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Rapporten er udarbejdet af Sundhed, Kvalitet og Udvikling, Syddjurs Kommune
Kontaktpersoner:
Projektleder Louise Morris Jones, E-mail: Imjo@syddjurs.dk
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Ifelge tal fra Region Midtjyllands Sundhedsprofil fra 2017 har 25,6 procent af borgerne i Syddjurs
et "hejt’ stressniveau, hvilket svarer til ca. 11.000 personer. Konsekvenserne af manglende stressfo-
rebyggelse er risiko for at udvikle fglgesygdomme som angst og depression som efterfglgende pa-
virker biologiske processer eller adfeerdsmgnstre, som sa gger risikoen for sygdom samt sociale
konsekvenser som nedsat livskvalitet, sygemelding eller arbejdslgshed™.

Siden VAR | LIVET startede op i efteraret 2019, har der vist sig at vere en stor interesse for til-
buddet, og borgere har i lgbet af efteraret henvendt sig for at blive skrevet op til forarsforlgbet i
2020. Der er i skrivende stund, inden rekrutteringsprocessen til forlgbet i foraret er sat i gang, ne-
sten fuldt hold.

Tilbuddet om stressforlgb til borgerne i Syddjurs udspringer direkte af de politiske visioner pa
sundhedsomradet samt ud fra de strategiske malseatninger for hele kommunen, hvor den mentale
sundhed og trivsel samt det at anvende naturen og faciliteter i naturen til aktivt at udvikle sundheds-
tilbud til borgere star anfart.

Ligeledes er tilbuddet udviklet i kraft af visionerne i sundhedsaftalen i Region Midt, nationale anbe-
falinger og forskning samt Sundhedsstyrelsen beskrivelse af Mental Sundhed ud fra WHO’s defini-
tion:

”... en tilstand af trivsel, hvor individet kan udfolde sine evner, kan handtere dagligdags udfordrin-
ger og stress samt indgd i menneskelige feellesskaber” (Sundhedsstyrelsen, 2008). At trives inde-
holder saledes bade en falelsesmaessig dimension og en mere funktionel dimension, der fokuserer
pa savel individuelle som relationelle aspekter (Barry, 2009). Ud over et godt velbefindende rent
falelsesmaessigt handler de individuelle aspekter om at fungere godt i mgdet med de udfordringer,
som man mgder gennem livet, fx troen pa, at man kan satte sig et mal og na det (Bandura, 1997)
eller i kraft af hgj resiliens (modstandskraft) (Rutter, 1993). Relationelt set handler den falelses-
maessige dimension om tilfredsstillende sociale relationer og om at fa opfyldt det grundleeggende
falelsesmaessige behov, som et menneske har for social kontakt. Den funktionelle dimension handler
om, hvordan en person fungerer i sin relation med omverdenen, fx i form af social kompetence. (Ni-
elsenetal., 2014)”.

FN’s verdens mal 3 og 8 udgar den overordnede rammestyring. Indsatsen skal bidrage til at nd FN’s
verdensmal, specielt mal 3 om sundhed og trivsel og mal 8 om anstendige job og gkonomisk vaekst.
| VAR | LIVET fokuserer vi pd delmalene 3.4 Vi skal (...) fremme mental sundhed og velvare”
samt 8.5 ”Skabe fuld beskeftigelse og ansteendigt arbejde... ”

Tak til *Vinatur’, Terapihaven Nacadia’, ’Kebenhavns kommunes stressklinikker’ samt
’Krop og bevagelse i naturen rige’ (Sundby Netvarket, SDU og CBS) for sparring og inspiration
til udvikling og gennemfgrelse af prevehandlingen VAR | LIVET.

! Larsen FB, Pedersen MH, Lasgaard M, Sgrensen JB, Christiansen J, Lundberg A, Pedersen SE, Friis K. Hvordan har du
det? 2017 — Sundhedsprofil for region og kommuner (Bind 1). Aarhus: DEFACTUM, Region Midtjylland; 2018
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Der er medtaget 14 dataseet i evalueringsmaterialet, hvilket udelukkende er en stikprave, hvorfra vi
ikke kan konkludere signifikante fund. Vores data antyder, ligesom forskningen der findes pa om-
radet, at det at opholde sig pa en sansebaseret made i naturen, i et sundt faellesskab, hvor vi aktive-
rer den spontane opmarksomhed kan have en positiv effekt pa symptomer pa stress, angst og de-
pression. Det er mere usikkert, om naturen som ramme direkte pavirker sgvnkvaliteten, eller om der
er yderligere behov for en sa&rlig metode i vejledning af god sgvnhygiejne.

Stressbelastning: Scorer borger 16 eller derover pa stress belastningstesten, er vedkommende i
betydelig risiko for langtidssygemelding. Deltagerne havde ved forlgbets start en gennemsnitlig
score pa 21,8 point. 92 procent (13 af de 14 medtagne deltageres datasat) oplevede et fald i deres
PSS score, som ved forlgbets afslutning gennemsnitligt var faldet til 12,1, hvilket er under dansker-
nes gennemsnitsscorer pa 12,22,

Depressionssymptomer: 5 deltagere oplevede ved forlgbets start symptomer pa depression i hhv.
let, moderat og endda sveer grad, og de afsluttede alle forlgbet med depressionsscorer pa under 20,
hvilket kategoriseres som “ingen depression”. 12 deltagere har oplevet gennemsnitligt fald pa 41
procent i deres depressionsscore. 3 borgere har i samrad med egen laege trappet ud af praeparater
mod angst og depression, da ophold i naturen pa en sansebaseret made giver dem samme effekt.

Sgvnkvalitet: Hos 50 procent af deltagerne ses en vaesentlig positiv udvikling, dvs. at de havde
feerre sgvnforstyrrelser ved afslutningen sammenlignet med da de startede.

36 procent af deltagerne er ledige og forsgger at finde vej tilbage til arbejdsmarkedet. Vi antager
med de kvantitative effektmal som bekraftes af 16 kvalitative interviews, at deltagerne har styrket
deres mentale sundhed i en grad, som gger sandsynligheden for successivt at kunne opna tilknyt-
ning til arbejdsmarkedet. Dette vil dog afhaenge af flere faktorer, herunder evnen til at forankre
veerktgjerne og det sansebaserede ophold i naturen i borgerens eget hverdagsliv.

43 procent af deltagerne er i arbejde under forlgbet. Vi antager med de kvantitative effektmal sam-
menholdt med de kvalitative interviews, at de har gget deres mentale sundhed i en grad som gger
sandsynligheden for at de kan bevare deres tilknytning til arbejdsmarkedet og undga eksempelvis
stress-sygemelding eller lign. sygemelding. Dette afhaenger igen af flere faktorer, herunder evenen
til forankring som navnt ovenfor, et sundt arbejdsmiljg og en arbejdsplads med mentalt sundheds-
fremmende rammer.

87,5 procent af deltagerne der gennemfarte forlgbet gnsker at fortseette med at mgdes en gang
ugentligt i de samme rammer og med lignende indhold. De tager ansvar for at skabe en forankrings-
strategi i faellesskab, for at bibeholde de gode resultater, som de merker. Der er indgaet aftale mel-
lem Syddjurs Kommune og Danmarks Jeegerforbund ift. at understgtte denne proces gkonomisk,
hvorved faciliteter og grejbanker sikres.

% Larsen FB, Pedersen MH, Lasgaard M, Sgrensen JB, Christiansen J, Lundberg A, Pedersen SE, Friis K. Hvordan har du
det? 2017 — Sundhedsprofil for region og kommuner (Bind 1). Aarhus: DEFACTUM, Region Midtjylland; 2018

Side 4 af 19



Forlgbet er sammensat ud fra forskning inden for naturens potentiale nar vi taler kroppens restituti-
on og reducering af symptomer pa bl.a. stress, angst og depression.

Malet er at deltagerne oplever reduceret stress, at de oplever at vere en del af et sundt feellesskab
samt at de oplever en dybere meningsfuldhed ved at opholde sig i naturen pa en made, som aktive-
rer den spontane opmarksomhed — og gerne bringer dette i spil i deres hverdagsliv.

Forlgbets fundament bygger pa falgende teorier og forskning:

= Biophilia: Savanna teorien og vores for-kerlighed for naturen
= ATT: Aesthetic Affective Theory — positive grundaffekter

= ART: Attentive Restoration Theory — spon-tan opmarksomhed
= SET: Supportive Enviroment Theory — Stgtte miljger

Grahn & Stigsdottir, 2010; Kaplan & Kaplan, 1989; Ulrich, 1983; 2002; Wilson, 1984; Ottosson

& Grahn, 2008

Ud fra forskningen er forlgbet bygget op omkring 4 sgjler.

Sejle 1

Vi arbejder med hhv.
malrettet og spontan
opmarksomhed. Sidst-
navnte giver os restituti-
on. Det opnas bedst i
naturen. Der er evidens
for at opna en bedre livs-
kvalitet, hverdagsliv,
robusthed, egenomsorg,
handlekompetence og
samt fysiologisk healing.

Metoden er sanseoriente-
ret.

Figur 1: www.vinatur.dk

Sejle 2

Meditationsgvelser og
spontan opmarksom-
hed.

Ved at koble den resti-
tuerende effekt, naturen
har sammen med simple
andedreetsteknikker og
meditationsgvelser,
Opnar man en stgrre
effekt i restitutionspro-
cessen. Her far du
redskaber til at handtere
din egen hverdag.

Soejle 3

Kropsbevidsthed giver
indsigt i kroppens mu-
ligheder, kontrol over
kroppen samt en starre
indre ro, og fysisk og
psykisk robusthed og
smertelindring opnas
nemmere.

Sejle 4

Fallesskab, relationer
og bélterapi.

Balets betydning og
historie forklares, grup-
pen fortaeller, og der
bliver skabt relationer
som udmgnter sig i
positive sociale feelles-
skaber.

Vi setter fokus pé
stgttemiljger i hverda-
gen.

VAR | LIVET er et forebyggende forlgb som arbejder med den personlige udvikling og kroppens
belastningssymptomer med naturen som ramme. Forlgbet er et samarbejde mellem Syddjurs Kom-
munes Sundhedsstab og Danmarks Jeegerforbund ved Kalg.
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De reaktioner mennesker kommer med, er udtryk for en sund reaktion pa usunde rammer eller om-
steendigheder. VVores kroppe viser symptomerne pa vores mentale tilstand. Det kan komme til ud-
tryk som uro i kroppen, som igen viser sig i sgvnproblemer, at greede oftere, irritabilitet, hjerteban-
ken, stress symptomer, som med tiden kan udvikle sig til angst og/eller depression.

Forlgbet er gratis. For at sikre et forebyggende rationale er tilbuddet til borgere der er tilknyttet ar-
bejdsmarkedet, eller er sygemeldt men er ved at finde vej tilbage til arbejdsmarkedet, og som gn-
sker at arbejde med den mentale sundhed og lindre de symptomer de oplever. Der er i denne prgve-
handling taget én borger med som netop har faet tilkendt fartidspension, for at veere nysgerrige pa,
hvordan et menneske i vedkommendes livssituation ville profitere at et forleb som VAR | LIVET.

Forskningen papeger at vores hjerner ikke har naet at fglge med den drastiske udvikling og at vi
stadig fungerer — og er i optimal balance — nar vi agerer, som da vi var jegere og samlere. VAR |
LIVET bringer samleren og jeegerens faerden i naturen i spil - fordi vi slipper hverdagens bekymrin-
ger nar vi sniger os afsted i skovbunden, laver vild mad pa bal hvor skovens konge - krondyret -
bliver flaet, tilberedt og spist ved balets livgivende glader, nar vi sidder ved vandhullet i skumrin-
gen og lytter aktivt efter &ndernes vingesus, og lader os beruse af naturens storhed.

VR | LIVET tilbuddet i efteraret 2019 og det forlgb som tilbydes foraret 2020 er planlagt som
provehandlinger”, hvor savel den anvendte metode savel som rekrutteringspraksis og forankrings-
strategi testes med henblik pa at opna viden, som kan danne grundlag for fremtidige beslutninger
om tilbuddets organisering og formal.

Evalueringen skal give et billede af resultater og erfaringer opnaet i prgvehandlingen 2019. Helt
konkret vil evalueringen belyse fglgende elementer:

Pa baggrund af individuelle for- og eftermalinger i VAR | LIVET tilbuddet, skal evalueringen vise,
hvilken effekt borgerne opnar i forhold til deres kliniske stressniveau, som fglge af at gennemfare
kommunens forlgb. Borgernes effekt vurderes pa baggrund af evidensbaserede maleredskaber for
henholdsvis stressniveau (PSS), depressionssymptomer (MDI) og sgvnkvalitet (PSQI).

Evalueringen tegner et databaseret billede af den malgruppe, som har veret i kontakt med kommu-
nens VAR | LIVET tilbud i 2019. Evalueringen giver ligeledes et billede af, hvordan borgerne, som
har gennemfart et forlgb, har oplevet tilbuddet via kvalitative interviews.

Endelig samler evalueringen op pa oplevelser og erfaringer fra de medarbejdere, der har veeret til-
knyttet VAR | LIVET tilbuddet i 2019.

Der er planlagt 3 maneders follow-up af deltagerne (Follow-up finder sted marts 2020).
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4.1. METODE OG DATAKILDER

Evalueringsmetode

= Deltagerne har udfyldt tre spargeskemaer om henholdsvis stress, depression og sgvn i for-
bindelse med opstart og afslutningen af forlgbet. 18 deltagere pabegyndte forlgbet i efter-
aret. Heraf er to deltagere faldet fra og dermed har 16 deltagere (89 procent) gennemfart for-
lgbet. Dog er to deltagere udeladt i datamaterialet, da deres data ikke er besvaret fyldestge-
rende.

= Ved tvivl omkring udfyldelse af spgrgeskemaerne har deltagerne kunne spgrge sundheds-
konsulenten/terapeuten, da udfyldelsen skete i forbindelse med screeningssamtalen.

= Vi er opmarksomme pa, at vi har undersggt en forholdsvis lille stikprgve pa 14 personer, og
at resultaterne derfor skal ma anses som indikationer og ikke tydelige konklusioner af forlg-
bets effekt.

= Kvalitative interviews med 16 borgere

= Fokusgruppeinterview med de 2 faglige medarbejdere, hvoraf den ene er projektleder for
prevehandlingen

Afsnit 5 giver et overblik over de borgere, som har veeret i kontakt med VAR | LIVET tilbuddet i
2019. Her redegeres der for, hvor de er henvist fra samt arsager til frafald far og efter holdstart.

5.1 EFTERSP@PRGSEL PA KOMMUNENS MENTALE SUNDHEDSTILBUD

I slutningen af 2. kvartal og begyndelsen af 3. kvartal i 2019 skete rekrutteringen primeert via kom-
munens sundhedsteam i Sundhed, Kvalitet og Udvikling (Sundhed & Omsorg). Interessen for til-
buddet VAR | LIVET tog gradvist til, mens forvaltningen bl.a. via postkort, pjecer og sociale plat-
forme forsggte at udbrede kendskabet til tilouddet. Da VAR | LIVET tilbuddet startede op med
farste hold september 2019 medferte dette en gget omtale blandt medarbejdere i kommunen, hvilket
medfgrte en gget tilstramning af interesserede borgere. | lgbet af efteraret 2019 har der veeret en
vaesentlig efterspgrgsel pa indsatsen, som har resulteret i et stort set fuldt booket hold til foraret
2020 — dette uden der har veeret aktiv rekruttering til forarsforlgbet eller presseomtale. Borgerne
venter saledes op til fem maneder pa at fa plads pa et hold og de spaede erfaringer viser, at flere nar
at blive sygemeldt under denne ventetid. Det forventes at efterspargslen fortsat vil overstige antallet
af pladser, idet strategien i 2020 er, at igangsatte rekruttering via almen praksis samt malrettet virk-
somheds/organisationsrekruttering via ledelsen.

De kvalitative interviews viser, at det er borger selv som har opdaget tilbuddet og henvendt sig i
forbindelse med deltagelse. Dette ma antages at have en positiv betydning for borgernes motivation
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i forhold til at arbejde med sin stress, samt i forhold til netop at veelge et tilbud, der tager udgangs-

punkt i natur, feellesskab og spontan opmarksomhed.

Figuren nedenfor viser henvisningsvejen for de rekrutterede borgere til det forste VAR | LIVET

forlgb i efteraret 2019, samt hvor stor en andel af disse borgere, der kom fra hvilke henvisningsveje.

Figuren viser tydeligt, at der med fordel kan satses pa en mere malrettet kommunikations- og
rekrutteringsstrategi, hvor bl.a. almen praksis samt arbejdsgiver skal orienteres og gerne tage ejer-
skab for rekrutteringen; taget problematikken omkring stress, angst og depression - i relation til

varig tilknytning til arbejdsmarkedet - i betragtning.

100%

90%
80%

70%

60%

50%

40%

30%
20%

10%

0%

Figur 2: Henviste til VAR | LIVET tilbuddet i 2019 fordelt pa henvisningsveje

Ud af de borgere som har gnsket deltagelse pd VAR |
LIVET forlgbet er starstedelen fundet egnet til et for-
lab. Alle borgere, der henvises, inviteres til en scree-
ningssamtale med en terapeut. | samtalen laver tera-
peuten en samlet vurdering af, om den givne person
kan forventes at have udbytte af tilouddet, eller i ste-
det bar henvises til en anden type hjelp — evt. via
egen laege. De retningsgivende visitationskriterier
fremgar af boksen til hgjre.

Der er registreret informationer om alle borgere, som
har haft en samtale med en terapeut, men som er fra-
faldet eller ekskluderet inden holdstart. Herunder ses

Visitationskriterier til stressforlgb

Alle kriterier vurderes ud fra et terapeutfagligt sken
og er afggrende for, om borgeren kan forventes at
profitere af et VAR | LIVET forlgb.

Vurdering af stressniveau pé& PSS stressskala
(>16 pa PSS-skala). Stressniveau ma ikke veere
for lavt (ikke stresset) og ikke for hgijt (tegn pa
sveer angst eller depression).

Ingen alvorlig psykisk eller fysisk sygdom
Ingen alkohol- eller stofafheengighed

Kan forsta og udtrykke sig pa dansk

Er motiveret ift. forlgbet

Er minimum 18 ar

Er tilknyttet arbejdsmarkedet i en eller anden
grad

Borger i Syddjurs Kommune
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de vaesentligste arsager til frafald/eksklusion inden holdstart.

= Borgerne har det for skidt til at kunne overskue et holdforlgb eller deres problemstilling
handler om noget andet, og kraever derfor en anden type behandling end kommunens VAR
I LIVET tilbud, som ikke er et behandlingstilbud men et forebyggende tilbud.

= Borgerne er ‘ikke stressede nok’ til at blive visiteret til et forlgb, eller takker selv nej inden
holdstart, fordi de selv faler, at behovet for hjeelp er forsvundet.

= Borgerne har ikke mulighed for at starte pa et holdforlgb grundet den valgte dag/tidsrum.

= Andre arsager som personlige problemer, at borgerne allerede gar i anden behandling, er bo-
sat i en anden kommune eller planlagt ferie.

5.2 GENNEMF@RTE FORL@B OG FRAFALD UNDERVEJS | FORL@BET

Ud af de max 18 deltagere et hold kan rumme, har 16 borgere gennemfart forlabet med et meget
stabilt fremmgde. Det giver en gennemfarselsrate pa 89 procent, hvor succeskriteriet i projektbe-
skrivelsen var en gennemfarselsrate pa 80 procent.

De resterende 11 procent som faldt fra undervejs begrundede frafaldet med hhv.:

= Manglende tid pga. arbejde

= @nskede en anden type hjelp til sin problematik end natur, feellesskab og spontan opmeerk-
somhed.

= Personlige arsager.

6.1 BORGERNES STRESSNIVEAU ER FALDET VED FORL@BETS AFSLUTNING

Cohens Percieved Stress scale (PSS)

Stress niveau (PSS) PSS maler selvoplevet stress pé& bag-

. . . grund af 10 enkle spargsmal, der kan
Der er medtaget 14 dataset i evalueringsmaterialet. Det er for besvares pa en skala med fem svar-
nyligt foreslaet, at et fald p& 28 procent kan anses som en vae- muligheder. Resultatet for den enkelte

. . . 0 person beregnes som en samlet score
sentlig forandring, og et relativt fald pa dette eller flere procent | s \1eliem 0 0g 40. Skemaet er velva-

blandt borgerne kan saledes betragtes som en betydningsfuld lideret og giver et billede af kropslige,
stressreduktion. Deltagerne havde ved forlgbets start en gen- fsgrkis“e og sociale sundhedsproble-
nemsnitlig score pa 21,8 point (spredning: 15-27). 13 af 14 '

deltagere oplevede et fald i deres PSS score, som ved forlgbets | Befolkningens gennemsnit er en score

afslutning gennemsnitligt var faldet til 12,1 (spredning: 5-20). pa 12’20(Defacwm’ 2 01_7)‘_ En PSS
score pa over 16 point indikerer at

personen er i betydelig risiko for at
blive langtidssygemeldt.




Den gennemsnitlige danske befolknings stressniveau ligger pa 12,2. En enkelt person har derimod
oplevet en stigning fra en score pa 25 til en score pa 29. 76 procent af de 13 deltagere, som har op-
levet et fald i deres stressscore, havde ved forlgbets afslutning oplevet et fald pa mindst 28 procent,

35
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hvilket anses som en vesentlig stressreduktion.

Figur 3: PSS baseline scorer og afslutningsvis efter 12 uger

6.2 BORGERNE OPLEVER FARRE TEGN PA DEPRESSION EFTER FORL@BET

Depressionssymptomer (MDI)

Det er en vurdering som foretages af terapeuten, men sveer
depression er som regel eksklusionsarsag, da indholdet i forlg-
bet er malrettet forebyggelse af bl.a. stress- og depressions-
problematikker og ikke behandling af eksempelvis depression.
Da langvarig stress imidlertid ofte er forbundet med risiko for
depression, er mange af spgrgsmalene pa MDI stressrelaterede
(fx spgrgsmal om manglende energi og treethed, darlig selvtil-
lid, darlig samvittighed, rastlgshed samt koncentrationsbe-
sveer). Nar flere af borgerne i forlgbet VAR | LIVET viser
tegn pa depression i deres besvarelse, er det saledes ikke ud-
tryk for, at de led af en egentlig depression, far de blev inklu-
deret i forlgbet. Symptomerne anses som en indikation pa, at

Major Depression Inventory (MDI)

MDI er udviklet i samarbejde med
WHO som et mal for depressionsgrad.
MDI er et spgrgeskema med 11
spgrgsmal med seks svarmuligheder
og beregnes til en samlet score pé
mellem 0 og 50. (se bilag)

MDI kan inddeles i niveauer for de-
pressionsgrad:

0-20: Ingen depression
20-24: Let depression
25-29: Moderat depression

30-50: Sveer depression
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flere borgere viste tegn pa at veere i risiko for at udvikle depression.

5 af deltagerne havde ved forlgbets start henholdsvis en score, som svarede til en let (1 pers), en
moderat (3 pers) og en svaer depression (1 pers). Gennem forlgbets periode har disse deltagere
mindsket deres score saledes at alle scorer i kategorien “ingen depression” ved forlgbets afslutning.
12 af 14 deltagere oplever ved forlgbets afslutning faerre symptomer pa depression end ved forlg-
bets begyndelse. 2 deltagere oplever en stigning i symptomer pa depression. De 12 deltagere, som
oplever et fald, har et gennemsnitligt fald pa 41 procent i deres depressionsscore. Deltagernes gen-
nemsnitlige score ved forlgbets start lyder pa 19,3 point (spredning:8-31). Denne er faldet til en
gennemsnitlig score pa 11 point (spredning:4-19) ved forlgbets afslutning.
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Figur 4: MDI baseline scorer og afslutningsvis efter 12 uger

6.3 UDVIKLING | S@VNKVALITET

Segvnkvalitet (PSQI)

Sgvnen er med til at genopbygge kroppen, bl.a. ved ud-
skillelse af veeksthormoner i den dybe sgvn. Sa videnska-
ben er ikke i tvivl om, at sgvn er en fysiologisk ngdven-
dighed for alle levende vesener. Sgvn har afgarende be-
tydning for kroppens genopbygning, og mangel pa sgvn
kan pavirke bade immunforsvar og kognitive funktioner
som hukommelse og indlering®. I forhold til sevnkvalitet

3 . T .
Mikael Rasmussen, specialist i sgvn og trivsel

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
PSQI maler via 19 spargsmal aspekter af
borgernes sgvnkvalitet og eventuelle for-
styrrelser indenfor den sidste maned. Ske-
maet opgares bl.a. som en samlet score pa
mellem 0 og 21.

0-5: God sgvnkvalitet.

6-7: Nogen sgvnforstyrrelser, (niveau som
gennemsnit af befolkningen i DK).

8-21: Forringet sgvnkvalitet.
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findes der ingen fast konsensus om, hvor stor forandringen skal vere for at teelle som klinisk betyd-
ningsfuld. En reduktion pa 34 procent kan dog betragtes som vaesentlig.

93 procent af deltagerne oplever ved forlgbets begyndelse sgvnforstyrrelser eller darlig sevnkvali-
tet. Pa effektmalet om forbedring i sevnkvalitet, ses der hos nogle deltagere en vasentlig positiv
udvikling, dvs. at de havde feaerre sgvnforstyrrelser ved afslutningen sammenlignet med da de star-
tede. Dette gjaldt for 7 ud af 14 personer (50 procent), hvis gennemsnitlige score ved forlgbets start
var pa 11 (spredning:6-15). De 7 deltagere oplevede et gennemsnitligt fald pa 31 procent. To delta-
gere (14 procent) oplevede ingen andring(spredning:3-7). Fem deltagere(36 procent) oplevede en
forvaerring fra en gennemsnitlig score pa 9 point(spredning:8-10).

Af de deltagere som udviklede en bedre sgvnkvalitet har fire personer opnaet et vaesentligt fald pa
mindst 34 procent. Andelen af borgere, som samlet set svarede, at de havde en *god’ sevnkvalitet (5
eller under pa PSQI) var steget fra 7 procent far forlgbet til 21 procent efter.

Med de blandede resultater indikeres behovet for opkvalificering i sgvnvejledning, da der under
VR | LIVET efterar 2019 ikke var sgvnvejledning under forlgbet, men hvor sgvnindsatsen ude-
lukkende bestod af en sgvndagbog som deltagerne frivilligt kunne besvare over en 14-dages perio-
de. Der pagar i skrivende stund et analysearbejde i organisationen med henblik pa at afdaekke beho-
vet for opkvalificering inden for dette felt.
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Figur 5: PSQI baseline scorer og afslutningsvis efter 12 uger

6.4 OPSUMMERING OM EFFEKTMALING AF BORGERNES UDVIKLING

Der er medtaget 14 dataseet i evalueringsmaterialet, hvilket udelukkende er en stikpreve, hvorfra vi
ikke kan konkludere signifikante fund. Data antyder, at det at opholde sig pa en sansebaseret made i
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naturen, i et sundt feellesskab, hvor vi aktiverer den spontane opmerksomhed kan have en positiv
effekt pa symptomer pa stress, angst og depression. Det er mere usikkert, om naturen som ramme
samt metoden direkte pavirker sgvnkvaliteten, eller om der er yderligere behov for en sarlig metode
i vejledning af god sgvnhygiejne. Det er der noget der tyder pa.

Stressbelastning: Deltagerne havde ved forlgbets start en gennemsnitlig score pa 21,8 point. 13 af
de 14 medtagne deltageres datasaet oplevede et fald i deres PSS score, som ved forlgbets afslutning
gennemsnitligt var faldet til 12,1, hvilket er under danskernes gennemsnitsscorer pé 12,2

Depressionssymptomer: De 5 deltagere, der ved forlgbets start oplevede symptomer pa depression
i hhv. let, moderat og endda sver grad, afsluttede alle forlgbet med en depressionsscorer pa under
20, hvilket kategoriseres som “ingen depression”. 12 af 14 deltagere oplever ved forlebets afslut-
ning feerre symptomer pa depression end ved forlgbets begyndelse. De 12 deltagere har oplevet et
gennemsnitligt fald pd 41 procent i deres depressionsscore.

Segvnkvalitet: Hos 50 procent af deltagerne ses en vesentlig positiv udvikling, dvs. at de havde
feerre savnforstyrrelser ved afslutningen sammenlignet med da de startede.

Keansfordelingen pa holdet er fordelt pa 71 procent kvinder og 29 procent mand med en gennem-
snitsalder pa 48,6 (spredning:37-57).

Neden for ses tabeller som angiver deltagernes hgjest fuldfarte uddannelsesniveau samt tilknytning
til arbejdsmarkedet:

Uddannelsesniveau
35%
30%
25%
20%
15% 29% 29% Uddannelse
10%
14% 14%
0,
5% 7% 7%
0% T T T T T 1
Grundskole Gymnasial/HF Erhvervsfaglig kort mellemlang lang
udd. videregaende videregaende: videregdende

* Larsen FB, Pedersen MH, Lasgaard M, Sgrensen JB, Christiansen J, Lundberg A, Pedersen SE, Friis K. Hvordan har du
det? 2017 — Sundhedsprofil for region og kommuner (Bind 1). Aarhus: DEFACTUM, Region Midtjylland; 2018
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45%
40%

35%

30%

25%

Beskraeftigelse
43%

20%

36%

15%

10% +——

sop | 14%
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Der er lavet 16 kvalitative interviews med deltagerne, da de var lidt over halvejs igennem forlgbet.

Nedenfor er borgernes egne udsagn om forlgbet samt deres udvikling angivet:

Fysiologiske symptomer:

- Fgr dette forlgb var jeg meget ofte svimmel - flere gange i
ugen. Jeg har veeret svimmel 2 gange siden vi startede til Veer
i Livet.

- Dette her virker bedre end min medicin

- Sgvndagbog har vaeret godt. Fgr forlpbet vagnede jeg typisk
kl. 01.00 og faldt sommetider ikke i sgvn igen. Nu sover jeg
laengere ud pa natten fgr jeg vagner. Tidligere vagnede jeg og
havde uro i hovedet pga arbejde. Det har jeg ikke lengere.

- Jeg har markant mindre tankemylder end da vi startede

- Jeg har ikke leengere tankemylder om natten

- Min grad-labilitet er blevet mindre. Fgr kunne jeg ikke sige
ordet ”stress” til naere venner uden at blive meget bergrt. Det
er blevet bedre.

- Min vejrtraekning er blevet bedre — jeg kan traekke vejret
laengere ned i maven flere gange om dagen nu. Jeg har faet
teknikker til at fa mere ro i hovedet

- Min angst er blevet mindre. Jeg har ikke laengere brug for min
medicin. Jeg gar uden for i stedet! Det har virkelig rykket no-
get for mig.

- Min sgvn er blevet bedre — jeg har nemmere ved at falde i
sgvn

- Jeg har mindre tendens til at vaere overbekymret siden vi
startede

- Jeg har faerre stress symptomer efter jeg er startet pa forlg-
bet. Fgr havde jeg problemer med for hgj puls — det maerker
jeg stort set ikke noget til laengere, jeg havde oftere hoved-
pine og det gar stille og roligt fremad med min sgvnkvalitet

Egenomsorg

- Jeg kan mzerke at dette forlgb har sat gang i en personlig
rejse for mig

- Jeg har fundet ro i hvor befriende det faktisk er at vaere
mig! Min egenomsorg er sterkere.

- Jeg er blevet mere nzaervaerende over for mig selv. Jeg bli-
ver i mig selv frem for at leve op til mine egne alt for hgje
forventninger eller andres forventninger

- Jeg er i hverdagen en presset pargrende. Det her forlgb
er en keempe hjzlp.

- I Igbet af dette forlgb er jeg pludselig blevet bevidst om
at jeg faktisk fgler mig ensom. Jeg kan pludselig maerke
ensomheden. Det ggr ondt! Men nu ved jeg hvad det
handler om, og det motiverer mig til handling.

- Jeg har spildt meget af mit liv pa at veere pa flugt, pa at
bekymre mig om, om jeg var god nok. Det har @ndret sig.




Sansebaserede gvelser i naturen

—  Jegbruger sanserne meget mere, iseer hgre og lugte sansen

— Jeg har lavet mindfulness i mange ar uden effekt. Dette forlgb er helt fantastisk!

- Det er rigtig godt med de varierede aktiviteter: gature, sidde under et trae og registrere, sanse, lave bal

- Min fglesans i mgrke bliver vaeldig tydelig. Nar jeg gar i mgrke fokuserer jeg pa mine fodsaler. Sanserne tager over. Jeg er arvagen men ikke

laengere utryg pa samme made som tidligere.
- Det er et fantastisk forlgb

—  Jeg har gennemgaet en stor udvikling siden jeg startede. Jeg har faet perspektivaeendring. Nar jeg nu opholder mig i naturen har jeg skruet op

for mine sanser, iseer min synssans, hgresans og lugtesans. Det dulmer uden tvivl mit stress-respons system.

- Det kan virkelig noget, at lave mad over bal Det var en kaempe stor oplevelse at fla en and!

- Det at sanke blamuslinger i Kalg Vig og pa denne made sgrge for aftensmad over bal var fuldstaendig magisk

/ndringer ift. familie/arbejdsplads:

- B@rnene nyder at jeg er mere naerveaerende.

- Jeg er fuldsteendig stoppet med aftenarbejde derhjemme. Jeg
mgder i stedet ind tidligere. Det afstresser mig utrolig meget
og jeg er mindre traet end tidligere. Det giver mig mere over-
skud.

- Forlgbet har givet mig en aha-oplevelse nar jeg kigger tilbage
pa min arbejdssituation, og da det gik galt. Jeg sagde til mig
selv: ”Du burde kunne klare dette her”. | selve situationen
taenkte jeg: “Jeg kan ikke vaere bekendt at hente mine kolle-
gaer”. Den eneste jeg ikke har taget hensyn til er mig selv, og
konsekvensen har vaeret voldsom.

- Jeg har fundet ud af, at det kraever mod at veaere stille — jeg
gver mig i at melde ud om mine egne behov bade pa holdet
og hjemme i familien

- De andres historier har gjort noget ved mig. Jeg sidder selv i
en lederposition. De kunne have vaeret mine medarbejdere.
Det har givet mig en stor indsigt og forstaelse.

- Jeg kan maerke jeg har forandret mig i relation til mit arbejde.
Tidligere var jeg ikke opmarksom pa mit eget ve og vel i seer-
lig hgj grad. Selvom jeg havde det darligt en dag, tog jeg sta-
dig styringen som leder. | dag tager jeg mig selv mere alvorligt
og uddelegerer til mine medarbejdere hvis jeg har det skidt
med eksempelvis meget hovedpine. Jeg har faet mere egen-
omsorg gennem forlgbet.

- Jeg er opmaerksom pa at budgetprocesserne som kgrer lige i
ojeblikket ikke fylder nzer sd meget i mit hoved som de ellers
plejede at ggre.

- Jeg er blevet bedre til at forsta mine egne medarbejderne nar
de bliver ramt af livet — og jeg vil gerne vaere endnu bedre til
at se signalerne og forebygge som leder pa min arbejdsplads.

Ophold i naturen i hverdagslivet (translation):

- Jeg er mere ude i haven end fgr forlgbet. Nu behgver jeg
ikke vaere "nyttig” men kan ogsa "bare sidde”

- Jeg har fundet ud af at det godt kan lade sig ggre at veere
ude selvom det er koldt, mgrkt og vadt.

- Det er blevet et falles ankerpunkt for min partner og jeg at
gd ud i naturen sammen. Nu har vi leert at opholde os i na-
turen pa en helt anden made.

- Jeg gar generelt langsommere nar jeg gar ture — nyder pro-
cessen

- Det er sveert at fa det prioriteret i hverdagen men det lyk-
kedes for mig. Jeg er automatisk mere udenfor nu og bru-
ger sanserne. Jeg kan bedst aktivere min spontane op-
maerksomhed udenfor.

- Jeg bruger de ting vi har lzert dagligt

- Nar mit hoved er fyldt, isolerer jeg sanserne. Det er nyt for
mig at bruge det, men det virker

- Det traekker i mig at komme her. Jeg har virkelig behov for
at komme her hver onsdag

- Jeg bliver endnu engang bevidst om, at nar noget bliver
udfordrende for mig, fx at skulle teende et bal, rammes jeg
af mit mgnster: “Hvorfor keempe nar man kan give op pa
forhand”. Det geelder ikke kun aktiviteter men ogsa at jeg
giver op pa mig selv pa forhand.

- Naturen er kommet ind i hverdagen!

- Jeg har overfgrt det til min egen hverdag. Nar jeg gar ture
med vores hund, gver jeg mig i at bringe mine sanser i spil;
lytte til magerne, se og lytte til vandet etc.
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Faellesskabet:

Nar vi mgdes ude i naturen falder rollerne/stjernerne pa skuldrene vaek. Vi bliver ligevaerdige og opbygger sunde relationer.
Feellesskabet og relationer pa holdet fungerer bare

Veer i Livet har lzert mig hvad et sundt faellesskab er.

Der er stor tillid blandt alle, man bliver ikke gjort forkert.

Det som Veer i Livet giver mig far jeg ikke andre steder fra.

Der er respekt for hinandens graenser, nar vi hver iseer gver os i at sige til og fra

En af de bedste oplevelser for mig har vaeret da vi skulle lzere at taende bal. Vi samarbejdede gode og jeg oplevede en god kontakt og
relation til en af de andre deltagere, som fortalte mig hvad hun havde pa hjerte.

100 % af de deltagere, som har gennemfgrt forlgbet udtrykker at: Jeg er bekymret for vedligehold af de gode ting vi har opnaet, hvis
der ikke er en forankringsstrategi efter 4.12.2019

Ovennavnte uddrag af de kvalitative interviews giver et billede af borgernes egen vurdering af for-
labet. Alle deltagere, der har gennemfart forlgbet, har deltageret i et individuelt interview. Ud over
at evaluere pa selve tilbuddets indhold og oplevelsen af denne, har de ligeledes fortalt om, hvad det
har betydet for deres dagligdag.

Der angives markante forandringer i relation til bade oplevet stressniveau og faerre fysiologiske
symptomer, sansebaseret ophold i naturen i hverdagen, som vi ved fra forskningen demper vores
stress-respons system, oplevelsen af at veere en del af et sundt feellesskab, positive @ndringer i rela-
tion til arbejdsplads og/eller familieliv, styrket egenomsorg samt det faktum, at naesten 90 procent af
de deltagere som gennemfarte forlgbet udtrykte steerkt behov for fortsat at opholde sig i naturen pa
en sansebaseret made som aktiverer den spontane opmarksomhed som led i en forankringsstrategi.

Et af succeskriterierne for prgvehandlingen VAR | LIVET var at deltagerne oplevede et steerkt be-
hov for, i deres hverdagsliv, at opholde sig i naturen. Deltagerne pa VAR | LIVET (E 2019) har et
stort gnske om at fortseette med at mgdes i naturen, for at sikre vedligehold og fortsat udvikling
samt vaere en del af et sundt feellesskab. Derfor gnsker Syddjurs Kommune og Danmarks Jeegerfor-
bund at understgtte denne forankringsstrategi og falge udviklingen af en sadan forankring i civil-
samfundet.

I Svendborg Kommune er der med stor succes blevet etableret en *Vildmandsforening’ bestaende af

tidligere deltagere fra Vildmandskurserne. Vi vil efter deltagernes gnske pa VAR | LIVET forlgbet
forsgge os med samme succes. Deltagerne har efter endt forlgb organiseret sig i feellesskabet Vi-
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tamin N”, hvor de forsztter med at mgdes én gang om ugen, hvor de gar ture, laver bal og laver
sansebaserede gvelser, som de har leert pa VAR | LIVET forlgbene.

Op mod 90 procent af deltagerne har valgt at fortssette som del af forankringsstrategien. Flere delta-
gere har budt sig til som frivillige til det neeste VAR | LIVET tilbuddet, forar 2020, hvor de bl.a.
tilbyder at dele deres personlige historie og udvikling.

Flere indikatorer tyder pa, at flere af deltagerne er ramt af ensomhedsfglelse (indikeret pa baggrund
af UCLA scorer, som dog er udeladt grundet meget fa datakilder (4 personer scorer hgjt pa ensom-
hed), hvilket bekreeftes i de kvalitative interviews), hvorfor det synes serligt relevant at understatte
en sadan forankringsstrategi, da ensomhed er dokumenteret skadeligt for helbredet pa lige fod som
det at ryge 15 cigaretter om dagen. Syddjurs Kommune vil indhente samtykke til lgbende at fa lov
til at fglge udviklingen af deltagernes mentale sundhed som led i forankringsstrategien.

Vi forventer at investeringen bidrager til gget mental sundhed samt sikrer compliance af de opnaede
handlekompetencer deltagerne har erhvervet via VAR | LIVET tilbuddet. Vi forventer at deltagerne
styrker deres netveerksdannelse og relationer, hvilket forebygger ensomhed og mistrivsel. Vi for-
venter at deltagerne fortsat opnar lavt stress-niveau via sunde fallesskaber og sansebaseret ophold i
naturen, hvilket gger sandsynligheden for langvarig tilknytning til arbejdsmarkedet.

Danmarks Jaegerforbund har mange ars erfaring med frivilligkoordinering. Erfaringerne pa lands-
plan er generelt, at der er store komplikationer ved at frivillige netveerk tildeles grejbanker, da grejet
med tiden forsvinder. Der er derfor indgaet aftale mellem Syddjurs Kommunes sundhedsstab og
Danmarks Jaegerforbund ift. at understette faellesskabet ”Vitamin N gkonomisk ved et ars brug af
faciliteter samt leje af grej ved Danmarks Jeegerforbund geaeldende fra 15.1.2020.

10 MEDARBEJDERNES PERSPEKTIVER OG KOMMENTARER

10.1 KOMMUNALT-PRIVAT SAMARBEJDE

Leverandgren, i denne sammenhang medarbejderen fra Danmarks jeegerforbund, oplever at VAR |
LIVET har et steerkt teoretisk og videnskabeligt fundament i skrift og praksis. Dog oplever leveran-
daren ogsa, at samarbejdet med kommunen har udfordringer. Kommunen opleves ikke som veren-
de agil nok eksempelvis hvad angar hurtig sagsbehandlingstid pa starre beslutninger.

Medarbejderne har Igbende forventningsafstemt hvad angar rollefordeling, som bestar i at det of-
fentlige star med det faglige ansvar for Igsningen, og Danmarks Jeegerforbund har ansvaret for drif-
ten og indholdet heri, for at na de faglige kvalitetsmal.

VR | LIVET er et eksempel pa et offentligt-privat projekt, hvor det offentlige fokuserer pa hvil-
ken effekt man vil opna, eller den proces, der skal understgttes og derefter beder leverandaren
komme med forslag til, hvordan opgaven kan lgses, med plads til labende dialog og tilpasning bade
inden og efter kontrakten er underskrevet. Dog skal vi have starre agilitet ind, hvis indholdet skal
svare til beskrivelsen, nemlig samarbejde.
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Som eksempel har medarbejderne ikke detailplanlagt forlgbet forud for opstart, at indholdet er af-
haengigt af vind og vejr — bogstavelig talt. Til gengeeld laves en vagtning af de elementer der er
angivet 1 ’de 4 sgjler” som er det metodiske fundament. Ud fra denne vaegtning udfylder Danmarks
Jeegerforbund driftsdelen ud fra deres kompetencer.

I en rapport fra finansministeriet er det offentlige-private samarbejde analyseret, og en af anbefalin-
gerne lyder: ”Kommunerne kan forbedre offentlig-privat samarbejde gennem et gget strategisk fo-
kus (...)”. 1 Syddjurs Kommune vil et sddan gget strategisk fokus p& samarbejdspartnere inden for
mental sundhed og natur givetvis styrke agiliteten, da budgetmaessige beslutninger forventes at vaere
afklaret pa forhand.

10.2 REKRUTTERING TIL KOMMUNENS TILBUD

Bade medarbejderen fra Syddjurs kommune og Danmarks Jaegerforbund ser et behov for en kom-
munikationsstrategi bade i forhold til at malrette til de segmenter med starst forebyggelsespotentia-
le, forteelle den gode historie pa baggrund af prevehandlingen efterar 2019. Medarbejderne har et
gnske om at den offentlige og private kommunikationsafdeling initiere et samarbejde pa baggrund
af dette.

Vi tilbringer mange af vores vagne time rpa vores arbejdsplads. Derfor har medarbejderne i VAR |
LIVET et gnske om at arbejdsgiverne skal have starre opmarksomhed pa at skabe mentalt sund-
hedsfremmende rammer for medarbejderne, og dermed ansvar for deres mentale sundhed. Medar-
bejderne foreslar derfor at VR | LIVET forar 2020 tilretteleegges saledes, at det ligger i arbejdsti-
den. Dette argumenterer ogsa for, at den direkte kommunikationskanal i forbindelse med rekrutte-
ring bliver ledere/arbejdsgivere og virksomheder. Der er endnu ikke afklaring pa dette fra chef-
niveauet.

10.3 STRESSTILBUDDETS POTENTIALE | FORHOLD TIL BEDRE PSYKISK SUNDHED

Medarbejderne oplevede undervejs i forlgbet, hvordan deltagerne enten &ndrede kropsholdning,
blev opmarksomme pa uhensigtsmaessige mgnstre og begyndte at handle anderledes, italesatte ta-
buer som ensomhed og fik brudt med skamfglelsen m.fl.

“Det er oplevelsen, at storstedelen af borgerne kan profitere af tilbuddet, selvom de kommer
med individuelle stressproblematikker. Flertallet af borgerne er snarere “for belastede” end
“for lidt stressede” til at ramme de nuveerende visitationskriterier. Dog er det oplevelsen, at
ogsa de mest psykisk belastede borgere, der visiteres til forlgbene, oplever en forbedring i
deres tilstand som fglge af at deltage. Som prgvehandling havde vi godkendt at en borger,
som netop har faet tilkendt fertidspension kunne deltage. Borgeren er en af dem som har
rykket sig mest markant. Borgeren har reduceret stress belastningen med over 51 procent

> Finansministeriet: ”Analyse af offentlig-privat samarbejde”, 2014
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(Fra 27 til 13), borgeren har forbedret hendes sgvnkvalitet med mere end 53 procent (fra en
scorer pa 15 til 7), borger har reduceret symptomer pa depression med mere end 74 procent
(fra en scorer pa 31 til 8), og alt dette pa trods af at hun scorer hgjt pa UCLA (ensomhed).
Dette indikerer at vi som samfund — hvilket i gvrigt anbefales af den netop indgaede sund-
hedsaftale i Region Midt - skal fokusere pa at styrke den mentale sundhed og at ber

”(...) BRYDE MED VANETANKNINGEN.: Provehandlinger er et steerkt redskab til at af-
preve nye idéer og fd erfaringer med losninger, hvor der teenkes “ud af boksen”. Nogle
gange er der ogsa behov for, at vi sammen udfordrer de geeldende rammer — fx lovgiv-
ningsmeessige og organisatoriske rammer.”®. De borgere som vi i samfundet kan have en
tendens ti/ at “’give op pa” sidder med menneskelige ressourcer som desveerre ikke altid op-
dages, fordi vi har tendens til at agere ud fra “one size fits all”. (Projektleder, VER | LI-
VET 2019).

NE EFTER FORL@BET

”Fantastisk udviklende og livsbekraef-
tende. Gode veerktgjer. Skent felles-
skab.”

”Et spendende forleb, som
har givet ro i hovedet samt
gode veerktgjer til at komme
videre og have fokus pa mig

”Det bedste der er sket for mig i mange

o

ar.”

selv. Hvad er godt for mig til
at undga at stressen far fat
igen.”

»Tak for et fantastisk forlgb. Det har i “Dette er jo gaet fra at veere et
den grad givet mig mening at deltage.” anti-stress forlgb til en hjertesag.”

”Det har veret et tiltreengt og meget
veerdsat pusterum og det har bekraeftet
mig i, hvilken forskel det gar for mig at

vere 1 naturen.”

6 ”Sundhedsaftalen, Region Midt, Det nzere sundhedsvasen, 2019-2023"
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