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1. INDLEDNING

Projekt S har sommeren 2019 afholdt et pilotprojekt for piger i alderen 9-14 ar af tre
maneders varighed.

Als Research har gennemfgrt en evaluering af Projekt S. Ved hjaelp af en f@r- og eftermaling
har evalueringen haft fokus pa at undersgge, om deltagerne har faet bedre selvvaerd og gget
livstilfredshed som et resultat af at deltage i Projekt S.

Evalueringens fokus har altsa primeert vaeret pa effekten af at deltage i Projekt S.

Evalueringsnotatet er baseret pa en f@r- og eftermaling og to gruppeinterview blandt de
deltagende piger. To piger er sprunget fra undervejs i projektperioden, og derfor tager fgr- og
eftermalingerne udgangspunkt i 10 piger. Evalueringen kan derfor betragtes som en pilottest.

Als Research vil gerne sige mange tak til de deltagende piger, som har udfyldt malingerne og
medvirket i interview. Ogsa tak til Projekt S for godt samarbejde i forbindelse med
evalueringen.

Ansvaret for konklusioner og anbefalinger pahviler alene pa Als Research.

%@a w1
Bjarke Fglner

Chefkonsulent, Als Research


Als Research
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2. BAGGRUND OG FORMAL

Projekt S er en fritidsaktivitet for unge i alderen 10-16 ar og indsatsen fokuserer pa at gge
deltagernes "selvtillid, selvveerd, sundhed og styrke.” Projekt S tilbyder separate pige- og
drengehold. Denne evaluering omfatter alene et pigehold med piger i alderen 9-14 ar.

Deltagerne mgdes to timer én eftermiddag om ugen, hvor undervisningen er inddelt i en
mental og en fysisk time. Forlgbet er afholdt over tre maneder fra starten af juni til august
20109.

Formalet for evalueringen har vaeret at belyse effekten af pilotprojektet vha. fgr- og
eftermalingen og saette fokus pa andre afledte effekter ved hjaelp af de kvalitative data.
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3. HOVEDKONKLUSIONER

Evalueringen af Projekt S pilotprojektet er baseret pa et begraenset datagrundlag og
konklusionerne nedenfor skal derfor laeses med forbehold herfor. Da pilotprojektet kun har
haft 12 deltagere (heraf er to deltagere stoppet undervejs) skal det sdledes understreges, at
for- og eftermalingen alene kan give en indikation p& indsatsens mulige effekt.!

Formalet med evalueringen har derfor vaeret at se, om der ved hjzlp af en raekke validerede
redskaber og supplerende kvalitative interview kunne identificeres indikationer pa positive
effekter i relation til de deltagende pigers selvvaerd, trivsel og velbefindende. Her indikerer
evalueringen overordnet set, at Projekt S synes at have bidraget til en saerdeles positiv
udvikling hos de fleste deltagere i pilotprojektet.

Evalueringens data viser saledes:

o At 8 ud af 10 deltagere har gget selvveerd efter at have deltaget i Projekt S. Pa en
Rosenberg Self Esteem Scale fra 0-30, hvor 15-25 er selvvaerdsniveau inden for
normalen, har deltagerne en gennemsnitlig score pa 11,6 point i fgrmalingen og en
score pa 19,4 point i eftermalingen. Dermed har deltagerne rykket sig fra kategorien
lavt selvvaerd til at vaere inden for normalen.

e At 7 ud af 9 deltagere har et hgjere trivselsniveau efter at have deltaget i Projekt S.
Pa en skala fra 0-100 pa WHO-5 trivelsesindekset har deltagerne en score pa 49,3
point ved fgrmalingen. Denne er steget til 64,4 point ved eftermalingen. Forskellen
markerer, at deltagerne gennemsnitligt set ikke laengere har en forhgjet risiko for
depression eller stressbelastning.?

e At 9ud af 10 deltagere er mere positive, hvis de skal taenke pa deres liv lige nu og at
8 ud af 10 deltagere er mere positive, hvis de skal taenke pa deres livom 5 ar, malt
med Cantril Ladder, hvilket indikerer gget overordnet trivsel og velbefindende.

e Ligeledes understgtter de kvalitative interviews, at deltagerne har faet gget selvtillid
og selvveerd. Flere naevner fx at de nu tgr sige mere i stgrre forsamlinger (fx i skolen)
end f@r projektets start.

e Evalueringens resultater indikerer, at projektet saerligt har styrket deltagernes
mentale sundhed, mens der ikke er grundlag for at vurdere om den fysiske sundhed
er styrket. Evaluator vurderer, at indikationerne pa gget mental sundhed blandt

1 Nar kun 10 deltagere indgéar som datagrundlag, kan resultaterne veaere et udtryk for en tilfeeldighed. Det kraever
altsa et stgrre datagrundlag, fér man kan gennemfgre statistiske test, der kan be- eller afkraefte om resultaterne
er statistiske signifikante. Evalueringens konklusioner bgr derfor tages med forbehold pa grund af det beskedne

datagrundlag.

2 Ifglge Sundhedsstyrelsens definition heraf. Se Sundhedsstyrelsen i litteraturlisten.
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andet skyldes, at underviserne i Projekt S har formaet at skabe et trygt rum, hvor
pigerne fgler, at de kan vaere sig selv, og hvor der er arbejdet med mental sundhed.

| relation til de ovenstaende positive indikationer pa effekt er det saerligt vaerd at bemaerke,
at Projekt S er en ”light-touch” intervention, idet deltagerne alene indgar i projektet med 2
ugentlige timer over 3 maneder. | lyset heraf er de observerede positive indikationer saerligt
interessante. Evalueringens data indikerer saledes, at Projekt S potentielt formar at ggre en
stor forskel for deltagerne — selvom mgdeintensiteten er forholdsvis begraenset.

Pa baggrund af de ovenstaende positive resultater vil evaluator opfordre til, at der
fremadrettet gennemfgres en evaluering med afseet i et stgrre datagrundlag, safremt fonden
gnsker at ga ind og statte flere forlgb fremadrettet. Hermed vil det blive muligt at konkludere
med sikkerhed om projektet rent faktisk har de saerdeles positive effekter, som data i denne
"mini-evaluering” umiddelbart synes at indikere.
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4. DATAGRUNDLAG OG METODE

Undersggelsen er baseret pa en kombination af kvantitative og kvalitative data herunder:
e Enfgr- og eftermaling blandt deltagerne
e To gruppeinterview blandt deltagerne ved pilotprojektets afslutning

De enkelte elementer gennemgas mere detaljeret nedenfor.

4.1 Kvantitativ fgr- og eftermaling

| den kvantitative fgr- og eftermaling har deltagerne besvaret Rosenberg Self Esteem Scale,
WHO-5 trivselsindekset og Cantril ladder. Disse tre uddybes nedenfor.

De specifikke sp@rgsmal, som deltagerne har besvaret, fremgar i Bilag 1.

Rosenberg Self Esteem Scale

Rosenberg Self Esteem scale er en metode, der benyttes til at vurdere selvveerd blandt unge
og voksne. Metoden har 10 spgrgsmal, der er designet til at vurdere deltagers selvveerd ved
at male deres positive og negative fglelser om dem selv. Alle spgrgsmal skal placeres pa en
firepunktsskala, der rangerer mellem helt enig, enig, uenig og helt uenig. Pa baggrund af
besvarelserne beregnes en score mellem 0-30. En score mellem 15 og 25 er i normalen, mens
en score under 15 tyder pa lavt selvvaerd hos deltagerne.?

WHO-5 trivselsindeks

WHO-5 trivselsindekset er en international anerkendt metode, som viser deltagernes
trivselsniveau pa en skala fra 0 til 100. Indekset bestar af fem udsagn, hvor deltageren ud fra
hvert udsagn skal markere det svarfelt, der kommer taettest pa, hvordan vedkommende har
haft det de seneste to uger. Ud fra denne besvarelse beregnes et pointtal mellem 0 og 100.
Jo flere point desto bedre trivsel.

Redskabet er testet pa mange forskellige befolkningsgrupper i flere lande og anvendes blandt
andet af Sundhedsstyrelsen i Danmark. Hvis scoren er 50 pointtal eller lavere, kan
vedkommende veere i risiko for depression eller langvarig stressbelastning.

Samlet set indikerer de enkelte deltageres score fglgende grader af risiko for depression
og/eller stressbelastning:

0-35: Der kan vaere stor risiko for depression eller stressbelastning.
36-50: Der kan veere risiko for depression eller stressbelastning.

Over 50: Der er ikke umiddelbart risiko for depression eller stressbelastning.

3 Rosenberg, M. (1965).
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Som det fremgar af Sundhedsstyrelsens guide til trivselsindekset er gennemsnitsscoren for
befolkningen som helhed 68 point, herunder 67 point for kvinder og 69 point for maend. De
noterer, at personer under 20 &r generelt ligger lavere end personer over 20 &r.*

The Cantril Ladder

The Cantril Ladder er en anerkendt metode til at vurdere trivsel og velbefindende. Metoden
er udviklet af psykologen Hadley Cantril, som ligeledes har testet metoden i en lang reekke
lande. Som en del af malingen bliver en person vurderet pa forskellige spgrgsmal, hvor
personen pa baggrund af egne forstaelse, mal og vaerdier skal indplacere sig pa en stige med
10 trin, hvor bunden af stigen er det darligste liv, personen kan forestille sig, og toppen af
stigen er det bedste liv, personen kan forestille sig.® | evalueringen benyttes spgrgsmalene:

e Hvis du teenker pa dit liv lige nu, pa hvilket trin fgler du sa, at du star pa?
e Hvis du taenker pa dit livom 5 ar, hvilket trin tror du sa, at du star pa?

Gallup har benyttet The Cantril Ladder i flere af deres studier. | den forbindelse inddeler de
svarene i tre gruppering, som ogsa benyttes i dette evalueringsnotat: Thriving, Struggling og
Suffering.® Thriving benyttes til at beskrive besvarelser pa 7 eller over. Dette er personer, der
trives og har et positivt syn pa deres livsituation. Struggling benyttes til at beskrive
besvarelser mellem 5-6. Dette er personer med et moderat trivselsniveau. Suffering beskriver
personer, der har placeret sig selv pa trin 4 eller lavere. Dette er personer med et lavt
trivselsniveau. Andelen er personer, som kan kategoriseres som Suffering, er under 1 % i
Danmark.

4.2 Kvalitative gruppeinterview

Gruppeinterviewene har hovedsageligt haft til formal at belyse hvilke andre afledte effekter,
som Projekt S kan medfgre, som ikke fremgar af den kvantitative fgr- og eftermaling. |
interviewene har der derfor vaeret fokus pa at fa deltagerne til at seette ord pa, hvad de har
leert og faet ud af at deltage i Projekt S.

| starten af interviewet blev deltagerne lovet anonymitet, og derfor fremgar der ikke navne
ved de enkelte interviewcitater i dette evalueringsnotat.

Enkelte citater er i mindre grad omskrevet med henblik pa at gge laesevenligheden. Det
betyder eksempelvis, at fyldeord er udeladt, nar de ikke bidrager med mening til det sagte.
Ligeledes er grammatiske og sproglige fejl tilrettet.

4Sundhedsstyrelsen
5 Cantril (1964), s. 22
6 Gallup.



08

Evaluering af Projekt S — Pilotprojekt ALS RESEARCH

5. BEDRE SELVVZARD OG @GET LIVSTILFREDSHED?

5.1 Resultater fra de kvantitative test

5.1.1 Rosenberg Self Esteem Scale
Pa baggrund af de 10 sp@rgsmal fra Rosenberg Self Esteem Scale, som deltagerne har
besvaret, er der beregnet en score for deltagerne mellem 0-30 point.

Det fremgar nedenfor i Figur 1, hvordan deltagerne fordeler sig i f@r- og eftermalingen. Ingen
af deltagerne har en score pa under 5 point, og derfor fremgar dette ikke af nedenstaende
figur.

Figur 1: Deltagernes score pa Rosenberg Self Esteem Scale

Antal deltagere
o = N w H wv (o)} ~

5-10 point 11-15 point 16-20 point 21-25 point 26-30 point

H Fgr MW Efter

Som det ses i Figur 1, har 6 af deltagerne en score mellem 5-10 i fgrmalingen. Til
sammenligning gaelder det kun 1 personer i eftermalingen. Ligeledes har kun 1 person, en
score pa 21 point eller mere i fgrmalingen, hvorimod dette geelder 6 af deltagerne i
eftermalingen. Dette indikerer, at deltagernes selvvaerd samlet set er bedre efter, at de har
deltaget i pilotforlgbet.

Ses der ligeledes naermere pa det samlede gennemsnit f@r og efter deltagelsen i Projekt S har
deltagerne et gennemsnit pa 11,6 i fgrmalingen. Gennemsnittet er steget til 19,4 i
eftermalingen.

Dette viser, at deltagerne har rykket sig fra en score, der indikerer lavt selvvaerd (en score
under 15) til en score, der ligger inden for normalen (mellem 15 og 25).

En gennemgang af de enkelte besvarelser viser, at 8 ud af 10 deltagere har faet en hgjere
score ved eftermalingen end ved fgrmalingen. Scoren er kun lidt lavere hos de to personer,
som har en lavere score ved eftermalingen (en deltagere har rykket sig fra 9 til 7 og en anden
fra 30 til 29). Der er altsa ikke tale om en markant darligere maling hos de to deltagere, der
ikke har en hgjere score ved eftermalingen.
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F@r- og eftermalingen indikerer, at Projekt S har en positiv betydning for deltagernes
selvveerd. Samtidig skal det understreges, at malingen er baseret pa et meget lille
datagrundlag, og at der derfor kan vaere en usikkerhed behaeftet med resultatet.

5.1.2 WHO-5 trivselsindeks

Undersggelsen af deltagernes trivselsniveau viser, at deltagelsen i pilotprojektet har haft en
positiv betydning for deltagernes trivsel. Resultatet er kun udregnet pa baggrund af 9
deltagere. Det skyldes, at en enkelt deltager ikke har besvaret alle spgrgsmalene i WHO-5
trivselsindekset, og derfor kan der ikke beregnes en trivselsindeks score for personen.

For de resterende 9 deltagere ses fordelingen af deres trivselsniveau score i nedenstaende
tabel. Ingen af deltagerne har en score pa under 20, og derfor vises svar derunder ikke.

Figur 2: Deltagernes score pa WHO-5 trivselsindekset

10
o 8
(0]
Q0
S 6
)
S a
8
C
o .

, 1N —
Stor risiko (20-35 point) Risiko (36-50 point) Umiddelbart ingen risiko (over
50 point)

Hm Fgrmaling m Eftermaling

Som det fremgar af ovenstaende figur, har fire deltagere en score pa 50 point eller mere i
fermalingen. Dette geelder hele otte deltagere i eftermalingen.

Ses der pa det samlede gennemsnit, har deltagerne en score pa 49,3 point ved fgrmalingen.
Denne er steget til en score pa 64,4 point ved eftermalingen. Som naevnt, kan en score under
50 point indikere, at personen kan vaere i risiko for depression eller stressbelastning.
Ligeledes viser en score pa over 50 point, at personen umiddelbart ikke har risiko for
depression eller stressbelastning. Med afseet i dette indikerer resultaterne, at deltagerne
gennemsnitligt set har mindre risiko for depression eller stressbelastning efter at have
deltageti Projekt S.

Det gennemsnitlige score pa 64,4 point i eftermalingen ligger under gennemsnitsscoren for
den danske befolkning, som er pa 68 point, herunder 67 point for kvinder. Dette kan skyldes,
at scoren generelt er lavere for personer under 20 ar.’

7 Sundhedsstyrelsen.
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Evaluator har gennemgaet de enkelte besvarelser for deltagerne. Dette har vist, at 7 ud af 9
piger har scoret en hgjere trivselsscore i eftermalingen end i férmalingen.

| den sammenhaeng skal det igen understreges, at resultaterne er baseret pa et meget
spinkelt datagrundlag.

5.1.3 The Cantril Ladder

Resultaterne fra The Cantril Ladder viser ligeledes en positiv udvikling blandt deltagerne.
Deltagerne er blevet spurgt om fglgende: Hvis du taenker pa dit liv lige nu, pa hvilket trin faler
du sd, at du star pa?

Her har deltagerne skulle placere sig pa en stige med 10 trin, hvor bunden af stigen er det
darligste liv, som deltageren kan forestille sig, og toppen af stigen er det bedste liv, som
deltageren kan forestille sig.

Gennemsnittet for hhv. f@gr- og eftermalingen fremgar af figuren nedenfor.

Figur 3: Hvis du taenker pa dit liv lige nu, pa hvilket trin fgler du s3, at du star pa?®

Eftermaling: 7,2

Fgrmaling: 5,3

T

Det kan ses som et udtryk for, at deltagerne gennemsnitligt har flyttet sig fra at have et
moderat trivselsniveau (Struggling) til at have et hgit trivselsniveau og et positivt syn pa
deres livssituation (Thriving).

Gennemgas de enkelte deltageres besvarelser ved dette spgrgsmal, gaelder det kun for 1
deltager ud af 10, at hun har placeret sig pa et lavere trin i eftermalingen end i fgrmalingen.

Deltagerne har desuden besvaret spgrgsmalet: Hvis du taenker pd dit liv om 5 dr, hvilket trin
tror du sd, at du star pa? Samlet set viser der sig ligeledes en positiv udvikling ift. deltagernes
vurdering af dette spgrgsmal.
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Figur 4: Hvis du taenker pa dit liv om 5 &r, hvilket trin tror du sd, at du star pa?°

Eftermaling: 8,3 ,

Fq)rmallng 7,8

!

il

Bade i fgr- og eftermalingen har deltagerne det, som kan kategoriseres som et hgjt
trivselsniveau og et positivt syn pa deres fremtid (Thriving).

Gennemgas de enkelte besvarelser for dette spgrgsmal, gaelder det, at 8 ud af 10 deltagere
har placeret sig selv pa et hgjere trin i eftermalingen end i fgrmalingen.

5.1.4 Sammenhang mellem effekt og deltagelsesgrad

Samlet set kan der ikke identificeres en sammenhang mellem deltagernes resultater i
ovenstaende test og deres deltagelsesgrad i pilotprojektet. Projekt S har haft 12 mgdegange.
6 af pigerne har deltaget 8-10 gange, 1 pige deltaget 6 gange og 3 piger har deltaget 4-5
gange.

| forhold til resultaterne fra Rosenberg Self Esteem Scale er der som naevnt to deltagere, som
ikke har faet en hgjere score i eftermalingen sammenholdt med fgrmalingen. De to deltagere
har deltaget mellem 8-10 gange. Arsagen, til at der ikke ses nogen positiv udvikling, kan
derfor ikke skyldes en lav deltagelsesgrad.

Det samme ggr sig geeldende i forhold til malingen af deltagernes trivselsniveau. De to
deltagere, som har en lavere score i eftermalingen end i fégrmalingen har deltaget mellem 8-
10 gange.

Den ene deltager, som har placeret sig pa et lavere trin i Cantrils Ladder i eftermalingen end i
fermalingen ved spgrgsmalet Hvis du taenker pa dit liv lige nu, pa hvilket trin fgler du sd, at du
star pd?, har ligeledes en hgj deltagelsesgrad pa mellem 8-10 gange. De to deltagere, som
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har placeret sig pa et lavere trin i forhold til spgrgsmalet: Hvis du taenker pa dit liv om 5 dr,
hvilket trin tror du sd, at du stdr pd?, har deltaget mellem hhv. 4-5 gange og 8-10 gange.

En lavere deltagelsesgrad kan saledes ikke siges at vaere arsag til en lavere score i de
kvantitative malinger.

5.2 @vrige fund

| interviewene fremgar det, at deltagernes motivation for at starte i Projekt S var meget
forskellig. Nogle deltagere fortalte, at de blev tilmeldt pa opfordring af skoleleerere og
padagoger. Andre deltagere fortalte, at de selv gnskede at veere med for blandt andet at
styrke deres selvtillid og tro mere pa sig selv:

“Jeg ville gerne styrke min selvtillid og tro mere pd mig selv”.
“Jeg ville gerne komme ind, fordi jeg ikke helt kunne lide mig selv, som jeg er”

| felgende vil gvrige afledte effekter og fund, som kan identificeres pa baggrund af de
kvalitative interviews blive gennemgaet.

5.2.1 Selvtillid og robusthed

Flere af deltagerne naevnte, at de netop er blevet mere robuste, har faet mere selvtillid, fgler
sig mere sikre og t@r tale mere i skolen efter at have deltaget i Projekt S. Blandt andet
fortzeller nogle af pigerne:

“Jeg taler mere, end jeg plejer at ggre i skolen”

“Det er dejligt, at jeg kunne bygge videre med mig selv, og jeg er blevet mere robust. Man
kommer kun en gang om ugen, sa er det ligesom det, der laver ens glaede til resten af ugen”

“Jeg syntes, at det har hjulpet mig med at kunne lide mig selv mere”

Deltagerne fremhaver desuden, at de er blevet bedre til ikke aendre sig for at veere med i de
"rigtige kliker”. Ligeledes fortaeller de, at de er blevet bedre til at vaere sig selv:

“Jeg synes, at man er blevet mere bevidst, om at man skal have plads til at kunne veere”

“Fgr i tiden var jeg bange for at danse i offentligheden, men nu gdr jeg bare rundt og danser
hele tiden”

Deltagerne fortaeller yderligere, at de har lzert, at de ikke skal taenke for meget over tingene,
er bedre til at slappe af og “tage det stille og roligt”. Flere af pigerne fortaller desuden, at de
er blevet gladere for sig selv:

”At man ikke selv er bedre end andre, men de er heller ikke bedre end én”

“Vi har laert, at man skal elske sig selv mere end hvad man gjorde”
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Interviewene indikerer, at deltagerne har faet bedre selvtillid, tgr sige mere (fx i skolen), har
lzert at kunne lide sig selv mere og hviler i sig selv. Dette understgtter dermed, hvad de
kvantitative test viser: At deltagerne har faet bedre selvvaerd og et hgjere trivselsniveau.

5.2.2 Sundhed

Pa trods af at der ses sa positiv en udvikling blandt en stor del af deltagerne ift. selvveerd og
trivsel, svarer stgrstedelen af deltagerne, at de ikke er blevet sundere af at ga i Projekt S. En
pige forteeller blandt andet, at det er pa et julemaerkehjem, som hun tidligere har vaeret p3,
at hun er blevet sundere.

“Det er mere fra julemaerkehjemmet, at jeg er blevet sundere og ved praecis, hvad jeg md
spise og sadan”

Citatet viser, at det som pigerne forbinder med sundhed saerligt handler om kostvaner. En
anden deltager forteeller ligeledes:

“Jeg spiser stadig rimelig meget chips og chokolade.”

At der blandt deltagerne i interviewene generelt er en konsensus, om at de ikke er blevet
sundere i Projekt S, kan skyldes, at deltagernes forstaelse af sundhed szerligt knytter sig til
kostvaner og motion. Det er evaluators vurdering, at deltagerne er blevet sundere, nar det
kommer til parametre som selvvaerd og trivsel — og dermed en mere mental form for
sundhed.®®

5.2.3 Et trygt rum
Flere af deltagerne naevner, at de er meget glade, nar de kommer hjem fra Projekt S:

“Hver gang jeg kom hjem fra Projekt S, har jeg altid vaeret mere glad.”

Pigerne fortzeller, at de kan vaere sig selv og zerlige i Projekt S. Det er evaluators vurdering, at
det trygge rum, som Projekt S synes at have skabt for pigerne har haft betydning i forhold til,
at pigerne oplever gget selvtillid og at tro mere pa sig selv som et resultat af projektet.

“Det er behageligt at vaere her. Man er sammen med nogle andre, som man mdske ikke
kender, men man kan laere at kende. Det er typisk, f@rste gang jeg gik til Projekt S, alle sagde
intet, alle sad helt stille. Nu er lzererne sddan “piger i skal lige sidde stille” fordi vi snakkede sa

meget med hinanden.”

Deltagerne naevner, at timerne fungerer bedst, nar det er mere intimt, da der er mere plads
til den enkelte. Ligeledes forteeller flere af deltagerne, at det szerligt er den mentale time,
som de har leert meget af.

| den mentale time fortzeller pigerne, at de blandt andet taler om mobning og leger lege,
hvor de skal beskrive deres fglelser ved hjaelp af billeder.

10 Her ligger Als Research sig i forleengelse af Sundhedsstyrelsen og WHO’s definition af mental sundhed, som en tilstand af
velbefindende, hvor individet kan udfolde sine evner, handtere dagligdags udfordringer og stress samt indga i feellesskaber med
andre mennesker. Sundhedsstyrelsen 2018, s. 4.
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De kvalitative interview viser altsa, at projektholder har faet skabt et rum, hvor pigerne kan
tale aerligt om, hvordan de har det og ogsa lzerer at forsta andres fglelser.

Deltagerne roser ogsa den fysiske time, og fortzeller at det er godt, at man ogsa far bevaeget
sig. Flere fortaeller, at legene er sjove, og at det er “fedt”, at de laver sa meget forskelligt. De
navner, at det bedste er, at aktiviteterne er meget varierede. De fortller desuden, at
aktiviteterne fra den fysiske time spiller ind i det mentale, og at de eksempelvis kan maerke,
at de bliver afstresset. | den fysiske time har de lzert, at det er i orden at fa brudt med nogle
graenser og prgve noget, man ellers ikke ville ggre. Generelt mener deltagerne dog, at de har
faet mere ud af den mentale time end den fysiske time.
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Seet ét kryds ud for hvert spgrgsmal

I de sidste 2 uger ...

Hele
tiden

Det meste
af tiden

Lidt mere
end
halvdelen af
tiden

Lidt mindre
end
halvdelen af
tiden

Lidt af
tiden

Pa intet
tidspunkt

1 .. har jeg vaeret glad
og i godt humgr

2 .. har jeg fglt mig
rolig og afslappet

3 .. har jeg fglt mig
aktiv og energisk

4 .. er jeg vagnet frisk
og udhvilet

5 .. har min dagligdag

vaeret fyldt med ting
der interesserer mig
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Seet ét kryds ud for hvert spgrgsmdal

HELT ENIG

ENIG

UENIG

HELT UENIG

1 | Jegfoler, at jeg er en vaerdifuld person, i
hvert fald i samme grad som andre
Hvor enig er du i det?

2 | Jeg foler, at jeg har en mange gode
egenskaber
Hvor enig er du i det?

3 | Alti alt fgler jeg mig mest som en fiasko
Hvor enig er du i det?

4 | Jeg eristand til at g@re ting lige sa godt
som andre
Hvor enig er du i det?

5 | Jeg foler ikke, at jeg har sa meget at vaere
stolt af
Hvor enig er du i det?

6 | Jeg har et positivt syn pa mig selv
Hvor enig er du i det?

7 | Overordnet set er jeg tilfreds med mig selv
Hvor enig er du i det?

8 | Jegville gnske, at jeg kunne respektere mig
selv noget mere
Hvor enig er du i det?

9 | Nogle gange foler jeg, at jeg er til stor nytte
Hvor enig er du i det?

10 | Nogle gange synes jeg slet ikke, at jeg duer

til noget
Hvor enig er du i det?
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Forestil dig nu en stige, hvor det nederste trin er 0 og det gverste trin er 10. Bunden af stigen er det
darligste liv, du kan forestille dig, og toppen af stigen er det bedste liv, du kan forestille dig.

Hvis du taenker pa dit liv lige nu, pa hvilket trin fgler du sa, at du star pa?

Seet ét kryds pad ét trin

Hvis du taenker pa dit livom 5 ar, pa hvilket trin tror du s3, at du star pa?

Seet ét kryds pa ét trin

Page 4 of 4



