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Indledning
Foreningen Udviklingshaemmedes Landsforbund (ULF) er opdragsgiver til mig som ekstern evaluator i
forbindelse med projektet Mental sundhed (ULF, 2020).

Som ekstern evaluator, har jeg veeret sparringspartner for aktivitets- og projektchef, Joan Riis i forbindelse
med udformning af det endelige evalueringsdesign (bilag 1). Jeg har undervejs i projektperioden 2021-2023
haft samtaler med flere reprasentanter fra ULF. Samtalerne kan beskrives som statussamtaler med fokus pa
at hgre om projektets gennemfgrelse — altsa med typer af spgrgsmal som

e Hvor langt er ULF i projektet?
e Har | faet udarbejdet undervisningsmateriale og materialekasse?
e Erder deltagere nok?

Vision for Mental Sundhed er:

”... at uddanne frivillige borgervejledere i mental sundhed, der skal motivere og stgtte unge
udviklingsheemmede i at udfolde deres evner, bedre at kunne handtere
dagligdagsudfordringer og indga i feellesskaber med andre mennesker. Projektet skal bade
forebygge og afhjaelpe psykiske udfordringer hos unge udviklingshaemmede” (ULF, 2020, s. 7).

Jeg har efterfglgende faet tilsendt det datamateriale, vi har aftalt, jf. projektbeskrivelsen og
evalueringsdesignet. Materialet er nu bearbejdet, og der er lavet analyse heraf. Resultater beskrives i
nzarvaerende evalueringsrapport.

Evalueringsrapporten er bygget op pa fglgende made: Fgrst en kort introduktion til foreningen ULF.
Herunder en beskrivelse af foreningens formal og foreningens malgruppe. Dette efterfglges af en
opsummering af projektbeskrivelsen for Mental Sundhed (ULF, 2020), hvor praesentation af mal, delmal og
evaluering indgar. Her praesenteres vi for et nyt begreb, bodyfulness, som anvendes gennem hele
projektforigbet.

Datamaterialets forskellige dele, i form af deltageroversigt, undervisningsmaterialer og spgrgeskemaer,
praesenteres og analyseres i det tredje afsnit.

Naervaerende rapport afsluttes herefter med afrunding og anbefalinger.



1 Foreningen ULF som organisation

ULF er en landsdaekkende forening af og for borgere med nedsat fysisk eller psykisk funktionsevne —
mennesker med udviklingshamning (ULF, u.d.). Det skgnnes, at det samlede antal voksne mennekser med
udviklingshaemning i Danmark er cirka 50.000. Foreningen har cirka 4000 medlemmer.

Foreningens medlemmer har lokalafdelinger i hele landet, arrangerer aktiviteter, tilbyder ferier, tilbyder
kurser og undervisning indenfor mange forskellige temaer. Dette kan der laeses mere om pa hjemmesiden
www.ulf.dk —jeg naevner her et par stykker:

Onlinebanko og Julebagning
Brandbekaempelseskursus
Tur til Skulpturparken i Blokhus
Tur til Kebenhavns Radhus
Kom og snak om sex
Foredrag om diabetes

ULF forestar saledes en raekke kurser, aktiviteter og udgiver publikationer, der alle har til hensigt at tilgodese
og stgtte at mennesker med udviklingshamning kan finde rad og vejledning hos andre mennesker med
udviklingshaemning. Et af ULFs fokusomrader er at arbejde politisk for udviklingsheemmedes selv- og
medbestemmelse. Dette ggres ved at stgtte udviklingshaemmede og andre med sezerlige behov i selv at tage
ansvar og stille krav (ULFa, u.d.%)

1.1 Forretningen ULF
Udover foreningen ULF er der forretningen ULF, som ved hjalp af konsulentbistand og fagpersoner har
ansvaret for den gkonomiske del af de projektet foreningen ULF star for (ULFb, u.a?)

Gennem mere end 25 ar har foreningen ULF — med stgtte fra forretningen ULF — haft stor succes med at
spge pkonomisk stgtte fra fondsmidler, forskningsministeriet, socialstyrelsen og sundhedsstyrelsen til at
gennemfgre projekter med et meget forskelligartet indhold. F.eks. kan naevnes:

Medborgerskab
ULF foreeldreforlgb
ULF-tolke
Jeg styrer min egen gkonomi
Det jeg kan selv, ga@r jeg selv

Temaerne i projekterne fglger samtiden. | begyndelsen var det bestyrelsen i ULF der valgte temaerne —i dag
er det i hgjere grad medlemmerne, der kommer med gnsker. To eksempler pa nye og igangvaerende

1 Under fanen ‘om ulf’ www.ulf.dk.
2 Under fanen ‘projekter’ www.ulf.dk.
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projekter, som er igangsat pa baggrund af gnsker fra medlemmerne, er Samtalegrupper for mennesker med
udviklingshandicap og Tgr vi snakke om sex?

Hovedformalet med projekterne har alle dage veaeret at give oplysninger samt formidle rettigheder og
muligheder for mennesker med udviklingsheemning. Muligheder med udgangspunkt i fglgende formulering
fra hjemmesiden www.ulf.dk:

Vi oplever, at vi;

s kan mange flere ting end de fleste tror
s Dliver bedre til at bede om den hjzelp, vi har brug for
s vokser med opgaverne

Naervaerende projekt Mental sundhed (ULF, 2020) vurderes til at indga som et naturligt tiltag i forleengelse af
tidligere aktiviteter samt de strgmninger, der ligger i den samfundsmaessige udvikling.

2 Projektbeskrivelse og definering af bodyfulness

| projektbeskrivelsen (ULF, 2020) argumenteres for behovet for projektet Mental sundhed. Det fremgar, at
udviklingsheemmede, i samme grad som andre danskere, lider af periodevis mismod, tristhed, inaktivitet,
depression mv. Der henvises til en rapport fra Region Nordjylland?, der peger p&, at mennesker med
udviklingshaemning er ekstra sarbare overfor psykiske lidelser, da de ofte er belastet pa hele de bio-
psykologiske omrade (s. 7).

Gennem projektet skal der arbejdes helhedsorienteret med fysisk og psykisk sundhed, ligesom faellesskaber
er i fokus. Det fysiske rettes mod bevaegelse og sang, og det psykiske rettes mod bodyfulness, natur og
lydbgger.

Bodyfulness er et begreb projektet har beskrevet til lejligheden, idet det bestar af en kombination af
mindfulness, natur og bevaegelse (ULF, 2020). Bodyfulness bliver saledes til ud fra observationer fra tidligere
projekter og kurser, der har vist, at en kombination af fysiske gvelser og mindfulness giver en gget
opmarksomhed pa egen krop og dermed en form for ro og glaede.

Samtidig er der fokus pa, at bodyfulness-gvelser foregar i naturen saledes, at der drages nytte af de
helbredende og stressdeempende vilkar, der skgnnes at veere her.

Sang indgar som en fysisk aktivitet, der beskrives til at skabe livsglaede og velveere med forngjelighed og
afstresning som formal. Her peges blandt andet pa de endorfiner, der friggres, nar man synger. Udover
endorfinerne, som er et fysisk resultat, beskrives, at sang pavirker hormonet, oxytocin. Et hormon, der har
betydning for menneskets oplevelse af tillid og tilknytning.

Lydbgger er valgt som koncentrationsfremmende med hensigt pa at skabe flow-tilstand. Flowtilstanden skal
give mulighed for forbedret leering og hukommelse og dermed mulighed for at drgfte ny viden med andre.
Gennem drgftelser og samtaler fremmes kommunikationskompetencer.

3 Udgivet i 2019
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Projektet relaterer sig til Sundhedsstyrelsens forebyggelsespakke og er inspireret af Viden pa tvaers (VPT),
hvor ethvert menneske ses som vaerende aktivt kommunikerende med behov for at vaere virksom sammen
med andre mennesker. Ifglge VPT skal der tages udgangspunkt i den enkeltes ressourcer og kompetencer og
at mental sundhed og livskvalitet dannes gennem en sammenhang mellem psyke, det fysiske og behov for
at vaere social. Her kan kost, naerveer og aktivitet vaere essentielt (ULF, 2020, s. 9).

2.1 Projektets mal
Projektet rettes primaert mod deltagere fra STU-skoler og bofallesskaber.

Mal for vurdering af projektets resultater er kvantitative data og kvalitative data (bilag 1). De kvantitative
data:

1: Der skal uddannes 20 borgervejledere (mennesker med udviklingsheemning) i mental sundhed.
2: Der skal deltage min. 400 unge med udviklingsheemning i kurser om mental sundhed.
3: 80% af kursusdeltagerne skal give udtryk for, at deres mentale sundhed er styrket.

Projektets mal er desuden, at der ligger en undervisningsplan og en materialekasse for borgervejlederne
med fglgende indhold:

e Undervisningsmetoder (oplaeg, gvelser, rollespil, dialog, gature, samtaleteknik mv.)

e Viden om mindfulness/bodyfulness. Som traening i at vaere til stede i nuet og give slip pa
bekymringer, afspanding, kunne holde fokus, mental klarhed og fysisk sundhed

e Bevaegelse og sang — leere at kunne afholde aktiviteter

e Viden om naturen som arena, laere at arrangere ture i naturen, skaerpe borgervejledernes evne til
at opleve og at dele oplevelser samt finde ro

e Lydbgger — motivere til lytning og at afholde fortaellevaerksteder

e Viden om sund kost

o Feellesskab — leere at stgtte til indgaelse i naere fallesskaber, laere at arrangere sociale aktiviteter

Materialekassen skal indeholde handbgger som opslags- og huskebgger med viden om emnerne, der
ovenfor er beskrevet. Materialerne gnskes overvejende at fremsta visuelle.

Desuden udvikles en temamappe til undervisere og personale pa STU-skoler, bosteder mv. Denne skal
kunne rekvireres i papirudgave eller downloades.

2.2 Projektets delmal og sammenfatning af tidsramme
Nedenfor ses en samlet oversigt over tidsperiode, delmal og hvem der er ansvarlig undervejs.

Tidspunkt | Ansvarlig Delmal
2021 ULF Undervisningsplan for borgervejleder er udarbejdet
ULF Materialekasse udvikles
ULF 10 borgervejledere uddannes
ULF Aftaler med STU-skoler og bofaellesskaber indgas
ULF Kurser planlaegges, undervisere engageres, kursister inviteres mv.
ULF / e* Evalueringsdesign udarbejdes




Tidspunkt | Ansvarlig | Delmal

2022 ULF Der afholdes 2 kurser @ 3 dages varighed pr. maned (i 10 maneder)
10-20 kursusdeltagere pr. gang
Underviser er 1-2 borgervejleder og 1 fagperson fra ULF

5 borgervejledere uddannes

ULF Midtvejsevaluering
Tidspunkt | Ansvarlig Delmal
2023 ULF Der afholdes 2 kurser @ 3 dages varighed pr. maned (i 10 maneder)

10-20 kursusdeltagere pr. gang
Underviser er 1-2 borgervejleder og 1 fagperson fra ULF

ULF 5 borgervejledere uddannes

ULF / e* Der samles data og udarbejdes en afsluttende evaluering
ULF / e* Formidling af resultater

ULF Forankring

*e = evaluator

2.3 Evalueringsdesign:
Ad 1+2 i afsnit 2.1: Der indsamles data i form af opggrelse af antal kursusgange og liste over borgervejledere
og kursusdeltagere.

Ad 3 i afsnit 2.1: Der stilles spgrgsmal efter hvert kursus. Der anvendes evalueringsskema (bilag2).
Spgrgsmalene er:

Til underviseren:

Hvor mange deltagere er under 30 ar? Hvor mange deltagere er over 30 ar?
Er deltagerne aktive?

Til deltagerne eller undervisers vurdering:

Hvordan vurderer du din mentale/deltagernes sundhed fgr og efter kursus?
Hvad har du lzert af nye ting, som du vil fortseette med at ggre?

Hvad har veaeret godt ved kurset?

Hvad kunne ggres bedre naeste gang?

Andre kommentarer



3 Data og Analyse

| det nedenstaende praesenteres de enkelte datamaterialer og analysen af dem samlet. Hvert omrade
afsluttes med en kort konklusion, som bringes ind i afsnit 4, hvori der er en afsluttende konklusion pa det
samlede forlgb.

3.1 Kvantitative opggrelser

| oversigten, der kan rekvireres hos ULF, fremgar det, at der i 2022 og 2023 har der vaeret udbudt og afviklet
uddannelser og kurser i hele Danmark. Samarbejdsorganisationer er repraesenteret indenfor flere typer af
organisationer, f.eks. STU og seerligt tilrettelagte skoletilbud, botilbud og bofzellesskaber samt region.

Der blev uddannet 16 borgervejledere.

| 2022 var der 12 samarbejdsorganisationer. | dette forlgb afvikles 14 kursusgange med i alt 185
kursusdeltagere.

| 2023 var der 15 samarbejdsorganisationer. | dette forlgbe afvikles 14 (16%) kursusgange med i alt 138
kursusdeltagere.

Sammenlagt 27 samarbejdsorganisationer, 28 kursusgange med i alt 323 kursusdeltagere.

3.2 Undervisningsplaner og Materialekasse
Materialekassens indhold inddeler jeg i fire hovedoverskrifter:

e Dialogkort

e Temamappe med gvelser
e (velserinaturen

e Vejledning til borgere

'Dialogkort’ og de 15 gvrige gvelser i “Temamappe med gvelser’ er beskrevet i en overskuelig ramme, der
fremstar med de samme overskrifter:

e  Type/overskrift

o  Malsaetning,

e Antal deltagere

e Varighed og forudsaetninger
e Instruktion

e Opsamling og Tips.

"@velser i naturen’ er suppleret med billedmateriale, der viser hvordan gvelserne kan udfgres. | alle
beskrivelser fremgar det, hvem materialet retter sig mod. Den faste og kendte ramme ggr materialerne lette
at ga til. ‘Dialogkort’ og '@velser i naturen’ kan betragtes som en del af hele samlingen af gvelser, men jeg
har alligevel valgt at give 'Dialogkort’ og '@velser i naturen’ selvstaendige afsnit. Materialer er tilgaengeligt
digitalt og i fysisk form. Fa enkelte eksempler er vedlagt rapporten som bilag 3 — resten kan rekvireres ved
henvendelse til ULF.

4 Der var program sat 16 gange. 2 blev aflyst.



3.2.1 Dialogkort

Malszaetningen med dialogkortene er, at borgerne bliver inspireret og motiveret til dialog om mental
sundhed generelt og metoder til individuelt arbejde mod forbedret mental sundhed. Overskrifter og temaer
for dialogkortene er: Sang, fysisk aktivitet, kost, ophold i naturen, samvaer og sociale feellesskaber med
venner og/eller familie, initiativ til forandring, forstaelse for begrebet mental sundhed, lydbgger og hvad ggr
dig glad. Flere af kortene har en progression pa mellem 3-6 spgrgsmal i samme tema. Saledes bliver
deltagere f@rst sporet ind pa et tema pa et overordnet niveau, og efterfglgende drejes spgrgsmalene i
retning af at forestille sig en handling til forandring og forbedring af egen mentale sundhed.

Dialogkortene fremstar i enkel layout og spgrgsmalene er konkrete og tydeligt formuleret. De valgte temaer
dakker projektets formal og de evalueringspunkter, der er peget pa i evalueringsdesign. Det kan ligeledes
konstateres, at temaer er bredt funderet i forstaelse af mental sundhed, og det vil vaere vanskeligt at pege
pa manglende temaer. Det er ikke sigtet at bruge alle kortene hver gang, men at der skal veelges nogle
forskellige ud fra gang til gang. Det betyder, at det vil veere muligt at veere lydhgr overfor, at borgere har
forskellige vaner, forcer, livsveerdier og temaer, de interesserer sig for. Samtidig er flere af spgrgsmalene
abne, eks. hvilken falelse har du, ndr du opholder dig i naturen? Og hvad synes du om at synge? Dette ggr, at
der ikke forventes et bestemt svar, men at borgeren via dialogkortet kan svare i overensstemmelse med,
hvad de faktisk oplever. Der er spgrgsmal, som laegger op til at taeenke refleksivt i et metaperspektiv. Dette er
f.eks. Hvor ofte tager du initiativ til at lave noget sammen med andre? Hvad kan du forandre i din hverdag
for at blive mere mental sund?

Overordnet set vurderer jeg, at den progression, der ligger implicit i dialogkortene, skubber til borgerens
refleksioner og gver borgeren i at formulere sig i en forbedringsorienteret retning.

3.2.2 Temamappe med gvelser

| forbindelse med projektets undervisningsmateriale er der udviklet 15 gvelser. Disse fremstar beskrevet i
samme enkle og overskuelige ramme, som de ovenfor naevnte dialogkort. @velserne laegger op til, at de
afvikles i stgrre eller mindre grupper. Dermed er der fokus pa feelles leeringsprocesser og
erfaringsudveksling. Helt overordnet kan gvelserne placeres ind i tre kategorier:

e Fokus pa egen krop
e Fokus pa hvordan det er muligt at forsta sig selv og egne signaler
e  Fokus pa faellesskab.

@velsernes enkeltstaende malsaetninger glider naturligt ind og stgtter gvrige gvelsers malsatninger, sa min
fortolkning her skal ikke forstas som statisk.

Jeg har lavet en illustrativ oversigt (se naeste side) og veelger efterfglgende en gvelse fra hver kategori ud til
naermere prasentation under de overskrifter, som er gennemgaende (forbogstaverne = MAVIO).

e Malsaetning

e Antal deltagere

e Varighed

e Instruktion

e Opsamling og tips



Fokus pa feellesskab:
Fra /&g til Engel

Hip Hop

Kredsen

\EN !

Fokus pd egen krop: el

Goddag i andre lande
Fang en finger Dan et netvaerk g
Hvor star du

Handen pa skulderen
Andedraettet

| dag
. . Navn og bevaegelse
AP =poring £ap Sammen med jer

Mental sundhed

@verlserne fra de tre eksempler kan ses i sin fulde beskrivelse i bilag 3. Som det fremgar, er gvelserne af
kortere varighed, grundigt beskrevet og i alle gvelserne under O indgar der fokus og tips.

Det er min vurdering, at det samlede materiale, uanset om det er beskrivelserne, instruktionerne eller
refleksionerne, lever op til at arbejde med de beskrevne omrader i projektets malsaetning. Det er ligeledes
min vurdering, at forstaelsen for begrebet bodyfulnees bliver fanget fint ind her.



3.2.3 Vejledning til borgere
| teksten i dette materiale indgar en kort introduktion til valgte fokusomrader inden for mental sundhed:

e Mental sundhed
o Kost
e Bevagelse

e Natur

e Sang

e Lydbgger

e Bodyfulness
e Sgvn.

De fremstar under overskrifter som “Hvad er...? Hvad kan jeg gare...?”. Temaer og sp@grgsmal hertil
supplerer hinanden med mangfoldige perspektivet og pa en konstruktiv og sammenhaengende made. Ogsa
her er vejledningen formuleret i et let forstaeligt skriftligt sprog og suppleret med illustrationer, saledes at
det nemt at forsta indholdets hensigt. Da materialet er at betragte som undervisning til en malgruppe, der
har brug for tryghed og konstruktiv vejledning, vil jeg vurdere, at de konkrete udsagn som ”“Alenesang i
brusebadet ... styrker selvveerd ... og skaber indre ro” og "ndr du er regelmaessig fysisk aktiv, forbedrer du
0gsa dit mentale helbred” er med til at ggre forstaelsen for gvelsernes hensigt og formal let og overskueligt.
Dette vil efter alt sandsynlighed bidrage til, at det er nemt for borgervejleder at bringe materialet videre til
andre borgere.

3.2.4 Mental sundhed - gvelser i naturen

Dette undervisningsmateriale adskiller sig i beskrivelse og instruktion i forhold det de gvrige, idet materialet
kontinuerligt ledsages med illustrationer. lllustrationerne bestar af billeder, hvor medlemmer af foreningen
ULF viser, hvordan gvelserne kan udfgres. @velserne er omfangsrige og mangeartede med fglgende
overskrifter:

e Kramettrae (M) Billede 1 @velser i
e Atlande (M)

e Bare fgdder (M+B)

e Find 3 sten (N)

o Blide straek (B)

e Saml affald (N)

e Lyt til naturen (N)

e Balance (B)

e Balance Traestammen (B)
e Naturbillede (N)

o Kig pa skyer (M)

naturen.

e Naturen med hjem (N)
e Bakken (N) %
e Kig pa natur (N) i g

Materialet indeholder en mangfoldig formidling af, hvordan naturen som arena kan indga i mental sundhed.
Jeg har inddelt gvelserne i tre grupper, som indholdsmaessigt forholder sig til begrebet bodyfulness (s. 4):
M: mindfulness - N: natur - B: bevaegelse (noteret med M, N og B i parentes i oversigten)
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Saledes arbejdes der med et bredt praksisperspektiv pa bodyfulness kombineret med laering om naturens
elementer (eks. find 3 ting) og med udgangspunkt i at drage nytte af de helbredende og stressdaempende
vilkar, naturen som arena har.

3.3 Spgrgeskema

Det har vaeret sveert at indhente besvarelser af spgrgeskemaer. Samlet set er der kommet 8 besvarelser
retur. Der blev uddannet 16 borgervejledere og tilbudt forlgb til 27 samarbejdsorganisationer og 28
kursusforlgb.

Besvarelser — 8 - i forhold til antal af kursusgange — 28 - giver en svarprocent pa under 30. Det er min
vurdering, at besvarelserne derfor ikke kan give et fuldsteendigt billede af det gnskede mal: at 80% af
kursusdeltagerne giver udtryk for, at den mentale sundhed er styrket. | det nedenstaende fremtraekker jeg
elementer i besvarelserne, idet jeg mener, de kan give en retning.

Deltagernes alder. P4 baggrund af de indsendte besvarelser ser det saledes ud. Der var 48 kursusdeltager
under 30 ar og 30 kursusdeltagere over 30 ar (heraf 7 personale fra botilbud). | to besvarelser foreligger ikke
opteaelling. En betydelig del af samarbejdsorganisationer var STU og seerligt tilrettelagte skoleforlgb, hvilket
ogsa var projektets hovedmalgruppe (ULF, 2020). Sa den forholdsvise hgje andel af unge under 30 ar
udspringer naturligt heraf.

Til sp@rgsmalet om aktiv deltagelse svares der overvejende ja. Nogle besvares med en tilfgjelse om, at
indholdet var som forventet. En enkelt fremhaever, at gruppearbejde bidrog positivt til kursusdeltagernes
aktive deltagelse. Det fremhaves, at det fungerer godt, nar billeder er del af undervisningen. Et mindre
antal besvarelser har tilkendegivet, at undervisningsmaterialet for nogle kursusdeltagere var kompliceret, og
at det gav kognitive udfordringer. Nogle kursusdeltagere havde sveert ved at sidde stille og andre skriver ”lidt
kedeligt”, formegentlig fordi noget af stoffet (her navnes kost) var kendt for deltagere her.

| det nedenstaende sammenkobler jeg besvarelserne fra de fire spgrgsmal: Hvordan vurderer du din
mentale/deltagernes sundhed f@r og efter kursus? - Hvad har du laert af nye ting, som du vil fortsaette med
at ggre? - Hvad har veeret godt ved kurset? - Hvad kunne ggres bedre naste gang? | besvarelserne fra
deltagerne behandles spgrgsmalene samlet, sa det giver det bedste indtryk, at jeg fglger den linje.

Der er overordnet set tilfredshed med indhold og udbytte, hvilket kan konkludere, at kursusdeltagerne
mener, at deres mentale sundhed er styrket. "Fantastisk god forlgb” og ”Vi vil gerne have det gentaget” er
nogle af kommentarerne. Det fremhaeves, at kursuserne “abner op for gode snakke”, og at der er gode
gvelser (tegne, lytte, bare sidde og veere). Kursusdeltagerne har blandt andet faet fokus pa, hvordan det
fysiske og mentale haenger sammen, og hvordan det er muligt selv ‘at skubbe pa’ en bedring i mental
sundhed. Mental sundhed naevnes her i form af at veere glad, etablere venskaber mv. Der er en enkelt
besvarelse, hvor det fremgar, at der lokalt efterfglgende er etableret en fitnessgruppe, der mgdes to gange
ugentligt. Kursusdeltagerne har fundet ud af, at det er sjovt at bevaege sig sammen.

Enkelte besvarelser peger pa, at materialernes niveau var en smule for hgjt for nogle af kursusdeltagerne.
Mere gruppearbejde og noget praksisnzert foreslas indfgrt i undervisningen. Der er gnsker om at saette
mere fokus pa udfordringer i forbindelse med temaer omkring mobning og tankemylder. Ogsa temaet
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omkring ‘god’ sgvn er svaert, da mange fra malgruppen gamer og er pa greensen til telefonafhaengighed. Der
efterspgrges "hjemmegvelser’ til afhjeelpning af mindre skaermtid.

Pa baggrund af ovenstaende analyse gennem afsnit 3.1, 3.2 og 3.3 er det min vurdering, at forlgbet naarmer
sig de beskrevne mal for projektet. Uddannede borgervejledere og kursusdeltagere ligger en lille smule
under det gnskede. Antallet af besvarelser pa evalueringsskemaerne giver desvaerre ikke et statistiske
sikkert resultat.

Formuleret mal Dnsket Gennemfgrt
udbytter

Uddannelse af borgervejledere 20 16

(antal)

Kursusdeltagere (antal) 400 323

Kursusdeltagere giver udtryk for | 80% Kan ikke opggres i %.

at den mentale sundhed er En overvejende stor del af

styrket de besvarelser, der
foreligger, peger pa, at
det er opnaet.

Billede 2 Mindfulness.
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4 Bearbejdning af det samlede forlgb, afrunding og anbefalinger

Det er min vurdering, at det samlede forlgb opfylder den malszatning, der er beskrevet i ansggningen. Der
er uddannet en raekke borgervejledere, og naesten 325 kursusdeltagere har gennemfgrt et kursusforlgb,
hvor de udviklede materialer er blevet anvendt. Der har deltaget 27 samarbejdsinstitutioner fordelt
geografisk over hele landet. Herunder en lang raekke af STU-skoler og andre skoler med seerligt tilrettelagt
undervisning.

Selve undervisningsmaterialerne er grundigt gennembearbejdet og fremstar overskuelige og brugervenlige.

Nar Temamappe med gvelser og Dialog kort fremstar kontinuerligt i layout, er det min vurdering, at de er
nemme at anvende for ULF-borgere. Det samlede undervisningsmateriale fremstar med illustrationer,
hvilket flere af svarene i evalueringen peger pa er meget positivt og berigende for kursusdeltagerne.

Helt grundleeggende indeholder undervisningsmaterialerne og undervisningsformen de elementer, som er
beskrevet som projektets mal. Det er gvelser i mental klarhed som f.eks. at give slip for bekymringer,
afspaending, at holde fokus og at arbejde med fysisk sundhed i form af fitness, balancegvelser med videre.
Alt sammen elementer, der er indeholdt i det begreb - bodyfulness -, som projektet praesenterer.

Flere gvelser foregar i skovarealer eller pa graesplaener, og guidningen i gvelserne giver en indsigt i naturens
uderum som ressource. De gvelser, der indgar i forlgbet, har fokus pa samarbejde og dermed faellesskaber,
at borgervejlederne skal lzere at stgtte til indgaelse i naere feellesskaber og lzere at arrangere sociale
aktiviteter. Et af de deltagende hold arrangerer fitness to gange om ugen.

Efterfglgende har ULF produceret instruktionsfilm vedr. bodyscan og yogastrak (ULFc, u.a.%). Billede 2 (side
12) er herfra. Pa filmene deltager instruktgr og en eller flere fra foreningen ULF. Produktion af film
understgtter behovet for praecis guidning til malgruppen. Og initiativet imgdeser svarene i evalueringen,
hvor kursusdeltagerne peger pa, at illustrationer er brugbare. Ved at bruge film er illustrationer blevet
levendegjort, hvilket kan ggre det endnu nemmere at forsta, hvordan gvelser udfgres.

Jeg vil anbefale flere STU-skoler, bofaellesskaber og ogsa gerne faellesskaber omkring seldre borgere med
udviklingshaemning at anvende materialerne og kgbe de kurser, der forbundet med Mental sundhed.

| projektbeskrivelsen laegges der op til, at sang som aktivitet skal indga aktivt ligesom anvendelse af
lydbgger gnskes at motivere kursusdeltagerne til lytning og eventuel afvikling af forteellevaerksteder. | de
evalueringer, der er kommet, er disse to punkter ikke navnt. Kost delen naevnes heller ikke i evalueringerne
— udover at en enkelt tilkendegiver, at det var kendt stof for en gruppe.

Hvis jeg skal pege pa et fremtidsperspektiv, ma det vaere at ULF kan saette endnu mere fokus pa, hvordan
sang og andre musikalske feellesskaber kan bidrage til mental sundhed. Den norske musikprofessor Even
Ruud beskriver, at musik far os til at fgle, at vi er en del af en social og kulturel kontekst (2016; 2011). Og de
fleste af os kan sikkert nikke genkendende til, at vi bliver glade, nar vi synger og danser sammen med andre.
Eller maerke fornemmelsen af afslapning, nar vi lytter til dejlig musik.

5 Under fanen ’projekter/mental-sundhed’ www.ulf.dk
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http://www.ulf.dk/

Forskning peger pa mange mader pa det samme. Der er gennemf@grt mange nationale og internationale
forskningsbaserede undersggelser, der peger p3a, at interventioner med musik og musikterapi hjalper
socialt udsatte og sarbare mennesker, ensomme og stressramte til at fa oplevelsen af en meningsfuld
hverdag. Her kan jeg blandt andet henvise til hjemmesiden Cedomus (Aalborg Universitet, u.d.), som er
dansk forskningsenhed og formidlings forum indenfor musikterapi. De resultater, og deres beskrivelse af
tilretteleeggelse, kan givetvis inspirere og gennem en bearbejdelse omsaettes i ULF-sprog, og dermed
anvendes til at arbejde med mental sundhed og meningsgivende aktiviteter til ULF-borgere og andre
mennesker med udviklingsha&emning.
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Bilag 1 Evalueringsdesign
Ifglge projektbeskrivelsen en opggrelse om et mal pa:

1) Antallet af uddannede borgervejledere i mental sundhed (beskrevet til 20 i alt).

2) Antallet af deltagende unge udviklingsheemmede i kursus om mental sundhed (min. 400 / max.
800).

3) Maling af antal kursusdeltagere, der giver udtryk for at deres mentale sundhed er styrket (80%)

Ad pkt. 1 og 2 er opdelt i delmal for de enkelte ar.
Evalueringsdesign — rettet mod borgervejledere og kursusdeltagere:
Ad. pkt. 1 og 2:

e Opgerelse af antal kursusgange
e Analyse af liste over deltagere, hhv. borgervejledere og kursusdeltagere.

Ad pkt. 3: Mundtlige spgrgsmal efter hvert kursus, hvor svarene noteres (kursusholder er ansvarlig).
Spgrgsmalene er i projektet beskrevet til:

e Hvordan vurderer du din mentale sundhed fgr og efter kurset?
e Hvad har du lzert af nye ting som du vil fortsaette med at ggre?
e Hvad har vaeret godt med kurset?

e Hvad kunne ggres bedre naeste gang?

Analyse af 1 fremstar i procenter (?)
Analyse af 2 fremstar som udsagn

Analyse af 3 og 4 indgar i processen i udviklingsfasen, der skal forandre og forbedre det samlede projekts
undervisningsmateriale.

Evalueringsdesign — rettet mod undervisningsplan:

Hvilke elementer dokumenterer at de beskrevne emner indgar i undervisningsformen og -materialet (kilde
projektbeskrivelsen, s. 12):

o Antal kursustimer, behov for undervisere og kursussteder.

o Frivillighed

e Undervisningsmetoder (oplasg, evelser, rollespil, dialog,
gature, samtaleteknik m.v.)

e Viden om mindfulness/bodyfulness som trening i at veere til
stede i nuet og give slip pa unedvendige bekymringer om
fortid og fremtid. Afspending, fokus og mental klarhed giver
naturlig mental og fysisk sundhed.

e Bevagelse og sang — lere at kunne afholde aktiviteter,

e Naturen som mental sundhedstfremmende arena. Lare at
arrangere ture i naturen og skaerpe deltagernes evne til at
opleve og dele oplevelser samt finde ro.

e Lydbeger — lere at motivere til lytning og at kunne afholde
fortaellevarksteder.

e Viden om sund kost.

e Fellesskab — lzre at kunne stette deltagerne i at indgé i neere
feellesskaber. Lare at kunne arrangere sociale aktiviteter.
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Hvilke elementer dokumenterer indholdet i Materialekassen (kilde projektbeskrivelsen, s. 12):

Materialekassen til kursusdeltagerne skal indeholde handbeger
som opslags- og huskebog med viden om emnerne 1
undervisningsplanen og link til viden pa nettet. Materialet er
overvejende visuelt.

Der udvikles ogsé en temamappe til undervisere og personale pé
STU-skoler, bosteder, mv., s& der fortsat kan vaere fokus pé
emnerne og forslag til, hvordan der kan arbejdes med mental
sundhed. Kan rekvireres i papirudgave eller downloades.

Evalueringsdesign — rettet mod udvikling af ny viden:

Med baggrund i, at projektbeskrivelsen er inspireret af VPT — Viden pa tvaers (kilde projektbeskrivelsen),
hvor hovedpointer er:

1. atethvert menneske ses som vaerende aktivt kommunikerende med behov for at vaere virksom
sammen med andre
2. At tage udgangspunkt i menneskets ressourcer og kompetencer

Projektet kan genere ny viden og social relevant viden, der stammer fra borgervejlederne interesser,
ressourcer og potentialer - styrker.

Med dette perspektivom formativ evaluering tilfgres fglgende ekstra spgrgsmal:

e Hvilke handlinger kan du godt lide at indga i? Fgler du velvaere i?
e Hvad erdugodtil?

Saledes italesaettes borgervejlederenes styrker og disse indgar aktivt i undervisningsmaterialet og
undervisningsforlgb. Argumentet kan beskrives som opmuntring og stimulering af borgervejledernes egen
fremadrettet lzereproces.

Undervisningsmaterialet og materialekasser vil saledes fa dialektiske varianter afhangig af
borgervejlederens styrker, ressourcer og potentialer.
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Bilag 2 Spgrgeskema til borgervejlederne
EVALUERING AF KURSET

Udfyldt af:
Dato: By:
Kursus: Foredrag:

Antal deltagere under 30 ar:

Antal deltagere over 30 ar:

Var deltagerne aktive (vurderes af underviseren):

Mundtlige sporgsmal til deltagerne:

e  Hvordan vurderer du din mentale sundhed fgr og efter kurset?

e Hvad har du lzert af nye ting som du vil fortszette med at ggre?
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ULF mental sundhed

e Hvad har vaeret godt med kurset?

e Hvad kunne ggres bedre naeste gang?

Andre kommentarer:
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Bilag 3 @velser - tre udvalgte eksempler

Eksempel 1:

Andedraettet

Type

@Dvelse

Malszetning

At borgeren laerer at bruge sit andedraet effektivt i situationer, hvor han/hun er stresset.
Varighed

Fra 5-10 minutter.

Instruktion

Du skal sta med fgdderne godt placeret pa jorden — afslappet. Kgrestolsbrugere, skal
stemme deres fgdder i underlaget - eller pa anden made slappe af i underkrop og ben.
1. Laeg sa den ene hand pa brystet. Denne hand skal forblive i ro, nar du traekker vejret.

2. Laeg den anden hand pa maven. Denne hand skal bevaege sig, nar du traekker vejret.
3. Tag en dyb indanding og maerk, hvordan din mave pustes op.

4. Pust sa stille og roligt ud igen og maerk, hvordan din mave vender tilbage til sin normale
stgrrelse og slapper helt af.

Du giver slip pa spaendinger iseer i nakke og skuldre, og maerker at luften kommer helt ned i
lungerne.
Sta derefter med armene ned langs siden —tag en dyb indanding og pust helt ud igen.

Gentag 5-10 gange.

Eksempel 2:

| DAG

MALSATNING

Eleverne far bevidsthed om, at de kan prage deres oplevelse af tilfredshed i hverdagen. Ved at forholde sig
til sma og store begivenheder, der skaber livsglaede og personlig trivsel, far eleverne en konstruktiv mulighed
for at finde lyspunkter; ogsa nar en dag rummer svare udfordringer.

ANTAL DELTAGERE
Fra 4.

VARIGHED OG FORUDSATNINGER

20



Fra 10 minutter.
Eleverne skal kunne tegne skrive eller have hjalp til det.
Print af I dag - kopiark 7 1 stk. per elev.

INSTRUKTION

Del kopiarkene ud til eleverne. Bed hver enkelt om at overveje tre ting, som gor at, i dag bliver en god dag.
Fortal, at intet er for smit og intet for stort, si eleverne kan skrive alt fra fx i dag bliver en god dag, fordi
solen skinner, mit yndlingsprogram kommer i fjernsynet og til, i dag bliver en god dag, fordi jeg skal besoge
min keareste. Fortxl eleverne, at de kan skrive et stikord eller en hel sztning. De kan ogsd valge at lave en
lille tegning af fx en sol, et fjernsyn og et tendstikmenneske, hvis det er de tre valgte bud. Det vigtigt er, at
de finder frem til tre ting, som bliver synliggjort. Lad eleverne dele med hinanden. Valg den
fremgangsmade, der passer bedst til elevgruppen. Sporg fx hvem af eleverne, der har lyst til at fortzxlle og
hor deres tre bud, hang alle arkene og laes dem hojt, eller bed hver enkelt elev om at fremsige deres bud.
Ved at dele de forskellige bud pa, hvad der skaber en god dag, far eleverne mulighed for at inspirere
hinanden og opleve, at det, som betyder noget og skaber lyspunkter i hverdagen hos en anden, maske ogsa
gxlder for en selv.

OPSAMLING

Tal med eleverne om, at det betyder noget for den made, de oplever deres hverdag pa, om de kan lade de
gode ting, sma som store, fylde i hverdagen. Det giver storre tilfredshed og man bliver mindre sarbar
overfor andres ubetenksomme adferd. Hvis man hver dag over sig i at finde frem til tre ting, der gor dagen
god, sa mister man nok ogsa lysten til at gore andres dag darlig.

SPORGSMAL TIL OPSAMLING

. « Var der noget, | hgrte, der overraskede jer, og som fik jer til at

. tenke: "Na ja, det kunne jeg ogsa have skrevet”? Hvad?

. * Hvad tror I, der vil ske med jer, hvis I hver dag tenkte pa og lagde mearke til, hvad der kan
gore en dag god?

. * Hvorfor sker det ind i mellem, at nogen skaber en darlig dag for andre ved at mobbe dem?

Eksempel 3:

MASKINEN

MALSATNING

Eleverne over sig i at se, hvordan de kan passe ind i en sammenhzang med andre. De indgir i en falles
konstruktion, som fungerer, hvis alle bidrager aktivt og er opmarksomme pa hinanden. Eleverne oplever, at
den enkelte er en del af en helhed.

ANTAL DELTAGERE
Fra 6.

VARIGHED OG FORUDSATNINGER

Fra 10 minutter.
Gulvplads, s alle kan std samlet og bevage sig.
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INSTRUKTION

Forklar eleverne, at I nu skal konstruere en “menneskemaskine”. Bed en elev om at stille sig ud pa gulvet.
Eleven skal pabegynde en bevagelse, der er sa enkel, at den kan gentages pa pracis samme made og med
samme hastighed. Eleven skal vedblive med at gentager den samme bevzegelse, fx at lofte og senke begge
arme, indtil ovelsen er slut. De andre elever iagttager bevagelsen. En ny elev stiller sig hen til den forste og
udforer en bevagelse, der kan g 1 samspil med den igangvaerende. Eleverne ma ikke rore ved hinanden. En
ny elev kobler sig pa og finder en bevagelse, der kan indga i det bevegelsesmonster der er sat i gang. Pa den
made udbygges “maskinen”, indtil alle elever indgir og er koblet pa. Nir eleverne har forstdet princippet,
kan den nzste “maskine” laves med mere komplicerede bevagelser. Husk eleverne p4, at de skal holde
bevagelsen i gang, indtil alle er koblet pa.

OPSAMLING

Tal med eleverne om, at nar et fxllesskab fungerer godt for hele gruppen, har alle en plads og betydning,.
Forklar eleverne, at der gar kludder i maskineriet, hvis en eller flere pludselig laver om pa en bevaegelse uden
at de andre har sagt, det er i orden og kan tilpasse deres bevagelser til en ny rytme i1 den falles maskine. Pa
samme made kan man lave kludder i et godt samspil i en gruppe. Man kan ikke undga, at der nogen gange
sker handelser, der forstyrrer en god rytme i den falles maskine. Men hvis det er med fuldt overlaeg, og det
gar ud over den samme person, sa er det sandsynligt, at det vil opleves som mobning. Gor opmearksom pa,
at samvar med andre kun er en god oplevelse, hvis der en gensidig respekt og forstaelse for hinanden. Fx er
det ubehageligt at opleve, at andre ikke respekterer noget man har lavet, men enten griner ad det eller,
endnu vearre, odelegger det.

SPORGSMAL TIL OPSAMLING

. * Fik I fornemmelsen af at vere en “menneskemaskine”, hvor alle passede ind og havde en
bestemt plads og funktion, der fik “maskinen” til at korer?

. « Hvis ja, hvordan vil | beskrive den oplevelse?

. « Hvis nej, hvad forhindrede at det kom til at ske?

. * Hvilke eksempler har I oplevet, hvor andres handlinger har forstyrret den gode stemning i
en gruppe?

. « Har | selv prgvet at give en undskyldning, fordi | fik lavet kludder i det?
TIPS

Hyvis der er behov for at udferer ovelsen helt enkelt, kan eleverne, en af gangen, kopiere den samme simple
bevaegelse, som fx at svinge armen frem og tilbage. Eleverne kan stille sig pa rakke eller i en kreds. Nar
eleverne hiandtere ovelsen, som den er beskrevet i instruktionen og mestre at opbygge en velfungerende
maskine, kan ovelsen udbygges med at den enkelte elev bade udferer en bevaegelse og siger en lyd. Pa den
made skabes en maskine med en lydside.

22



