Den der mdde at fd struktur
pa sin hverdag, og ikke lade
sig opsluge af pasnings-
opgaverne overfor min
mand. Det hjalp mig meget.

Kursist

Kontakt og tilmelding

Vil du tilmelde dig kurset eller hare 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 hverdagen som pargrende
som onlinekursus er baseret pa
gruppeforlgbet af samme navn.
Det er udviklet af Komiteen for
Sundhedsoplysning i samarbejde
med Kgbenhavns Kommune.

Onlinekurset udbydes i samarbejde
med Komiteen for Sundhedsoplysning
og med stgtte fra Indenrigs- og
Sundhedsministeriet.

@ Komiteen for Sundhedsoplysning

8030-0623

KURSIST ONLINE

Er du

pargrende?

Mgad andre ONLINE - og fa FOR DIG?
redskaber til at passe bedre
pa dig selv

ONLINEFORL@B

ACKLE hverdagen som pargrende

@ Komiteen for Sundhedsoplysning




Laer hjeelp til selvhjaelp online Sadan foregar det
Onlinekurset bestar af 6 moduler, hvor du selv
gennemgar en raekke aktiviteter pa din com-
puter eller tablet. Det kan fx veere laesning om
modulets emner, gvelser og videoer.

Kan du genkende noget af folgende?

» Duer pérgrende til en voksen med langvarig sygdom

DELTAGELSE

+ Du foler dig frustreret og har dérlig samvittighed ER GRATIS

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

- Du er presset og har sveert ved at komme hjemmefra.

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

Mere overskud i en
presset hverdag

LAR AT TACKLE hverdagen som
pargrende - online er et internetbaseret
kursus, som du kan fglge via PC eller tablet. Fx
hjemmefra eller hvor du ellers befinder dig.

Onlineforlgbet er for voksne pargrende til
voksne med langvarig sygdom. Det kan
vaere din naere ven, foraelder, partner, gte-
feelle eller dit voksne barn, der er syg.

Jeg fik energi.
Jeg fik livsmodet tilbage!

Pa kurset far du inspiration og konkrete tek- .
Kursist

nikker til at finde ro, pusterum og mere over-
skud i en presset hverdag, sa du lzerer at passe
bedre pa dig selv. Du far ogsa mulighed for at
udveksle erfaringer med andre pargrende.

Uanset hvilken sygdom din naermeste har, UnderVisninngelen
kan kurset vaere relevant for dig.
Du deltager sammen med andre parerende,
nar der er liveundervisning. Her samler
jeres instruktar op pa nogle af de emner, |
har gennemgaet. | Ilgser ogsa nogle af jeres

udfordringer i feellesskab.

Dette forlgb er relevant,
hvis du fx fgler dig bekymret,
trist, stresset, isoleret eller over-
belastet pa grund af praktiske
goremal eller et stort ansvar.

Hverken din instrukter eller dine med-
kursister kan se eller hore dig. | stedet har |
mulighed for at kommunikere via en skrive-
funktion (chat).

Hvert modul bestar desuden af en ugentlig
times undervisning, som foregar online.

Undervisningen ledes af en instrukter, der
selv er pargrende.

Du kan
deltage, hvis du
har computer eller
tablet med god
internet-
forbindelse.

Eksempler pa
emner

At passe pa sig selv

« Handtering af stress, traethed og
sovnvanskeligheder

- Handtering af vanskelige
folelser; fx frustration og afmagt

- Handtering af konflikter og
andre udfordringer

» At bede om hjzelp og bruge sit
netvaerk

+ At seette sig mal og nd dem
At treeffe beslutninger

+ Atlgse problemer
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