nemmere at fa
etableret en vane omkring meditation, som hjalp til at holde balancen i en travl hverdag og
gav starre overblik og ro. En vaesentlig erfaring var, helt lavpraktisk, at det lykkedes at fa en
sadan vane etableret, og at dette havde en vaesentlig betydning.
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En anden deltager beskrev, hvordan det at have faet erfaring med seerligt “mini-meditationer”
(korte og mere uformelle variationer af de laengere meditationer fra Aben og Rolig) var blevet
et integreret og betydningsfuldt veerktaj i hverdagen. Saledes:

N
—
K

D: Og jeg synes, det jeg ogsa rigtig meget har faet ud af det, det var de der mini-
meditationer. Det synes jeg var helt vildt godt! Og det har jeg brugt altsa sadan
virkelig meget i lebet af dagen, nar at enten jeg kan meerke, at der sker et eller
andet ..du ved jeg kan blive sadan lidt..ja uro i kroppen for eksempel, sa er det
virkelig godt bare at finde et sted og seette sig ned, og det er ikke engang ret
mange vejrtraekninger jeg egentlig skal have fat i for at sa meerker jeg det — og sa
de der ord der Aben .. og ..Rolig — det synes jeg virkelig er godit, fordi s& minimerer
det — altsa det har det i hvert fald gjort ved mig — det der tankepres og alt det der
det genererer, ikk ogsa? hvor man kerer ud af en tangent.

Udover at anvende mini-meditation med fokusord i lsbet af dagen som et veerktgj til at falde
til ro, beskrev deltageren endvidere, at de lidt leengere meditationer fra APPén var
hjeelpsomme om aftenen inden sengetid, og at han/hun herigennem oplevede bedre at ‘falde
ned i madrassen og kunne give slip pa dagen” og falde i sgvn. Deltageren her understregede
endvidere, at kursets indhold og opbygning havde understattet en proces, hvor det blev muligt
at ga fra ‘geren’” til “'veeren”:

D: ..Fordi det er netop ogsd det der med ikke at skulle preestere. At man
bare...altsa bare en veeren. Det der med bare at fa lov at veere. Og give sig selv
den der tid til ligesom ogsa at veere i stedet for, at man cykler rundt som jeg i hvert
fald har gjort, og tager pa sig alle mulige tusind milliarder ting af andre
menneskers (griner), sa kerer man ligesom sig selv over.

FFP: ja — sa er det noget af det du tager med dig? Eller hvordan skal jeg forsta det
—erdet noget du oplever er blevet styrket eller noget du har leert pa det her kursus

eller..?

D: ja det vil jeg sige det er noget jeg i hvert fald bade har faet leert og har faet
implementeret i min hverdag pa det her kursus.
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Den tidsmaessige opbygning af kurset

| forleengelse af kursusindholdet blev deltagerne ogsa spurgt til oplevelsen af den tidsmaessige
struktur igennem kurset, hvor der var 14 dage imellem de fysiske mader, som varede 2 2 time
pr. gang. Her fremhaevede deltagerne, at det var passende med 14 dage imellem hver
kursusgang, hvilket gav dem tid til at fordybe sig i det materiale der |3 online. Seerligt de
deltagere som var i arbejde, beskrev at det var dejligt, at det ikke var i labet af en enkelt uge,
at de bade havde fysisk fremmeade plus online-delen de skulle igennem.

Varigheden af de fysiske mgdegange oplevedes ogsa som passende, da der var en oplevelse
af tid og ro til at komme i dybden med de forskellige emner. | den forbindelse beskrev
deltagerne at kursets indhold var meningsfuldt som naevnt i forbindelse med strategierne og
meditation, men ogsa i forbindelse med de forskellige temaer og evelser og maden de blev
praesenteret pa. Her blev det blandt andet fremhaevet, at det var normaliserende og
beroligende at fa en forstaelse for de forskellige symptomer og reaktioner pa stress.

| forhold til kursets leengde var der forskel imellem deltagerne. Nogle deltagere oplevede, at
de havde opnaet store forandringer pa meget kort tid, og at kurset havde en passede leengde,
som ogsa passede ind i forhold til resten af deres hverdagsliv. Andre beskrev, at de gerne ville
have haft at kurset strakte sig over leengere tid, da det ville have givet dem stgrre mulighed for
at integrere indholdet i hverdagen. | forhold til deltagernes beskrivelser af kursusleengden tyder
det pa, at selvom alle seks interviewede gav udtryk for at veere tilfredse med forlgbet, sa
oplevede de mest stressramte deltagere, at kurset var for kort og de havde derfor svaerere ved
at overskue kombinationen af bade online-elementer og virtuelt/fysisk fremmade.

Kombinationen mellem Online-Kursus og Fysisk Fremmade

Det er saerligt for Aben og Rolig - Kort Kursus, at det samlede kursusformat indeholder bade
et onlineunivers og fysiske kursusgange, hvor deltagerne mgdes med en gruppe ledet af en
uddannet instrukter (psykolog). For at fa viden om deltagernes erfaringer med kursets
opbygning, blev de derfor spurgt til, hvordan de havde oplevet kombinationen af onlinedelen
og fysisk fremmede, og hvordan de havde anvendt og arbejdet selvsteendigt med
onlineuniverset i hverdagen. Her beskrev deltagerne oplevelser af lidt forskellig karakter.

Sterstedelen fremdrog kombinationen af fysisk fremmgde og onlineuniverset som
meningsfuldt og understattende for deres personlige proces frem imod bedring af deres
symptomer. Disse deltagere beskrev blandt andet at onlineuniverset tilbed en hej grad af
fleksibilitet, hvor det blev muligt at gennemfere kurset i eget tempo og pa tidspunkter der
passede ind i hverdagen. De beskrev yderligere, at muligheden for at falge onlineuniversets
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videoer medfarte, at de opnaede mere nuancerede erfaringer med kursusindholdets temaer
og strategier, nar de arbejdede med det derhjemme.

Falgende er et eksempel pa en af de positive beskrivelser af de kombinerede kursusformat:

FFP: Men, hvordan var det séa for dig bade at have et fysisk made med nogle andre
som du skulle mades med, og sa have noget du selv skulle tilga online? Hvordan
oplevede du den kombination?

D: Jamen jeg ma indremme, at lige til at starte med der var jeg..ehm..der var jeg
aben for at preve det, men maske en lille smule skeptisk altsa bade ved online og
ved den fysiske deltagelse, fordi jeg kan umiddelbart godt have det sveert sadan
generelt set med sadan noget gruppe-noget (griner). Men jeg synes faktisk, at det
viste sig jo hurtigt at veere en rigtig god kombination. Jeg synes det har suppleret
hinanden godt. (..) Jeg synes faktisk det (Laes: onlineuniverset) var lige til at ga til.
Specielt da jeg fandt ud af, at jeg kunne bruge min lpad til det, sa var der jo ikke
nogen undskyldning (griner) (..) Jeg ma indremme at jeg synes faktisk materialet
er rigtig godt og i de pagaeldende uger nar jeg var i dem sa var der ogsa flere
gange jeg gik tilbage og gentog videoerne og har ogsa taenkt mig at falge op pa
nogle af emnerne sadan lebende.

Deltageren i eksemplet her beskrev endvidere, hvordan det havde vaeret betydningsfuldt at fa
formidlet nogle videnskabelige inputs omkring stress og stresssymptomer samt det ggede
repertoire af hverdagsevelser gennem onlineuniverset, som kunne integreres i hverdagen.

En anden deltager beskrev kombinationen af lzeringsmiljger med andre positive vendinger:

D: der vil jeg sige, det der med at kunne tage det online — det har veeret
simpelthen perfekt for mig!

FFP: Ja, hvorfor det — altsa..

D: Fordi at jeg vil sige, at jeg har vaeret mere ehm...rolig med det, end hvis jeg
fx skulle made op hver uge, fordi sa ville jeg synes ‘nu skal jeg, nu skal jeg mere!’
Séa det her det har veeret virkelig dejligt ogsa fordi at det der online, det kunne jeg
seette mig ned og gere nar det lige passede ind. Det var ikke noget med at jeg
skulle styrte hen til et eller andet sted, "det skal jeg i denne her uge og sa har jeg
nogle papirer” — nej det virker vildt godt det der med, at man har det pa
computeren og man har adgang til det. Det synes jeg virkelig er fedt.
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Deltageren ovenfor beskrev endvidere, hvordan det havde veeret en stor hjeelp at vide, at man
altid kunne ga tilbage og se en af videoerne online igen, hvis der fx var noget der havde veeret
sveert at forsta pa den fysiske kursusgang, hvor onlinevideoerne tilbed nogle andre eksempler.
En tredje deltager beskrev kombinationen af fysisk-online-elementer med disse vendinger:

D: jeg synes egentlig at det var enormt rart at det ikke kun var, at jeg skulle have
fremmade men at det - forsta mig ret — at det vekslede, fordi det gjorde det ogsa
muligt at jeg kunne arbejde lidt samtidig med. For jeg kunne ikke klare bade at
arbejde og ga pa meditationskursus, sa blev det for meget — sa det var egentlig,
altsa jeg synes det var rigtig godt.

Udover de positive beskrivelser omkring kombinationen af online og fysisk fremmgde fra langt
storstedelen af deltagerne, var der samtidig to deltagere, som beskrev kombinationen som
udfordrende i forhold til hverdagslivet. En deltager beskrev det saledes:

D: ja der tror jeg, at jeg var lidt uheldig, fordi jeg i mit privatliv gennemgik nogle
ting og ehm.. hvad hedder det ..en af mine taette relationer blev syg, sa jeg havde
lidt sveert ved at du ved, at saette mig ned og leere de her strategier og bruge tid
pa det. men nar jeg var henne pa kurset, sa synes jeg det gav god mening. (..)
men jeg tror bare at jeg var for darlig til at tage mig tid til at gennemga det der
undervisning derhjemme.

Selvom deltageren i eksemplet ovenfor havde haft sveert ved at finde tid og mulighed for at
undersgge onlineuniverset tilknyttet kurset, oplevede deltageren samtidig at have faet meget
ud af undervisningen og det at hgre de andre deltageres input pa de fysiske kursusgange. En
anden deltager oplevede, at det havde vaeret sveert at gennemfere kurset pa grund af de
udfordringer som Covid19-pandemien medferte, fx i forhold til aflysninger og flytninger, og
vedkommende gav udtryk for et @nske om at hele kurset havde vaeret med fysisk fremmeade:

FFP: Hvordan oplevede du sa den her kombination af online og fysiske
kursusgange?

D: Ja.. (sukker)! Jeg synes det er lidt sveert — ogsa fordi vi var uheldige at vores
underviser hun reg i corona — og det kan vi jo — altsa prev nu at here denne her
tid! Det kan man jo ikke vide ehm...men vi oplevede faktisk flere aflysninger og
flytninger og jeg ved ikke hvad, sa det blev bare anderledes! Jeg tror nok jeg ville
have foretrukket at det var fysisk, altsa at made op.
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Samlet beskrev deltagerne, at de havde oplevet at fa hjeelp og stette til at komme i gang med
onlineuniverset, hvis de stadte pa udfordringer undervejs bade fra deres instrukter og de andre
gruppemedlemmer. Overordnet var der altsa mest tilfredshed med det kombinatoriske miljg,
men samtidig nogle vigtige udfordringer at veere opmaerksom pa.

At veere en del af en gruppe

En vaesentlig del af Aben og Rolig Kort
Kursus er at de fysiske madegange er
gruppebaserede. Her beskrev
deltagerne alle, at det havde veeret
betydningsfuldt at vaere i en gruppe,
here de andre deltageres inputs og
erfaringer samt fa lov til at dele noget
med ligesindede. En deltager beskrev
det at veere i en gruppe saledes:

D: til at starte med sa kunne jeg godt teenke mig, at vi var lidt mere ens i gruppen.
Men jo netop ved at vi ikke var ens i gruppen, sa fik jeg jo et lidt mere nuanceret
billede pa tingene ved at hare de andres input.

Samtidig beskrev deltagerne, at det havde veeret udfordrende at gennemfare kurset under
covid19-pandemien, hvor der ofte havde veeret flere afbud og en oplevelse af, at gruppen hele
tiden forandrede sig, hvilket for nogle fik en betydning for, hvor trygge de oplevede at veere i
gruppen. Gruppens sterrelse beted ogsa for nogle, at de oplevede at der var et ekstra ansvar
eller pres pd dem, hvor de var ngdt til at byde ind. En deltager beskrev det saledes:

D: Vi var en lille gruppe fra starten af. Jeg tror vi var fire og der faldt en fra
undervejs og med sygdomme og corona sa var vi jo nogle gange jo kun to. Og
man kan sige, s har jeg i hvert fald en tendens til at fole mig meget PA. S3 jeg
kunne godt taenke mig, at der havde veeret lidt flere sa holdet var lidt sterre (..) sa
man havde mulighed for at gemme sig lidt en gang imellem.
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En anden borger, som deltog i en begrenset gruppe med kun fem deltagere, beskrev
betydningen af gruppens starrelse saledes:

D: altsa nu var det jo sa sadan, at vi pa vores hold var vi jo altsa kun fem. Og det
er for lidt! Samtidig var vi jo sa hver og hver anden gang ramt af at nogle var syge,
sa nogle gange var vi tre og fire — hvis vi var heldige var vi fem, men det var fa
gange vi var fem. ... Sa jeg ma sige at det var sarbart, og jeg synes man skal veere
flere pa holdet. Og det ved jeg ogsa godt var malet.(..) fordi jeg synes jo at som
person er jeg sadan en der godt kan lzere af at here hvad andre har af udfordringer
og nu var vores forlob - altsé os der var der — vores forleb var vidt forskelligt. Og
det er der hvor jeq siger at sa kunne det have veeret rart at der var lidt flere, som
der maske var en jeg kunne spejle mig i.

Samlet beskrev deltagerne altsa at det havde veeret vigtigt at veere en del af en gruppe, og at
de ikke ville have undveeret gruppen og de fysiske kursusgange, fordi det var betydningsfuldt
for deres samlede oplevelse af kurset og de erfaringer de fik. Men deltagerne havde samtidig
et gnske om, at gruppen havde veeret sterre og at der havde veeret starre kontinuitet i forhold
til, hvem der var med i gruppen. | den forbindelse var der enkelte som udtrykte, at de blev
usikre pa dem selv og pa kurset i det hele taget, nar de ikke vidste, eksempelvis, hvorfor en
deltager var stoppet pa kurset. Dette kan understrege vigtigheden af at instrukteren, hvis det
er muligt, formidler til resten af gruppen, hvorfor andre har afsluttet kurset fer forventet.

Refleksionsark eller handouts

En del af Aben og Rolig - Kort Kursus handler ogs& paedagogisk om at understette deltagernes
forskellige lzeringsstile og imadekomme behovet for tid til refleksion, som kan opsta undervejs
pa kurset. Derfor far deltagerne undervejs udleveret nogle refleksionsark eller handouts
tilknyttet indholdet pa de enkelte kursusgange. Deltagernes beskrivelser af disse ark var
karakteriseret ved, at de oplevede at det var nogle relevante spgrgsmal de blev stillet, som
kunne veere med til at nuancere indholdet. Eksempelvis:

D: Altsa jeg tror ikke jeg kommer til at ga tilbage i den der mappe og lese
indholdet. Men jeg synes det var fint at gere det der. altsa for eksempel sa var der
sadan noget med om man havde sddan et netvaerk som kunne hjeelpe en, en
omgangskreds og sadan noget og der gik der da nogle ting op for mig ved det
der med at man skulle udfylde det. Altsa hvem er det der kan hjeelpe dig med de
her fire forskellige ting og sadan noget. Sa pa den made var der nogle ting hvor
jeg synes jeg kunne bruge det til noget.
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Deltagerne oplevede samtidig at der havde veeret afsat tid nok til at komme i dybden med de
forskellige ark pa de enkelte kursusgange. De oplevede altsa ikke noget vaesentligt tidspres i
forhold til brugen af handouts eller refleksionsgvelserne via de udleverede kursusmaterialer.

Individuelle samtaler og psykologen

Alle deltagere beskrev at det havde vaeret vaesentligt for deres samlede oplevelse af kvalitet
og erfaring med kurset at mgde psykologen, som havde instrueret kurset. Her fremhaevede de
bade visitationssamtalerne, de individuelle samtaler men ogsa psykologens made at undervise
og instruere pa de fysiske fremmgdegange som betydningsfuldt. Nedenfor falger et eksempel
fra en deltager, som beskrev, hvordan psykologens veeremade og praesentation af kursets
indhold var meningsfuldt og forandrende for hendes oplevelse af stress:

D: ogsa ligesom det der med ikke at fa presset mig selv — og det synes jeg sa har
veeret godt at fa snakket med psykologen om altsa det der med, at man veelger
det der giver mening og det der er brugbart ind i ens egen hverdag..altsa det har
veeret godt. Altsa jeg kan godt veere sadan en der synes at jeg skal gere ALT. Men
det her med at blive stottet i at plukke noget ud og bruge det der giver mening
for en og blive stottet i det. Det synes jeg har vaeret helt vildt godt.

Samtlige deltagere beskrev, at de individuelle samtaler havde veeret en vigtig del af kurset.
Eksempelvis beskrev en deltager samtalernes saledes:

D: altsa der var en samtale for forlebet og sa var der en samtale undervejs i forlebet
og de var...altsa de var hver isecer meget veerdifulde. De har veeret veerdifulde for
mig.

En anden deltager beskrev, hvordan den individuelle samtale havde hjulpet til en bedre
forstaelse af kursets indhold, fordi det blev muligt at gere mere personligt og konkret:

D: altsa jeg tror rigtig jeg begyndte at fa noget ud af det efter den der...fordi vi
havde sddan en ‘one on one™- samtale med pykologen, hende der kerte kurset.
Hvor vi snakkede om sadan meget konkret fra min situation, hvad er det sa jeg
kan treekke ud af det. Der tror jeg, der var mange ting der gik op for mig. (..) jeg
havde brug for at det blev meget konkret altsa fx nar du nu har det sadan her, sa
kan det veere at du kan gere sadan her. Og det forklarede hun altsé den der
psykolog mig, altsa hvor hun gennemgik den der metode for mig i forhold til den
samtale vi havde haft helt konkret. Det fik jeg meget ud af.

Samlet udtrykte deltagerne taknemmelighed over at have medt instrukteren, som pa
forskelligvis havde haft betydning for deres samlede oplevelse og udbytte af kurset.
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OPSAMLING

Formalet med denne evalueringsrapport var at samle de kvalitative erfaringer med
implementeringen af Aben og Rolig Kort Kursus i Aalborg Kommune med udgangspunkt i
deltagernes oplevelser af kurset. | alt inddrager rapporten interviews af seks deltagere, som har
fulgt to forskellige hold afholdt i efterar/vinter 2021 og vinter/forar 2022.

P& baggrund af materialet viser det sig, at alle deltagere har haft positive oplevelser med Aben
og Rolig Kort Kursus, som de beskriver, har haft en gnskveerdig effekt pa deres oplevelser af
stress i hverdagen. Alle deltagere fremhaever szerligt det at fa erfaring med de fire strategier i
Aben og Rolig samt meditation som berigende. Ligesom kursets gennemgang af de forskellige
temaer (Kroppen, Sindet, Samvzaeret og Det Fokus Du @nsker) fremhaeves som relevant og
meningsfuldt for deltagernes forstaelse af stress i hverdagen. Desuden oplever deltagerne, at
det - pa trods af de udfordringer som Covid-19-pandemien medfarte var berigende at veere
en del af en gruppe. Her beskriver deltagerne blandt andet at gruppedeltagelsen var med til
at nuancere deres oplevelser og erfaringer med stress, ligesom det var meningsfuldt at mgdes
med bade instrukteren og ligesindede i gruppen. Samtidig er det karakteristisk for deltagernes
oplevelser af gruppeformatet at det er sarbart hvis grupperne bliver for sma. Her fremhaevede
deltagerne, at der havde veeret udfordringer forbundet med Covid19 i form af udeblivelser
og/eller frafald, som medfgrte at det til tider kunne veere et ganske lille hold der madtes.

| forbindelse med kombinationen imellem onlineunivers og fysisk fremmede, beskriver
storstedelen af deltagerne (fire ud af seks interviewede), at det er en rigtig god kombination
for dem. Iseer fremhaever de muligheden for at tage kurset i deres eget tempo, sa det passer
ind i hverdagslivet, muligheden for at vende tilbage til et emne samt videoernes nuancering
og made at formidle viden pa, som meningsfuldt. De sidste to deltagere beskriver, at det har
vaeret sveerere at komme i gang med onlineuniverset. Heraf beskriver en deltager personlige
omstaendigheder med sygdom hos en nzer relation, og en anden covid19-pandemien, som har
medfert en oplevelse af, at det er sveert at komme i gang. Denne deltager giver udtryk for et
gnske om, at hele kurset er med fysisk fremmegde. Samtidig er det karakteristisk, at deltagerne
samlet oplever at have faet hjzelp, stotte og vejledning i forbindelse med onlineuniverset.

Alle deltagere fremhaever endvidere instrukteren (den A&R-uddannede holdpsykolog), som
betydningsfuld for deres samlede oplevelse og erfaring med kurset. Her fremhaever de bade
medet med instrukteren under visitationssamtalen og instrukterens evne til formidling og
forklaring af stoffet bade i den individuelle samtale og under de fysiske holdgange. Det at
instrukteren er i stand til at gere stoffet personligt relevant, overskueligt og meningsfuldt i den
enkeltes hverdag er vaesentligt og veerdifuldt for deltagerne.

P& baggrund af disse interviews med seks deltagere er det samlede indtryk af Aben og Rolig

Kort Kursus positivt. Et vigtigt observationspunkt til fremtidige hold vedrerer dog antallet af
deltagere, hvor det har betydning for deltagernes samlede oplevelse, at gruppen er stor nok.
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