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På gensyn i 2013 til  
den 7. nationale  
instruktørsamling. 

Charan Nelander 
Direktør 
Komiteen for  
Sundhedsoplysning

Forord

Siden Komiteen for Sundhedsoplysning begyndte at udbre-
de kurser til mennesker med langvarig sygdom i 2006, har 
over 10.000 danskere deltaget i et kursus. Disse mennesker 
har fået styrket deres personlige ressourcer, så de bedre kan 
håndtere hverdagen med en sygdom: De har fået redskaber 
til at magte de daglige udfordringer, de har fået en bedre 
livskvalitet og en oplevelse af mere kontrol over deres situa-
tion. Dette er i høj grad de mange frivillige instruktørers for-
tjeneste. Det er vigtigt, at man som instruktør er ekspert i at 
afholde kurser, så de mange deltagere får det bedst mulige 
udbytte med fra de timer, som de bruger på kurserne.  
På den 6. nationale instruktørsamling var der derfor fokus 
på, at den enkelte instruktør kunne få pudset sine kompe-
tencer af indenfor lige netop det område, som hun/han 
havde mest brug for.

I dette konferencehæfte opsummeres de enkelte work-
shops, så alle har mulighed at få et indblik i, hvad der foregik 
på instruktørsamlingens 8 workshops og på koordinator-
workshoppen. Desuden indeholder det også gode råd om 
stemmebrug og nærvær givet af skuespiller og sanger  
Mads Korsgaard. 

Evalueringsskemaet på denne instruktørsamling var lidt 
mere omfattende end tidligere og bestod af to dele.  
Den ene del omhandlede selve instruktørsamlingen og  
har til formål at give Komiteen viden om, hvad deltagerne 
har af ønsker til samlingerne fremover, og hvad de fik ud af 
den aktuelle samling. På den måde kan vi forhåbentligt hele 
tiden tilpasse arrangementet efter de aktuelle ønsker og 
behov. Den anden del (omhandlede instruktører og koordi-
natorer generelt) bruges til at få mere at vide om, hvem  
instruktørerne er. I konferencehæftet præsenteres et udpluk 
af undersøgelsens resultater. Hvis du vil vide mere om tal- 
lene, er du velkommen til at kontakte Komiteen for Sund-
hedsoplysning.

Tak til alle, der deltog og var med til at gøre den 6. nationale 
instruktørsamling til en god oplevelse og god fornøjelse 
med hæftet her. 
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Tegningerne i årets konference-
hæfte er udpluk fra de store  
tegninger. Tegningerne kan i  
deres fulde længde findes på  
www.patientuddannelse.info.

Tegninger

På dette års instruktørsamling blev der lavet et visuelt 
referat. Det blev tegnet undervejs og har til formål 
at hjælpe vores hukommelse til at skabe et overblik 
over indlæg og workshops. Vi havde en professionel 
tegner til få det hele ned på store papirer, og undervejs 
havde alle mulighed for at kommentere og redigere i 
tegningerne. Der blev tegnet 2 × 6 meter tegning, som 
blev gennemgået som det sidste programpunkt på 
instruktørsamlingen. 
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Workshops

På instruktørsamlingen deltog instruktører med både kort og meget lang erfaring. 

Nogle af udfordringerne som instruktør er ens, uanset erfaring. Andre udfordringer opleves 
forskelligt afhængigt af, om man er ny instruktør, eller om man har afholdt 20 kurser. 

Vi anbefaler, at nye og erfarne instruktører underviser sammen i kommunerne, og vi tror på, 
at alle, der har afholdt kurser, kan støtte hinanden i at blive bedre instruktører. 

Derfor blev der udbudt 8 workshops, med 8 forskellige fokus som man kan arbejde med som 
instruktør. Den enkelte instruktør besluttede selv, hvilke områder hun/han gerne ville blive 
bedre til. Hver instruktør kunne deltage i 4 workshops. 

De 8 workshops præsenteres på de følgende sider.  

Evalueringsresultat

Jeg er:

¨	I nstruktør	 75 %

¨	 Koordinator og underviser  
– også som instruktør	 13 %

¨	 Koordinator	 12 %
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Workshop Fra presset til rart
Første gang man præsenteres for instruktørmanualen er på instruktørkurset. De fleste  
oplever her, at det kan være lidt uoverskueligt at få overblik over materialet, og man trænes  
til at følge manualen meget tæt, når man skal ud at undervise. 

Når man har afholdt nogle kurser, har fået vejledning og er blevet certificeret, er man 
begyndt at blive fortrolig med manualen, aktiviteterne og processen, og man får sin egen 
undervisningsstil. Man begynder at have flere redskaber til at tackle de udfordringer, der 
opstår i gruppen − også dem, der ikke er beskrevet i manualen. 

Hvordan man reagerer i forskellige situationer, afhænger af omstændighederne.
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Workshop Problemløsning og idérunder
Problemløsning og idérunder er centrale metoder, og det er vigtigt for deltagernes udbytte 
af kurset, at instruktørerne er helt fortrolige med metoderne. 

Hvis en deltager begynder at kommentere eller stille spørgsmål undervejs, så forklar at vi er 
i gang med at komme med idéer lige nu, men at vi efter idérunden vil diskutere eller afklare 
idéerne. Husk desuden, at det er mængden af idéer der tæller, frem for hvad du synes om 
idéerne. 

Det er altid instruktøren (og aldrig kursisterne), der er ansvarlig for, at idérunder og problem-
løsninger fungerer efter hensigten.
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Workshop Symptomcirkelen
Et af de gennemgående elementer på kurserne er symptomcirklen. Ofte introduceres nye 
redskaber fra værktøjskassen med en henvisning til, hvordan redskabet kan være med til at 
bryde negative cirkler.

Symptomcirklen introduceres med det budskab, at hos mennesker med kroniske sygdomme 
kan symptomerne forstærke hinanden, hvilket kan gøre det vanskeligt at mestre sygdommen. 
Hvis man kan identificere symptomer, der forstærker hinanden negativt (fx smerte giver 
muskelspændinger, der gør én ekstra træt), så kan man ofte også finde en god strategi  
(et redskab fra værktøjskassen) til at bryde denne negative effekt.

Når man underviser, kan man godt henvise til symptomcirklen, selvom det ikke står i 
manualen. 
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Workshop Den langsigtede handleplan
Gennem hele kursusforløbet er der fokus på ugentlige handleplaner. På modul 6 skal 
kursisterne lave en langsigtet handleplan. Det kan være vanskeligt for både kursister og 
instruktører at kende forskel på de korte ugentlige handleplaner og de langsigtede mål,  
som der sigtes mod i de langsigtede handleplaner. 

For at nå målet i sin langsigtede handleplan skal man gennemføre en række korte 
handleplaner som trædesten. Disse handleplaner kan den enkelte deltager selv opbygge  
som ugentlige handleplaner, dvs. handleplaner med sikkerhedsniveau, konkrete svar på  
de 4 hv-spørgsmål, et realistisk mål og noget, som personen selv ønsker at gøre.
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Workshop Vanskelige situationer 
Alle instruktører, der har prøvet at undervise, kender til de vanskelige situationer, som kan 
opstå på et kursus.

Når de opstår, så snak med din med-instruktør om, hvordan I tacklede situationen, og 
hvordan I kan gribe det an, hvis en lignede situation opstår igen. Husk også appendiks III  
i din instruktørmanual. Her finder du gode råd til at håndtere forskellige typer af situationer 
og kursister, som du kan møde, når du holder kursus. 
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Workshop Samarbejde
På baggrund af en workshop på 5. nationale instruktørsamling i 2011 er der blevet lavet en 
Samarbejdsguide til instruktører. 

Kommunikation er en kompliceret proces. Når den ene instruktørs oplevelse skal videre-
formidles til den anden, skal den anden ikke bare høre, hvad der bliver sagt, men skal også 
kunne bruge det på den måde, som hun forstår det, der bliver sagt. 

Samarbejdsguiden er lavet for at sikre, at de to instruktører har samme oplevelse af de 
indgående aftaler. Samtidig skaber den opmærksomhed på, at samarbejdet godt kan fungere 
fint, selv om instruktørerne måske tænker forskelligt og har forskellige behov.
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Workshop Vanskelige emner
Som instruktør kan man komme ud for at skulle forholde sig til, at kursister bringer emner på 
banen, som kan være vanskelige at tale om for nogle. Det kan fx være sex, selvmordstanker 
og andre tabuiserede emner. 

Anerkend deltagerens behov for at tale om dette emne, der kan være relevant for flere.  
Men overvej også din egen grænse på forhånd, så du ikke kommer til at give mere intime 
eksempler fra dit eget liv end du egentlig har lyst til. 
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Workshop Self-efficacy
På instruktøruddannelser gennemgås den teoretiske baggrund for kurserne ganske kort,  
og der er ikke mulighed for at diskutere den indgående. Men en teoretisk indsigt i, hvorfor 
vi gør, som vi gør, og hvornår vi arbejder direkte med teorien som afsæt, kan skabe en god 
forståelse for, hvorfor det er vigtigt at holde sig til metoderne, og at alt i manualerne er  
gennemtænkt og har et formål.

Manden bag teorien om self-efficacy hedder Albert Bandura. Han er professor i psykologi  
ved Stanford Universitet. Han mener, at mennesker, der er vant til at sætte mål og nå dem,  
har bedre forudsætninger for at ændre deres adfærd, også når det handler om sunde vaner. 
Og oplevelsen af, at man kan gøre det, man sætter sig for, er afgørende for, at man får det 
gjort!
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Evalueringsresultat

Køn:

¨	 Mand	 17 %

¨	 Kvinde	 80 %

¨	 Ubesvaret	 3 %

Evalueringsresultat
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Stemme og nærvær

Som afslutning på den første dag var alle samlet for at modtage gode råd fra skuespiller og 
operasanger Mads Korsgaard om, hvordan man som instruktør bruger sin krop og stemme til 
at komme ud over rampen. Dagen kulminerede med flerstemmigt kanon-sang, hvor vi lærte 
vigtigheden af at være nærværende og lytte til hinanden for at få budskabet ud på 
den smukkeste mulige måde. 

På baggrund af sine mange års erfaring med at bruge stemmen til både sang og tale gav 
Mads et par nyttige råd til god brug af stemmen: 

„„ opvarmning betyder, at man hæver temperaturen i kroppen for at få muskler og 
nervebaner til at arbejde hurtigere og smidigere og for at undgå skader. 

„„ opvarmning og udstrækning er derfor også vigtigt, når man skal bruge sine stemme-
muskler som instruktør. Hvis du ikke har tid til at varme hele kroppen op, så fokuser især 
på hals- og kæbemuskler. 

hvis du alligevel oplever at blive træt 
i stemmen, så drik masser af vand. 

sørg for at hvile din stemme ved at være 
stille mindst 8 timer i døgnet. 

Det tørrer ud og slider på stemmebåndene 
at hviske, så forsøg at undgå dette. 

lad desuden være med at rømme dig, 
men host i stedet for, hvis du 

skal have slim væk fra stemmebåndet.
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Evalueringsresultat

Sygdoms varighed:

¨	 1-5 år	 4 %

¨	 6-10 år	 27 %

¨	 Mere end 10 år	 67 %

¨	 Ubesvaret	 2 %

Evalueringsresultat

Årsag til smerter Respondenter Procent

Sygdom 48 57,1 %

Operation 12 14,3 %

Ulykke 11 13,1 %

Medfødt lidelse 10 11,9 %

Bivirkning af behandling 4 4,8 %

Slid/arbejdsskade 20 23,8 %

Kendes ikke 5 6,0 %

Anden årsag, angiv hvilken 7 8,3 %

Ubesvaret 8 9,5 %

I alt 84 100,0 %
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Koordinatorworkshops

På årets koordinatorworkshop præsenterede 
Komiteen for Sundhedsoplysning de deltagende 
koordinatorer om de nyeste tiltag. 

Der arbejdes blandt andet med et forsknings-
projekt med fokus på samarbejdet mellem 
kommuner og almen praksis, udvikling af 
en app om handleplaner, en evaluering af 
langtidseffekten af Lær at tackle kroniske smerter 
(18-24 måneder efter endt kursus), et projekt 
om at udvikle en model for netværksdannelse 
blandt tidligere kursister og et helt nyt kursus 
med fokus på sygedagpengemodtagere. 

Desuden blev koordinatorerne præsenteret for 
en status på projektet om kurset Lær at tackle 
angst og depression.
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Ledelse af frivillige
Fælles for koordinatorer er, at de arbejder med ledelse af frivillige. På koordinatorworkshop-
pen var alle derfor med til at give hinanden gode idéer til, hvordan man som koordinator kan 
løfte denne opgave. 

Her gengives et udvalg af idéer og opmærksomhedspunkter, der blev opstillet:

„„ Afklar dine instruktørers forventninger til dig som koordinator og deres forventninger til 
deres tidsforbrug, eventuel kompensation (fx kørselspenge) og undervisningsrammer. 
Dette kan fx ske på årlige eller halvårlige ‘medarbejdersamtaler’. Husk også den løbende 
dialog. 

„„ Vis, at du værdsætter dine instruktørers frivillige indsats ved at have struktur på, hvordan 
og hvornår i afholder planlægnings- og opfølgningsmøder. Måske giver det mening for jer 
at underskrive en samarbejdskontrakt (der findes et forslag i Samarbejdsguiden beregnet 
til samarbejdet mellem koordinatorer og instruktører). 

„„ Respekter, at instruktørerne yder en frivillig indsat og gør det legalt at sige nej til en 
opgave. Vær desuden opmærksom på, at andre opgaver kan gå ud over deres vigtigste 
opgave – nemlig undervisningen. 

„„ Vær klar i din kommunikation både på skrift og tale. Find evt. inspiration i aktiviteten om 
kommunikation og jeg-budskaber fra kurserne. 

Evalueringsresultat

Jeg er instruktør i følgende kurser:

¨	L ær at leve med kronisk sygdom	 48 %

¨	L ær at tackle kroniske smerter	 37 %

¨	A ktiv med kronisk sygdom	 10 %

¨	L ær at tackle angst og depression	 4 %

¨	 Ubesvaret	 1 %
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„„ Vær professionel og undgå venskabelige relationer. På den måde gør du det nemmere for 
dig selv, hvis du en dag skal tage en vanskelig samtale med din instruktør. 

„„ Instruktørjobbet er ikke et livstidsjob. Husk at sige farvel til instruktører, som ikke længere 
kan løfte opgaven og sikr på den måde, at borgere får et godt udbytte af deres kursus. 
Overvej, om du eventuelt kan bruge instruktøren til andre opgaver. Du kan også tilbyde at 
hjælpe personen med at få kontakt til andre, der kan bruge vedkommendes engagement, 
fx en patientforening. 

„„ Gennemfør et modul 0 (et introduktionsmøde forud for kursusstart) sammen med 
instruktørerne, så både deltagere og instruktører har mødt hinanden, inden kurset for 
alvor gå i gang. 

„„ Inddrag instruktørerne i beslutninger om jeres kurser, men vær bevidst om koordinatorens 
beslutningsansvar.

„„ Vær opmærksom på, at der kan være konkurrence mellem instruktørerne. Vær din rolle 
som koordinator bevidst, hvis det er tilfældet. Fx kan du til en start fortælle, at du forventer, 
at de kan undervise sammen med flere forskellige. Dette er også med til at styrke deres 
underviserkompetencer. 

„„ Anerkend dine instruktørers forskellighed og benyt dig af, at de er gode til noget forskelligt. 

„„ Husk at bruge dine kollegaer og også gerne koordinatorer fra andre kommuner til at sparre 
med – både når koordinatoropgaven lykkes, og når den volder dig hovedbrud. 

Evalueringsresultat

Baggrund for at være instruktør Respondenter Procent

Jeg har selv kroniske smerter 62 64,6 %

Jeg har selv en kronisk sygdom 68 70,8 %

Jeg er pårørende til en med kronisk sygdom/kroniske smerter 5 5,2 %

Jeg er koordinator i en kommune og har ikke selv en kronisk 
sygdom/kroniske smerter

11 11,5 %

Ubesvaret 2 2,1 %

I alt 96 100,0 %
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Evalueringsresultat

Kroniske sygdomme Respondenter Procent

Apopleksi (blodprop i hjernen) 3 3,6 %

Astma/allergi 12 14,3 %

Kræft 3 3,6 %

Diabetes 8 9,5 %

Fibromyalgi 10 11,9 %

Gigtsygdom 29 34,5 %

Hjertesygdom 6 7,1 %

Knogleskørhed 7 8,3 %

KOL/Lungesygdom 8 9,5 %

Psykisk lidelse 9 10,7 %

Ryglidelse 27 32,1 %

Sclerose 6 7,1 %

Anden sygdom 27 32,1 %

Ubesvaret 3 3,6 %

I alt 84 100,0 %
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