At udveksle erfaringer med andre,
der er i samme situation som en selv,
er noget af det mest afgarende for
at kunne tackle hverdagen som
pdrarende og laere at passe pa sig selv.

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
parerende er udviklet af Komiteen for
Sundhedsoplysning i samarbejde med
Kgbenhavns Kommune. Udbredelse
af indsatsen er stottet af Indenrigs- og
Sundhedsministeriet.

Kurset udbydes i samarbejde med
Komiteen for Sundhedsoplysning.

@ Komiteen for Sundhedsoplysning

8030-0523

KURSIST

Fa redskaber

til at passe bedre pa ET KURSUS

dig selv, hvis du er pargrende FOR DIG?
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GRUPPEEORL®B

ACKLE hverdagen som pargrende

@ Komiteen for Sundhedsoplysning



Fa overskud og tid
til dig selv

ER GRATIS

Kan du sige ja til noget af folgende?

» Duer pargrende til en voksen med langvarig sygdom
» Duer pressetidin hverdag

+ Du foler dig frustreret og har darlig samvittighed

- Du glemmer dine egne behoyv, fordi du har fokus pa den syge

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

du fx feler dig bekymret,

goremal og stort ansvar.

Fa redskaber til at
tackle udfordringerne

LAR AT TACKLE hverdagen som
parerende er et kursus for voksne pargrende
til andre voksne med langvarig sygdom, fx
en nar ven, foraelder, partner, eegtefaelle
eller et voksent barn.

Pa kurset mgder du andre pargrende og
arbejder med de udfordringer, som ofte
folger med at veere pargrende. Du far ogsa
inspiration og konkrete teknikker til at finde
ro, pusterum og mere overskud i en presset

Jeg glemte at passe pd mig
selv, fordi jeg kun havde fokus
pd den syge. Kurset har givet
hverdag. mig veerktgjer til at genstarte
mit eget liv.

kan kurset veere noget for dig. Kursist

Uanset hvilken sygdom din naermeste har,

Dette forlgb er relevant, hvis

trist, stresset, isoleret eller
belastet af ekstra praktiske

Et fellesskab med Igsninger

Du og dine medkursister vil opleve, at jeres
bekymringer og problemer ofte er de samme.
Men jeres erfaringer med at handtere dem er
forskellige. Derfor kan | hjeelpe og inspirere
hinanden.

Sadan foregar det

Vimegdes i en gruppe 2 %2 time om ugen 7
uger i treek. Der er typisk 12-16 deltagere pa
et hold. Programmet for hver kursusgang
ligger fast. Efter kurset har du mulighed for
at fortsaette i en netvaerksgruppe.

Undervisningen ledes af to instrukterer,
som har gennemfort en seerlig uddannelse.
Begge har selv erfaring som pargrende.
Derfor ved de, hvordan det fgles, nar syg-
dom vender op og ned pa ens hverdag.

Kurset er praktisk orienteret og veksler
mellem oplaeg fra instruktgrerne, gvelser og
erfaringsudveksling. Blandt andet afprover
du en reekke selvhjeelpsveerktajer, som du
kan bruge pa egen hand efter kurset.

Du bestemmer selv, hvad du vil bidrage med.
Du kan ngjes med at lytte, hvis det fungerer
bedst for dig.

Emner pa kurset

- Handtering af stress
+ Handtering af treethed og sevn

+ Handtering af vanskelige folelser,
fx frustration og afmagt

- Handtering af konflikter og andre
udfordringer

+ Kommunikation med den syge og
andre

At fa hjeelp og bruge sit netvaerk
+ At seette sig mal og nd dem
At treeffe beslutninger

+ Atlgse problemer

» Tanketeknikker

Bade kursister og instrukterer har tavshedspligt
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