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Kritik er noget,  
vi giver til 
hinanden

Vil du have det her æble?



Instruktørsamling
DEN 13. NATIONALE



Om LÆR AT TACKLE
LÆR AT TACKLE er udviklet på Stanford Universitet  
og udbredt til mere end 30 lande. 2 ud af 3 danske  
kommuner udbyder kurserne til deres borgere.  
Kurserne har været udbudt i Danmark siden 2006.  
For øjeblikket udbydes der 5 kursusretninger. 

•	 LÆR AT TACKLE kronisk sygdom
•	 LÆR AT TACKLE kroniske smerter
•	 LÆR AT TACKLE angst og depression
•	 LÆR AT TACKLE job og sygdom
•	 LÆR AT TACKLE hverdagen som pårørende

Desuden er der kurser, som udbydes til specifikke  
grupper eller arenaer: 
   
•	 LÆR AT TACKLE angst og depression – for unge 
	 Målrettet unge mellem 15 og 25 år

•	 LÆR AT TACKLE – på nemt dansk 
	 Kurser til mennesker med begrænsede  
	 danskkundskaber 

•	 LÆR AT TACKLE angst og depression – online 
	 For borgere, der ønsker en online-indsats

•	 LÆR AT TACKLE i almene boligområder 
	 Kurser udbudt i almene boligområder

•	 LÆR AT TACKLE hverdagen for værestedsbrugere 
	 Kurser udbudt på væresteder bl.a. til misbrugere og 
	 tidligere misbrugere

Siden 2006 har mere end 29.000 borgere i Danmark 
deltaget på et LÆR AT TACKLE-kursus. 



Forord
LÆR AT TACKLEs instruktørsamling fandt i år sted 28.-29. 
maj på Hotel Nyborg Strand. Her mødte friske og velop-
lagte instruktører og koordinatorer op fra hele landet, hvor 
de på hver deres måde bidrog til, at også den 13. samling 
blev en god en af slagsen. 

Som instruktør møder man nogle gange kritik fra omgivel-
serne. Andre gange føler man behov for at give en anden 
kritik. Kritik kan fremsættes – og modtages – på mange 
måder. Derfor stillede vi i år skarpt på temaet Kritik er noget, 
vi giver til hinanden. Formålet var at gøre os bedre til at 
give – og modtage – konstruktiv kritik med omtanke.  

Temaet gør forhåbentlig samlingen til et stærkt fælles  
referencepunkt, vi trækker tråde tilbage til, når vi fremover 
drøfter, hvordan man bedst giver og modtager kritik. Det 
står forhåbentlig også klart for alle deltagerne, at kritik 
ikke er så farlig en størrelse, som vi måske troede. For 
kritik er ikke en endegyldig sandhed, men et synspunkt. 
Kritik handler i bund og grund om, at vi ønsker at hjælpe 
hinanden med at få øje på ting, vi ikke altid selv kan se. 
Samtidig skal vi huske, at vi har en forpligtelse til at være 

lydhøre og gøre os umage med at sige tingene på den 
bedst mulige måde.

I dette konferencehæfte kan du læse om samlingens  
plenumoplæg, workshops og højdepunkter. Du kan også 
få genopfrisket, hvad du lærte – og forhåbentlig tog med 
dig hjem. Desuden har vi samlet en række hyggelige 
stemningsbilleder og ikke mindst et udpluk af de utallige 
tegninger, der kom ud af en af samlingens  workshops.

Jeg håber, at vi ses til den 14. Nationale Instruktørsamling. 
Den foregår på Hotel Nyborg Strand 9.-10. juni 2020.

Med venlig hilsen 

Charan Nelander, Direktør 

Komiteen for Sundhedsoplysning
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Åbningen 
Efter mange kram og gensynsglade hilsner mellem instruktør- 
kollegaer bød Nete Bang Hansen og Louise Andres fra Komiteen 
velkommen til LÆR AT TACKLEs årlige nationale instruktørsamling.  

Velkomsten bød blandt andet på LÆR AT TACKLE-sangen samt en lille video, der tog 
forsamlingen på rundtur i Komiteens kontorer i København. Ud over en præsentation af 
Komiteens aktiviteter såede videoen tvivl om, hvorvidt Louise virkelig tager trapperne 
op til 5. sal hver eneste dag, og om Nicolaj nu også har så travlt, som han påstår. 

Årets tema – Kritik er noget, vi giver til hinanden – blev præsenteret. Formålet var at gøre 
os bedre til at give – og modtage – konstruktiv kritik med omtanke, så vi hjælper hinanden 
med at udvikle os i vores arbejde som instruktører. 

Efter at Louise venligt, men bestemt, havde "kritiseret" Netes forslag om, at alle skulle 
rundt for at hilse på hinanden, var den 13. nationale instruktørsamling skudt i gang.
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Inspirationsforedrag:

Gaven i kritik  
ved Maj Bjerre    
Vil jeg have det her æble? Med det-
te spørgsmål tog coach og forfatter 
Maj Bjerre hul på samlingens over-
ordnede tema. Ved hjælp af fore-
draget Gaven i kritik gav hun os nye 
perspektiver på kritik og lærte os at 
anskue kritik som et æble, man kan 
give til hinanden. Dette billede viste 
sig særdeles brugbart til at forstå 
oplæggets pointer. 

En vigtig pointe var vigtigheden af at se på sin egen ad-
færd og være konkret, når man vil give konstruktiv kritik. 
En anden vigtig pointe var, at afsender og modtager bør 
forventningsafstemme – altså være enige om, hvad der 
skal ske – inden kritikken fremsættes. Fx bør man aldrig 
kaste et æble efter én, der er på vej ud ad døren. 

Som modtager skal man desuden overveje, om man 
overhovedet har lyst til et æble lige nu. Samtidig skal man 
forsøge at forholde sig åben og vurdere kvaliteten af det 
æble man får. 

Som hjælp til afklaring kan man spørge uddybende ind til, 
hvilke konkrete situationer og hvilken konkret adfærd af-

sender henviser til. Vigtigt er det at have for øje, at vi tolker 
på adfærd, og ikke på hinanden som mennesker.  Som Maj  
sagde: ”Fordi jeg har gjort noget dumt, betyder det ikke, at 
jeg er dum.” 

På LÆR AT TACKLE-kurserne er vi altid to instruktører, når 
vi underviser i kommunen. Dermed har vi fordel af at have 
to sæt øjne på vores undervisning. Lærer vi at betragte 
kritik som en gave for vores samarbejde, kan uenigheder 
og misforståelser over tid medvirke til, at vi kommer til at 
forstå hinanden endnu bedre. Dermed kan vi blive endnu 
bedre makkere. Husk, at kritik også kan være at fortælle sin 
makker, hvad de gør godt.



		

Når du er modtager af kritik
•	 Overvej, om du har lyst til et æble 
	 lige nu.
•	 Forsøg at forholde dig åben.
•	 Vurdér kvaliteten af det æble, du får.
•	 Bed om uddybning af fx situationer 
	 eller adfærd. 

Når du er afsender af kritik 
•	 Se på din egen adfærd.
•	Vær konkret, når du giver kritik.
•	Aftal, hvad der skal ske, inden du fremsætter 
	 kritik. 
•	Kast aldrig et æble efter en, der ikke er klar til  
	 at gribe.
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Portrætøvelse
Efter oplægget blev Maj Bjerres pointer sat i spil i en  
portrætøvelse, der skulle give os erfaringer til det videre 
arbejde med kritik på samlingens dag 2. Inden vi kastede  
os over papir og blyant, fik vi en række råd med på vejen.

Når du skal give kritik

TRIN 1 – Spørg om tilladelse
Spørg om han/hun har lyst til 
feedback fra dig. Respekter hvis 
svaret er nej. 

TRIN 2 – Prioriter! 
Udvælg én ting som du vurderer, 
kan være brugbar for modta-
geren.

TRIN 3 – Vær løsnings- 
orienteret og specifik.
Vi taler ofte om problemet,  
men løsninger er vigtigere.

Når du skal modtage 
kritik 

TRIN 1 – Mærk efter 
Er du klar til at modtage kritik,  
eller er der noget du skal have 
sagt, inden du kan modtage 
kritik?

TRIN 2 – Lyt! 
Fokuser på hvad der bliver sagt, 
og hvordan du kan bruge det til 
at blive bedre.

TRIN 3 – Hvilke konkrete for-
slag har afsender til dig? 
Har afsender ikke konkrete for-
slag, så spørg hvad du konkret 
kan gøre anderledes.
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Koordinatormøde 
Mens instruktørerne tegnede, deltog koordinatorer i et fælles 
møde omkring emner, som de selv havde udvalgt. Desuden var 
der plads til at netværke og udveksle erfaringer. Særligt to store 
emner optog deltagerne.

Brug af for- og eftersamtale
Forsamtalen er et vigtigt element i rekrutteringen af kursister. Den giver indblik i, om 
en borger har behov for at deltage på et kursus, eller vedkommende har brug for et 
andet tilbud i kommunen. Desuden viser undersøgelser, at forsamtalen er med til at 
mindske frafaldet på kurserne, da forsamtalen giver mulighed for at forventningsaf-
stemme med borgerne. 

Eftersamtalen er et nyt fænomen i forbindelse med LÆR AT TACKLE. Den bruges kun i 
forbindelse med onlinekurser, hvor koordinator ikke har den samme kontakt med bor-
gerne undervejs. Derfor er det vigtigt at følge op på deltagernes oplevelse af kurset 
samt deres tanker om næste skridt, når kurset er slut.

På mødet delte man i mindre grupper erfaringer med for- og eftersamtalen. Under den 
efterfølgende opsamling blev flere positive erfaringer delt i plenum; bl.a. afholdelse af 
små intromøder i kombination med forsamtalen. Her kunne deltagerne fx få mulighed 
for at møde instruktører og medkursister, så de føler sig mere trygge ved kursets start.

Supplementer til LÆR AT TACKLE-kurserne
I flere kommuner har man gode erfaringer med at tilbyde sine LÆR AT TACKLE-kur-
sister aktiviteter, der ligger udover selve kurset. Det kan fx være etablering af en 
netværksgruppe efter kursets afslutning, så deltagerne kan fortsætte deres kontakt, 
aftale gåture eller andet. 

Der er mange andre muligheder for at supplere LÆR AT TACKLE-kurserne med andre 
aktiviteter i kommunen. Det er vigtigt, at aktiviteterne er adskilt fra selve kurset, så 
borgere kan takke ja eller nej til det supplerende tilbud. De har som udgangspunkt 
kun sagt ja til at deltage i kurset. 
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I Spørgehjørnet kunne man spørge 
om hvad som helst med relation til 
LÆR AT TACKLE. Desuden kunne man 
besigtige LÆR AT TACKLEs nye foldere, 
flyers og plakater til de 5 kurser. 

Spørge-
hjørnet

Foto - lær at tackle angst og 
depression

LÆR AT TACKLE 

angst og depression

•  Har du, eller har du haft 
angst eller depression 
tæt inde på livet?

•  Kunne du tænke dig at 
hjælpe andre i samme 
situation?

•  Har du lyst til at blive 
instruktør?

INSTRUKTØRER

BLIV INSTRUKTØR

Foto - lær at tackle angst og 
depression

LÆR AT TACKLE 

angst og depression

•  Oplever du tegn på 
angst eller depression?

•  Er det svært at få  
hverdagen til at 
hænge sammen?

•  Har du brug for at få 
kontrollen tilbage?

Et kursus 
for dig? 

KURSISTER

Det er 
GRATIS

at deltage
– hvis du er deprimeret eller føler dig angst

På kurset LÆR AT TACKLE angst og depression 
får du værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan 
du bruge på egen hånd efter kurset. Du lærer 
bl.a. at: 

• håndtere tristhed og bekymring
• håndtere stress, uro og træthed
• genkende triggere og forebygge tilbagefald 
• sætte mål – og nå dem 
• løse problemer – og meget mere 

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

Det er 
GRATIS

at deltage
– hvis du er deprimeret eller føler dig angst

På kurset LÆR AT TACKLE angst og depression 
får du værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan 
du bruge på egen hånd efter kurset. Du lærer 
bl.a. at: 

• håndtere tristhed og bekymring
• håndtere stress, uro og træthed
• genkende triggere og forebygge tilbagefald 
• sætte mål – og nå dem 
• løse problemer – og meget mere 

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

Det er 
GRATIS

at deltage
– hvis du er deprimeret eller føler dig angst

På kurset LÆR AT TACKLE angst og depression 
får du værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan 
du bruge på egen hånd efter kurset. Du lærer 
bl.a. at: 

• håndtere tristhed og bekymring
• håndtere stress, uro og træthed
• genkende triggere og forebygge tilbagefald 
• sætte mål – og nå dem 
• løse problemer – og meget mere 

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

Det er 
GRATIS

at deltage
– hvis du er deprimeret eller føler dig angst

På kurset LÆR AT TACKLE angst og depression 
får du værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan 
du bruge på egen hånd efter kurset. Du lærer 
bl.a. at: 

• håndtere tristhed og bekymring
• håndtere stress, uro og træthed
• genkende triggere og forebygge tilbagefald 
• sætte mål – og nå dem 
• løse problemer – og meget mere 

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

Det er 
GRATIS

at deltage
– hvis du er deprimeret eller føler dig angst

På kurset LÆR AT TACKLE angst og depression 
får du værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan 
du bruge på egen hånd efter kurset. Du lærer 
bl.a. at: 

• håndtere tristhed og bekymring
• håndtere stress, uro og træthed
• genkende triggere og forebygge tilbagefald 
• sætte mål – og nå dem 
• løse problemer – og meget mere 

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

Det er 
GRATIS

at deltage
– hvis du er deprimeret eller føler dig angst

På kurset LÆR AT TACKLE angst og depression 
får du værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan 
du bruge på egen hånd efter kurset. Du lærer 
bl.a. at: 

• håndtere tristhed og bekymring
• håndtere stress, uro og træthed
• genkende triggere og forebygge tilbagefald 
• sætte mål – og nå dem 
• løse problemer – og meget mere 

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

LÆR AT TACKLE 

angst og depression

Læs mere på lærattackle.dk 
Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Deltagelse 
er gratis

“Jeg er blevet mere positiv og har fået 
flere gode end dårlige dage. Ved hjælp af 
handleplanerne har jeg fået fortalt mine 
omgivelser, hvordan jeg har det.”

Foto - lær at tackle job og sygdom

LÆR AT TACKLE 

job og sygdom

•  Har du en længerevarende sygdom 
eller smerter, eller har du haft stress?

•  Har du lært at håndtere din sygdom, 
så du fortsat kan arbejde?

•  Kunne du tænke dig at undervise 
andre i samme situation?

INSTRUKTØRER

BLIV INSTRUKTØR

Foto - lær at tackle job og sygdom

LÆR AT TACKLE 

job og sygdom

•  Har du en langvarig sygdom, smerter 
eller stress?

•  Påvirker din sygdom din jobsituation?

•  Vil du gerne kunne kontrollere din 
sygdom, så du fortsat kan arbejde?

Et kursus 
for dig? 

KURSISTER

– hvis du ikke kan passe et job på grund  
af sygdom 

På kurset LÆR AT TACKLE job og sygdom får du 
værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan du bruge 
på egen hånd efter kurset. Du lærer bl.a. at:

• sætte mål – og nå dem 
• finde balance mellem aktivitet og hvile 
• håndtere stress, smerter, træthed, bekymring mm. 
• blive opmærksom på dine kompetencer
• bruge dit netværk – og meget mere 

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Det er 
GRATIS

at deltage

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

– hvis du ikke kan passe et job på grund  
af sygdom 

På kurset LÆR AT TACKLE job og sygdom får du 
værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan du bruge 
på egen hånd efter kurset. Du lærer bl.a. at:

• sætte mål – og nå dem 
• finde balance mellem aktivitet og hvile 
• håndtere stress, smerter, træthed, bekymring mm. 
• blive opmærksom på dine kompetencer
• bruge dit netværk – og meget mere 

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Det er 
GRATIS

at deltage

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

– hvis du ikke kan passe et job på grund  
af sygdom 

På kurset LÆR AT TACKLE job og sygdom får du 
værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan du bruge 
på egen hånd efter kurset. Du lærer bl.a. at:

• sætte mål – og nå dem 
• finde balance mellem aktivitet og hvile 
• håndtere stress, smerter, træthed, bekymring mm. 
• blive opmærksom på dine kompetencer
• bruge dit netværk – og meget mere 

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Det er 
GRATIS

at deltage

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

– hvis du ikke kan passe et job på grund  
af sygdom 

På kurset LÆR AT TACKLE job og sygdom får du 
værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan du bruge 
på egen hånd efter kurset. Du lærer bl.a. at:

• sætte mål – og nå dem 
• finde balance mellem aktivitet og hvile 
• håndtere stress, smerter, træthed, bekymring mm. 
• blive opmærksom på dine kompetencer
• bruge dit netværk – og meget mere 

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Det er 
GRATIS

at deltage

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

– hvis du ikke kan passe et job på grund  
af sygdom 

På kurset LÆR AT TACKLE job og sygdom får du 
værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan du bruge 
på egen hånd efter kurset. Du lærer bl.a. at:

• sætte mål – og nå dem 
• finde balance mellem aktivitet og hvile 
• håndtere stress, smerter, træthed, bekymring mm. 
• blive opmærksom på dine kompetencer
• bruge dit netværk – og meget mere 

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Det er 
GRATIS

at deltage

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

– hvis du ikke kan passe et job på grund  
af sygdom 

På kurset LÆR AT TACKLE job og sygdom får du 
værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan du bruge 
på egen hånd efter kurset. Du lærer bl.a. at:

• sætte mål – og nå dem 
• finde balance mellem aktivitet og hvile 
• håndtere stress, smerter, træthed, bekymring mm. 
• blive opmærksom på dine kompetencer
• bruge dit netværk – og meget mere 

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Det er 
GRATIS

at deltage

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

Læs mere på lærattackle.dk 
Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Deltagelse 
er gratis

“Jeg fik redskaber til at handle i  
forhold til min sygdom og fik  
simpelthen et nyt fokus. Det gav mig  
mod på at komme tilbage i job.”

LÆR AT TACKLE 

job og sygdom

Foto - lær at tackle kroniske smerter

LÆR AT TACKLE 

kroniske smerter

•    Har du, eller har du haft længere-
varende smerter? 

•    Kunne du tænke dig at hjælpe 
andre i samme situation?

•    Har du lyst til at blive instruktør?

INSTRUKTØRER

BLIV INSTRUKTØR

- 

Foto - lær at tackle kroniske smerter

LÆR AT TACKLE 

kroniske smerter

• Har du smerter?

•  Er din hverdag udfordret af 
smerter eller træthed?

•  Vil du gerne have redskaber, 
der kan give dig mere kontrol? 

Et kursus 
for dig? 

KURSISTER

– på trods af kroniske smerter

På kurset LÆR AT TACKLE kroniske smerter får  
du værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan du 
bruge på egen hånd efter kurset. Du lærer bl.a. at:

• finde overskud i hverdagen
• håndtere træthed og smerte
• håndtere frustrationer og bekymringer
• skabe balance mellem aktivitet og hvile
• sætte mål – og nå dem – og meget mere

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Det er 
GRATIS

at deltage

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag
– på trods af kroniske smerter

På kurset LÆR AT TACKLE kroniske smerter får  
du værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan du 
bruge på egen hånd efter kurset. Du lærer bl.a. at:

• finde overskud i hverdagen
• håndtere træthed og smerte
• håndtere frustrationer og bekymringer
• skabe balance mellem aktivitet og hvile
• sætte mål – og nå dem – og meget mere

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Det er 
GRATIS

at deltage

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

– på trods af kroniske smerter

På kurset LÆR AT TACKLE kroniske smerter får  
du værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan du 
bruge på egen hånd efter kurset. Du lærer bl.a. at:

• finde overskud i hverdagen
• håndtere træthed og smerte
• håndtere frustrationer og bekymringer
• skabe balance mellem aktivitet og hvile
• sætte mål – og nå dem – og meget mere

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Det er 
GRATIS

at deltage

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag
– på trods af kroniske smerter

På kurset LÆR AT TACKLE kroniske smerter får  
du værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan du 
bruge på egen hånd efter kurset. Du lærer bl.a. at:

• finde overskud i hverdagen
• håndtere træthed og smerte
• håndtere frustrationer og bekymringer
• skabe balance mellem aktivitet og hvile
• sætte mål – og nå dem – og meget mere

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Det er 
GRATIS

at deltage

Tag et skridt mod 
en bedre hverdag

– på trods af kroniske smerter

På kurset LÆR AT TACKLE kroniske smerter får  
du værktøjer til selvhjælp. Det du lærer, kan du 
bruge på egen hånd efter kurset. Du lærer bl.a. at:

• finde overskud i hverdagen
• håndtere træthed og smerte
• håndtere frustrationer og bekymringer
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LÆR AT TACKLE 

kroniske smerter

Læs mere på lærattackle.dk 
Kontakt din kommune for info og tilmelding.

“Jeg har fået styringen tilbage. Nu er 
det blevet mig, og ikke smerterne, der 
styrer mit liv.”

Deltagelse 
er gratis

LÆR AT TACKLE 

kronisk sygdom

Foto - lær at tackle kronisk sygdom

•  Har du erfaring med kronisk eller 
langvarig sygdom?

•  Kunne du tænke dig at hjælpe andre 
i samme situation?

•  Har du lyst til at blive instruktør?

INSTRUKTØRER

BLIV INSTRUKTØR

Foto - lær at tackle kronisk sygdom
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LÆR AT TACKLE 

kronisk sygdom

Læs mere på lærattackle.dk 
Kontakt din kommune for info og tilmelding.

“Kurset vender rundt på tingene  
og får sat noget på plads. Nu har  
jeg dage, hvor jeg helt glemmer  
at jeg ikke er rask.”

Deltagelse 
er gratis

Har du en langvarig sygdom?
Eller er du pårørende til en, der er syg?
Tilmeld dig et LÆR AT TACKLE-kursus. Få inspiration 
og værktøjer til et godt liv på trods af sygdom. 
Værktøjerne kan du bruge på egen hånd efter kurset. 

Læs mere på lærattackle.dk 
Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Deltagelse 
er gratis

	         
Under en fælles idérunde  

blev der givet bud på, hvilke aktiviteter  
i kommunen, der kan supplere LÆR AT TACKLE. 

Nogle af forslagene lød således:

• 	Deltagelse på søvnkursus i kommunen
• 	Infoaften om relevante aktiviteter i lokalområdet
• 	Fællesspisninger efter de enkelte moduler eller
	  kursets afslutning
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Korlederen Hans Christian Joachimsen viste sig hurtigt som mere end dirigent. Med underspillet humor og skjulte trick 
fik han elegant lusket gospelglæden ind i os alle. Mens de fleste allerede var trygge ved Oh When The Saints og Swing Low 
Sweet Chariot, var det straks værre med This Train Is Bound for Glory og I’m Gonna Sing, I’m Gonna Shout. Alligevel lykkedes 
det hurtigt at få styr på alle fire sange, som vi endte med at synge samtidig i 4 hold – og af vores lungers fulde kraft.  
Smilede man ikke allerede fra starten, så gjorde man det til slut. 

En anderledes middag  
Dette års middag startede med tapas i hotellets foyer. Herefter var der musikalsk indslag i 
plenumsalen, hvor vi selv var stjerner i et stort gospelkor. 
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Gospel-indslaget 

var super godt. 

Det var sjovt og skabte en 

følelse af fællesskab.

 Instruktør
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…fortsatte vi til spisesalen, hvor resten af middagen foregik. 
Komiteens direktør, Charan Nelander, benyttede aftenen til at 
interviewe Michell Kroner Daugaard, der har skrevet bogen 
Se mor danser. Bogen er en hudløs skildring af et forløb, som 
mange deltagere på samlingen sikkert kan nikke genken-
dende til. 

Under interviewet fortalte Michell om det store vendepunkt, 
LÆR AT TACKLE blev hendes liv. Om den langsigtede handle-
plan, der endte med en bog. Om selv at være syg og sam-
tidig pårørende til en syg. Og om børn der blive berørt, når 
mor eller far får en alvorlig sygdom. 

Michell sluttede af med at sende en varm tak til de instruktører, 
der for 12 år siden fik afgørende betydning for, hvordan hun 
i dag er lykkedes med at få et godt liv, selv om hun har en 
alvorlig langvarig sygdom. 

Se mor danser er ikke kun et vidnesbyrd om, hvor vigtigt et 
arbejde I gør som instruktører. Den er en vigtig påmindelse 
om, hvordan et LÆR AT TACKLE-kursus kan hjælpe et men-
neske med at finde hjem igen, når man er faret vild i livet på 
grund af kronisk eller langvarig sygdom – enten fordi man 
selv er blevet syg, eller fordi man er pårørende til en syg. 

Efter middagen blev mange hængende til hyggesnak i ho-
tellets foyerer og kroge. En del fandt også vejen til Stjerne-
baren, hvor der både var mulighed for at snakke, danse og 
nyde en drink.  
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Efter endt gospelsang…

LÆR AT TACKLE 
blev et stort  

vendepunkt.

Michell Kroner Daugaard
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Tidligt op  
– og så i gang 
Morgenaktiviteterne er blevet en fast 
del af de nationale samlinger. I år var 
der 5 af slagsen. Tak til Torben, Franciska, 
Maria, Tina, Annette, Pia og Tove for at 
lede aktiviteterne. 

MORGENSANG

”Vi lagde ud med ”Godmorgen lille land”, der er 
skrevet til åbningen af Storebæltsbroen, som 
man har udsigt til fra hotellet. Folk mødte glade 
op, og stemmerne var stadig varme efter gårs-
dagens gospelsang. Vi sang også ”Den danske 
sang er en ung blond pige”, ”Danmark nu blun-
der den lyse nat”, ”Hvor smiler fager den danske 
kyst”, ”Kære linedanser” og sluttede med ”Du 
kom med alt det, der var dig”. Stemningen var 
høj, og der var skønsang fra alle. Det var en stor 
fornøjelse at se så mange til morgensang.”

Torben

EN ISKOLD DUKKERT

”Ganske vist skinnede solen, men luften var kun 6 
grader. Den første i vandet var fysisk udfordret og 
måtte have hjælpere for at komme derud. Denne 
livsbekræftende handling betød, at vi andre også 
steppede op, trodsede de lave temperaturer og 
tog nogle svømmetag. Det betyder noget for ens 
velvære, at vi tør sætte de der nye strømninger i 
gang i kroppen.” 

Maria
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GÅENDE MINDFULNESS  

”Vores morgengåtur var en form for mindfulness, 
hvor vi på vores tur langs stranden og gennem 
skoven visualiserede afspændingsøvelserne fra 
LÆR AT TACKLEs afspændingsprogram. Trods det 
kolde vejr var der alligevel tilslutning til gåturen, 
som var en god måde at komme i gang på om 
morgenen.” 

Pia og Tove

EN FRISK LØBETUR 

”Det var super hyggeligt. Solen skinnede, og 
det var et fantastisk vejr. Vi løb 4 km i godt 
trav, og vi svedte. Vi var lige oppe at runde en 
politibetjent, der stod og holdt øje. Ham gav 
vi et luftkys og løb den anden vej.” 

Franciska

MINDFULNESS 

”Vi startede med at lave rolige vejrtrækningsøvelser 
og finde roen. Bagefter lavede vi det 12 minutter 
lange program ”Bevæg dig let”. Vi sluttede af med en 
kropsgennemgang, hvor folk lå på tæpper rundt om-
kring på gulvet. Det var en dejlig start på morgenen.” 

Tina og Annette 



	

	

	

Morgensamling 
på dag 2  

Med afsæt i interviewet med Michell dagen før kaste-
de Louise og Nete lys over den påvirkning, man som 
LÆR AT TACKLE-instruktør har på en masse mennesker. 
Fra scenen blev det udtrykt således:

”I aftes takkede Michell sine instruktører for at have 
introduceret hende til de mange gode værktøjer i LÆR AT 
TACKLE, som har gjort, at hun igen kunne finde vej i sit liv, 
da hun blev syg. Her er der et lokale med folk, der alle sam-
men har hjulpet en masse kursister. I har berørt en masse 
menneskers liv. Det er både smukt og dejligt.”  

Derefter fulgte en opfordring til, at vi hver især lukkede 
øjnene og forestillede os en kursist, der, ligesom Michell 
dagen før havde gjort, takkede netop os for at have 
hjulpet vedkommende med at finde retningen i et liv 
med langvarig sygdom. Til slut gav vi hinanden en hånd 
for det arbejde, vi ofte glemmer at rose os selv for i det 
daglige. Og dermed var starten til dag 2 gået. 

Efter nogle forfriskende morgenaktivite-
ter stod de to veloplagte konferenciers   
Louise og Nete klar i plenumsalen. De 
havde svært ved at skjule deres begej-
string over deltagernes store engage-
ment i gårsdagens program – både i 
forbindelse med tegning og kritik – og 
måske allermest da der skulle synges 
gospel. 

Workshop om  at give og modtage kritik
Det overordnede tema for instruktør-
samlingen skinnede igen på dag 2, hvor 
der var workshop om at give og mod-
tage kritik. Alle deltog i samme type 
workshop, der var opdelt i syv. Dermed 
blev der mulighed for mindre gruppe- 
arbejder og gode drøftelser af temaet.  

Om at modtage kritik 
I første del af workshoppen havde vi fokus på at mod-
tage kritik. Både erfaringer fra gårsdagens portræt-
kritikøvelse og andre sammenhænge blev bragt i spil. 
Fordele og udfordringer ved at modtage kritik blev 
drøftet og nedfældet på papir.

Fordelene kan fx være at:
•	 Kritik kan udvikle dig
•	 Den kan give dig et andet perspektiv
•	 Den kan løse problemer
•	 Den kan skabe tættere relationer 

Udfordringer opstår fx, når du:
•	 Ikke er forberedt på at få kritik
•	 Får kritik af noget, som du har gjort dig umage med
•	 Ikke føler, at modparten er kompetent til at give kritik
•	 Føler, at du har præsteret dårligere, end du plejer

Efter øvelsen var der gruppearbejde omkring udfor-
dringerne ved at modtage kritik. Der kom rigtig man-
ge gode bud på, hvordan vi fremover kan håndtere 
disse. På næste side kan man se nogle eksempler.  
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Workshop om  at give og modtage kritik

Hvordan kan vi forberede os på at modtage kritik?

o	 Have et åbent sind

o	 Huske, at kritik er en gave 

o	 Meditere inden kritikken

o	 Lave vejrtrækningsøvelser

o	 Møde hinanden med tillid

o	 Invitere en bisidder med 

o	 Have planlagt tid og rum til kritikken

o	 Blive enige om rammerne for kritikken

o	 Sige til os selv, at vi er i en læringsproces

o	 Fokusere på den adfærd, der kritiseres på

o	 Minde dig selv om, at vi alle gør vores bedste

o	 Tænke på den andens positive intentioner

o	 Huske, det er ok, at vi ikke altid er parate til kritik 

o	 Selv efterspørge kritik, så du er forberedt

o	 Lave rollespil mellem instruktørerne 

o	 Ringe til Vejledningshotlinen 

o	 Tale med koordinator

Hvad kan vi gøre, hvis vi får kritik, som vi er usikre 
på er korrekt eller fair? 

o	 Bede om at få uddybet kritikken

o	 Sige ”Jeg hører, hvad du siger, og det skal jeg lige  
	 tænke over”

o	 Sige ”Det er sådan, du oplever det” eller ”Det er din  
	 oplevelse”

o	 Tage en timeout (tid til at sunde dig) 

o	 Fortælle, hvad kritikken gør ved dig

o	 Se kritikken fra et andet perspektiv

o	 Overveje, om du vil have ’æblet’

o	 Spørge en kollega til råds

Hvad kan vi gøre ved kritik, som ikke er brugbar? 

o	 Spørge nysgerrigt ind til kritikken

o	 Ridse rammer/regler op for kritikken

o	 Bede om at få omformuleret kritikken

o	 Afklare, om man har forstået kritikken

o	 Takke medinstruktøren for at tage ansvar ved at 
give kritik

o	 Bruge PYT-knappen – give slip på kritikken

o	 Lave problemløsning

o	 Bruge jeg-budskaber

o	 Bede om tænketid 

o	 Bruge koordinator

Hvad kan vi gøre ved kritik, som gør os vrede eller 
kede af det?

o	 Tælle til 10

o	 Lave en åndedrætsøvelse

o	 Bede om en uddybning 

o	 Bede om en pause/time out 

o	 Aftale en ny tid for at snakke sammen

o	 Ridse rammerne op for samtalen 

o	 Sige fra – ”Det, du siger, gør mig ked af det”

o	 Spørge sig selv: ”Hvorfor blev jeg så ked af det?”

o	 Overveje om det er noget, jeg kan gøre noget ved

o	 Komme videre – bruge PYT-knappen

o	 Blive enige om at være uenige
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Om at give kritik  
I workshoppens anden del arbejdede vi med  
noget, der er lige så vigtigt som at modtage  
kritik, nemlig at kunne give brugbar og kærlig 
kritik. Masterinstruktørerne præsenterede en 
række refleksionsspørgsmål som værktøj til at 
kunne give kritik. Dette værktøj har vi med os, når 
vi en dag får behov for at give en anden kritik. 

Refleksionsspørgsmål 

•	 Hvad vil du opnå med samtalen?

•	 Hvordan forbereder du denne samtale?

•	 Hvad er vigtigt at få sagt?

•	 Hvordan kan man sige det på den bedst mulige måde?

•	 Hvordan vil du forberede dig på, at din makker ikke reagerer med forståelse  
	 – men fx med vrede, tårer, uforståenhed mv.? 

Herefter arbejdede vi i grupper omkring opdigtede cases, der handlede 
om ting, der ikke fungerer i et instruktørmakkerskab. Fx at ens makker 
overtager undervisningen, virker uforberedt eller irriteret på dig, tilbyder 
personlig rådgivning til kursisterne eller fortæller mange historier. Ved 
hjælp af refleksionsspørgsmålene blev vi klogere på, hvordan vi kan 
håndtere sådanne situationer med god og brugbar kritik. 

Gruppearbejdet gav anledning til god snak og overvejelser, som har 
klædt os lidt bedre på til at tage snakken med vores instruktørmakker.

Afslutningsvis drøftede vi to og to, hvilken betydning det har for samar-
bejdet med vores medinstruktør og for vores kursister, at vi bliver endnu 
bedre til at give og modtage kritik. Selvom det kan være svært at give  
og modtage kritik, må vi huske, at fordi vi altid underviser to og to på 
LÆR AT TACKLE-kurserne, har vi mulighed for at lære af – og støtte –  
hinanden. For kritik kan få os til at vokse.
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Hørt på workshoppen:

”Vi skal altid huske 
gruppen før individet.  
Vil kursisterne lære  
de gode værktøjer til  
selvhjælp, hvis de kun 
hører på ens makkers  
egne historier?”

Der var god  
balance mellem  

aktiviteter  
og pauser. 

Instruktør



LÆR AT TACKLEs DNA – foredrag 
ved Nicolaj Holm Faber
Hvad er egentlig LÆR AT TACKLEs DNA? Altså dét, der går igen, uanset hvilket LÆR AT TACKLE 
kursus vi taler om? Det gav Nicolaj Holm Faber fra Komiteen for Sundhedsoplysning et svar på, 
da han igennem sit anekdotiske og ”kropslige” foredrag fik aktiveret hele salen til at vise  
kernen i LÆR AT TACKLE. 

Kaskadeundervisning, ligemandsprincippet, kurser på tværs 
af diagnoser og fire konkrete strategier til at styrke deltager-
nes tro på egne evner (self-efficacy) er alle elementer, der 
går igen på tværs af LÆR AT TACKLE-kurserne. En af de fire 
strategier er rollemodelfunktionen. 

Med hjælp fra salen illustrerede Nicolaj, hvorfor det er vigtigt, 
at man som instruktør bruger enkle, konkrete eksempler, som 
kursisterne kan spejle sig i. Her viste han en enkelt dansebe-
vægelse med et håndklap og et skridt til siden og opfordrede 
salen til at spejle øvelsen, hvilket var let. 
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Straks blev det mere udfordrede, da Nicolaj foldede sig ud på scenen med en serie 
dansetrin og bevægelser. Dét var svært at spejle. Men pointen stod klar: Enkle eksem-
pler er vigtige, når man vil fungere som en god rollemodel. 

Symptomcirklen i forskellige varianter er også en genganger på tværs af kurserne. 
Instruktører fra salen satte blandt andet disse ord på den:

Til slut igangsatte Nicolaj en ’bølge’ i salen. Bølgen illustrerede, hvad dynamikken i 
en gruppe kan skabe. Oplægget blev rundet af med en særlig vigtig pointe: LÆR AT 
TACKLEs formål kan indfries, fordi underviserne selv har været der, hvor kursisterne er 
nu. Det vil sige, at du som instruktør er LÆR AT TACKLEs DNA.

Cirklen er en aha-oplevelse  
– man ser pludselig, hvordan tingene hænger sammen

Cirklen er en måde til at se muligheder og løsninger  
– den giver håb

Enkle 
eksempler er 

vigtige, når man 

vil fungere som en 

god rollemodel 



Årets tema i sammendrag 
I to dage havde vi udforsket, hvorfor det kan være svært at tage 
imod kritik fra ens makker. Ligeledes var vi blevet langt klogere på, 
hvor vanskeligt det kan være at give kritik. 

Måske er man uenig i den kritik, der bliver givet. Måske bliver kritikken givet på et forkert 
tidspunkt. Måske har vi svært ved at tage imod kritik, fordi vi selv er vores egne værste 
kritikere. Og har man overhovedet ret i den kritik, man selv giver? 

Vores arbejde havde givet masser af stof til eftertanke. Vi havde talt meget om at tage 
ansvar for, at kritik blot er et synspunkt og ikke en endegyldig sandhed. Om at vælge det 
rette tidspunkt til at fremsætte kritik, om at spørge om lov til at give kritik og om at gøre 
sin kritik brugbar for modtageren – det vil sige, at man fx fortæller, hvad den anden kan 
gøre anderledes. Vi havde også talt om, at selv mindre konstruktiv kritik nogle gange 
godt kan bruges, og at tillid mellem to instruktører gør det langt lettere både at give og 
modtage kritik. Der var med andre ord meget at arbejde videre med. 

Det var  
super godt … 

Instruktør
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Det er altid 
mega godt og sjovt 
at møde hinanden 
– både dem, man 

kender og lære nye at 
kende. Tak for det  

– jeg er dybt  
taknemlig. 

Instruktør

Den bedste  
samling  

nogensinde!  
Instruktør



På gensyn
Og med disse ord håber vi, at samlingen 
har gjort alle mere trygge ved at give 
og modtage kritik – både til gavn for jer 
instruktører og for de kursister, som I har  
i jeres hænder ude i kommunerne. 

Tak for den indsats, I udfører i det daglige. 
Vi håber, at I vil fortsætte jeres arbejde 
med LÆR AT TACKLE mange år fremover. 

Vi ses til den 
14. nationale 

Instruktørsamling
9.-10. juni 2020 på

Hotel Nyborg Strand



Den 13. nationale instruktørsamling
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