KURSIST E-LARING

Er du
pargrende?  u

Laer hjeelp til selvhjeelp,
nar det pas bedst
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LAR AT TACKLE hverdagen som pargrende
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@ Komiteen for Sundhedsoplysning



Selvstaendigt forlgb
- nar det passer DIG

Kan du sige ja til noget af folgende?

» Duer pargrende til en voksen med langvarig sygdom
+ Du foler dig frustreret og har darlig samvittighed
- Du glemmer dine egne behoyv, fordi du har fokus pa den syge

- Du er presset og har sveert ved at komme hjemmefra

Sa er kurset LAR AT TACKLE hverdagen som pargrende som e-lzeringsforlab maske noget for dig.

Stress og wdfordrende situationer

Selvstaendigt forlgb — nar

du har tid og overskud T -

»
LAR AT TACKLE hverdagen som :__// o
parorende - e-leering er et selvhjalpsforlab, R e — ¥
du kan deltage i, uanset hvor du befinder dig.
Forlgbet er for voksne, der fx er naertstdende
til en syg ven, foraelder, partner, egtefaelle
eller et voksent barn.

Denne lzeringsform er velegnet til dig, der Du kan
foretraekker at arbejde pa egen hand, eller deltage, hvis du
som ofte er forhindret i at deltage i ting, der har computer eller

: c . tablet med god
I faste tid kter.
Igger pa faste tiaspunkter. internet-

Forlgbet giver dig konkrete redskaber til at forbindelse.
hdndtere dine udfordringer som pargrende,
sa du far mere overskud og ro i hverdagen.

Uanset hvilken sygdom din naermeste har,
kan forlgbet veere noget for dig.

Hotline og IT-hjzelp

Er du usikker omkring IT, serger din
koordinator for, at du kommer godt i

gang.

Dette forlgb er relevant, hvis du fx
foler dig bekymret, trist, stresset,
. 0 Du far ogsa et telefonnummer til en
isoleret eller overbelastet pa grund af : o : .
] . hotline, der er dben i dagtimerne pa
praktiske ggremal eller et stort ansvar. hverdage.




Jeg havde ikke tid til at tage af sted pd kursus.
Pd e-lzeringsforlabet kunne jeg deltage, ndr det
var muligt i forhold til min hverdag.

Deltager

Arbejd med materialet,
nar det passer dig bedst

Straks du er tilmeldt, far du adgang til Itil
dine materialer via et link.

Forlgbet introducerer dig til forskellige selv-
hjeelpsredskaber og sma opgaver, som hjeel-
per dig med at handtere dine udfordringer.

Du kan tilga materialet, nar du har tid og
overskud - hele dggnet — i tre mdneder.
Det giver dig mulighed for at gennemfgre
forlgbet i dit eget tempo.

Det laerer du

- Atfinde tid til dig selv

- At treeffe svaere beslutninger

« At handtere darlig samvittighed
«+ At blive bedre til at bruge dit

netveerk

+ At seette dig mal og nd dem
- Atfa en bedre nattesgvn

+ tbede om hjalp.



Jeg fik energi.
Jeg fik livsmodet
tilbage!

Kursist

Kontakt og tilmelding

Vil du tilmelde dig kurset eller hgre mere,
skal du blot kontakte din kommune.

Laes mere pa www.laerattackle.dk

Find kontaktinfo til din koordinator under "Tilmelding”

LAR AT TACKLE er forskningsbaserede
kurser, der oprindeligt stammer fra
Stanford Universitet i USA.

LAR AT TACKLE hverdagen som
pargrende som e-laeringsforlgb er
baseret pa gruppeforlgbet af samme
navn.

E-leeringsforlobet er udviklet i sam-
arbejde med kommunerne Viborg,
Kege, Gladsaxe og Kebenhavn med
statte fra Sundhedsstyrelsen.

Forlgbet udbydes i samarbejde med
Komiteen for Sundhedsoplysning.

@ Komiteen for Sundhedsoplysning

8030-0623 WT



