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Om
LAR AT
TACKLE

LAR AT TACKLE er udviklet pa Stanford Universitet og udbredt til mere end

30 lande. Et stort antal danske kommuner udbyder LAR AT TACKLE-kurser og
LAR AT TACKLE-inspirerede mestringsindsatser til deres borgere. Programmet

har siden 2006 vaeret udbudt i Danmark som felgende kurser:

LAR AT TACKLE kronisk sygdom
LAR AT TACKLE kroniske smerter
LAR AT TACKLE angst og depression

* LAR AT TACKLE hverdagen som pargrende

Folgende kurser er videreudviklet til
specifikke malgrupper eller arenaer

LAR AT TACKLE angst og depression - online
Mailrettet voksne, som gnsker at folge kurset hiemmefra

LAR AT TACKLE hverdagen som pargrende - online
Madlrettet voksne, som gnsker at folge kurset hiemmefra

LAR AT TACKLE angst og depression - for unge
Malrettet unge mellem 15 og 25 dr

LAR AT TACKLE angst og depression - for unge
online

Madilrettet unge mellem 15 og 25 dr, som gnsker at
falge kurset hiemmefra

LAR AT TACKLE smerter — pa nemt dansk
Mailrettet voksne med begraensede danskkundskaber

LAR AT TACKLE hvis du er bange eller ked af det -
pa nemt dansk
Madilrettet voksne med begraensede danskkundskaber

LAR AT TACKLE i almene boligomrader
For voksne beboere i almene boligomrdder

LAR AT TACKLE hverdagen for veerestedsbrugere
For voksne veerestedsbrugere med langvarig eller
kronisk sygdom

Siden 2006 har mere end 44.000 borgere i Danmark
deltaget pa et LAR AT TACKLE-kursus.

Fem nye indsatser er udviklet med inspiration
fra LAR AT TACKLE

Godt igennem uddannelse
For unge med stress, angst eller depression, og som er i
gang med en ungdomsuddannelse

Teettere pa job
En digital mestringsindsats mdlrettet borgere tilknyttet
jobcentre

Basal - sammen om trivsel
Trivselsfremmende indsats for folkeskolens 7.-10.
klasses elever

Mestring af funktionel lidelse
Online mestringsindsats for voksne med funktionel
lidelse

Mestring af stress
For mennesker der oplever langvarig stress



Forord

Hvert ar pa LAR AT TACKLEs nationale instruktgrsamling oplever jeg stor gensyns-
gleede - bade hos mig selv og blandt deltagerne. Jer, der er instrukterer, traeffer
maske kollegaer, | har vaeret pd uddannelse med eller falder i snak med en af de
masterinstrukterer, der har uddannet eller vejledt jer. Fzelles for os er glaeden over
at gense mennesker, vi har truffet pa mange samlinger.

Vi gleedes ogsa over at samles om LAR AT TACKLE med en
masse kolleger — bade kendte og nye. Her faler vi os hjemme.

Mange mennesker steder pad Komiteen for Sundhedsoplysning
uden at vide det. Vi star nemlig bag rigtig mange indsatser,
der bidrager til at forbedre dansk folkesundhed. Det er fx
Komiteen, som udgiver Sundhedsstyrelsens materialer om
screening af tarmkraeft, og som hjzelper Fedevarestyrelsen
med at formidle de officielle kostrad. Men nar talen falder pa
LAR AT TACKLE, ved de fleste, at det er Komiteen for Sund-
hedsoplysning, som star bag.

En af Komiteens kerneopgaver er at udbyde LAR AT TACKLE-

kurser af hgj kvalitet. En vigtig faktor, nar kursernes kvalitet

skal sikres, er, at instruktererne formar at vende livets skrammer

og skar til styrker. Nar du som instrukter viser dine kursister, at

du har fundet vej gennem svzere udfordringer, er du en positiv rollemodel, som
de kan spejle sig i. Du er samtidig i gjenhgjde, hvilket er et godt sted at vaere, nar
du skal formidle LAR AT TACKLEs selvhjaelpsveerktgjer til dine kursister.

Vi ved, hvor stor betydning det kan have for et menneske at deltage pa et
LAR AT TACKLE-kursus. Jer, der er instrukterer, er vidner til de forandringer, |
stgtter andre i at lave. | ved, at | ger en stor forskel.

Tak til alle jer, der gennem LAR AT TACKLE hjzelper mennesker med at fa en bedre
hverdag.

Jeg ser frem til at se jer alle til den 19. nationale instruktgrsamling 17.-18. juni 2025.
Charan Nelander

Direktor
Komiteen for Sundhedsoplysning



Den 18. NATIONALE
INSTRUKTORSAMLING

De érlige instruktarsamlinger er et feelles mgdested for Danmarks LAR AT TACKLE-
instruktgrer. Mange har deltaget mange gange. Andre er med pa samlingen for
forste gang. Men basen er vi feelles om. Nemlig LAR AT TACKLE.






| det daglige ser vi ikke, hvor mange vi er. Men
flokken, som finder det meningsfuldt at vaere
instrukter eller koordinator, er stor. Det gjner vi
i virkeligheden kun én gang arligt; nemlig pa
de nationale samlinger, hvor rigtig mange af os
mades fysisk for at arbejde med LAR AT TACKLE.

Med Komiteens to konferencierer Birgitte Thyde og Anne Birkedal
pa scenen blev arets tema praesenteret. | Iobet af de to dage
skulle vi lere at se styrken i de skrammer og skar, som livet har
givet os.

Mel: | en skov en hytte la

Ved vor velkomst her vi star.
Vi skal styrke skrammer - skar.
Ikke mere stigma her.

Ka’' du sa lad veer!

Vi skal lytte til vor krop.
Guldet bliver pudset op.
Motiveret nu vi er.

Syng det hver iszer.

Blandt andet skulle vi laere om kropslig formidling og afstigmati-
sering af psykisk sygdom. Vi skulle ogsa deltage i workshops om
udfordringer forbundet med vores instruktgrarbejde samt snuse
til nye selvhjaelpsaktiviteter. Og sa skulle vi selvfalgelig spise en
masse god mad.

Da de praktiske oplysninger var praesenteret, var det tid til en
sang. For alle skal hyldes, nar vi har mulighed for at mgdes med
vores LAR AT TACKLE-kollegaer fra hele Danmark.

Som en fast del af instruktersamlingen havde LAR AT TACKLE-

sangen faet et nyt vers, som var tilpasset samlingens overordnede
tema: Styrken i skrammer og skar.

VELKOMMEN TIL ALLE!



Arets tema:
Styrken i
skrammer
og skar

Sadan lad teamet for den 18. nationale instrukter-
samling. De faerreste gar nemlig gennem livet uden
skrammer og skar, hvor der gemmer sig en stor styrke.

Nar vi mgder udfordringer, tvinges vi til at tilpasse os, lsere og
vokse. Hvis vi formar at se styrken i livets udfordringer, udvikler
vi vores modstandskraft, empati og selvindsigt. Samtidig bliver
vi mindet om, at vi godt kan overvinde vanskeligheder og komme
steerkere ud pa den anden side.

Samlingens tema var inspireret af den traditionelle japanske
kunstform kintsugi, hvor man reparerer gdelagt keramik med
guldlim. Man skaber dermed et unikt og smukt kunstveerk og
vaerdsaetter sdledes skgnheden i det uperfekte.

Kintsugi symboliserer ogsa en livsfilosofi, der handler om at
acceptere og finde skgnhed i livets uundgaelige skrgbelighed.

Det er vores livserfaringer, der gar os seerligt kompetente som
LAR AT TACKLE-instrukterer. Nar vi samler vores skar med guld-
lim, bliver de til styrker. Med denne personlige kintsugi viser vi
vores kursister, at vi selv er gode selvhjzelpere og rollemodeller.



Workshop
Motivation som
LAR AT TACKLE-instrukter

Det var dejligt at meerke engagementet i salonerne pa samlingens forste
workshop. Her var temaet MOTIVATION. Der blev bade talt om, hvad der i farste
omgang fik os til at blive instrukterer, og hvad der motiverer os til at fortseette
vores frivillige arbejde som undervisere pa LAR AT TACKLE.



Det kom tydeligt frem i workshoppen, at motivationen kommer fra
mindst to steder. Dels fra det at give noget til andre, dels fra at maerke,
at vi gennem instruktararbejdet ogsa giver noget til os selv.

Nar vi hjelper andre med at bruge redskaberne fra vores veerktgjs-
kasser, bliver vi samtidig selv mindet om selv at bruge redskaberne.
Flere gav samtidig udtryk for, at kurserne tilbagevendende erindrer
os om, at vi ikke star alene. Ogsa gleeden ved at fglge den positive
udvikling, vores kursister gennemgar, blev fremhaevet.

Men hvad skal der til for at bevare motivationen?

Det dreftede vi i mindre grupper. Her blev faellesska-

bet med andre instruktgrer naevnt som en veesentlig

faktor.

Ogsa anerkendelse spiller en rolle. Det gaelder badde anerkendelse
fra koordinator, fra kursister og fra medinstrukterer.

Flere instrukterer naevnte desuden, at de oplever instruktgrsamlingen som en
stor anerkendelse af deres arbejde og som noget, der bidrager til at opretholde
motivationen hos dem.

Sa hvordan kan vi gore (endnu) mere af det, der motiverer os?
Det spergsmal blev der arbejdet med hen imod workshoppens afslutning.
| iderunden blev bade fellesskab, anerkendelse og egen udvikling gentaget.

Der blev dog ogsa tilfajet nye facetter til den tidligere snak. Blandt andet blev
felgende tilfgjet listen:



Plenumoplaeg
At nedbryde fordomme og
forskelsbehandling

Har du prevet at blive madt med fordomme og forskelsbehandling pa
grund af dine skrammer og skar? Er du ligefrem blevet madt af det i
en grad, sd du til sidst har taget omgivelsernes fordomme pa dig?

| et plenumopleeg fortalte Anja Kare Vedelsby,
programleder i Sundhedsstyrelsens indsats
EN AF OS, om, hvad stigma er, og om hvordan
vi kan arbejde med at nedbryde fordomme
og forskelsbehandling. Hun fortalte ogsa om,
hvordan landskampagnen EN AF OS bruger
inklusion og abenhed i arbejdet med at afstig-

matisere fordomme og forskelsbehandling
knyttet til psykiske lidelser.

Stigmatisering kommer til udtryk ved falgende udfordringer:
Manglende viden « Fordomme « Diskrimination

Begrebsforklaring

« Stigmatisering = Et maerke eller negativt kendetegn, der haeftes pa en person som et ‘socialt stempel’
« Selvstigmatisering = Nar man ubevidst tager omgivelsernes fordomme pa sig.

« Afstigmatisering = Fremme af inklusion og dbenhed.




Andring af adfaerd
via social kontakt

Anja pointerede, at mere viden ikke ngdvendigvis ferer til

andringer i holdninger og adfaerd. Det blev 0gsa praeciseret,
at information om symptomer og diagnoser alene risikerer at
forstaerke stigmatiseringen.

Det vigtigste element er adfeerd, da forskning viser, at det er
muligt at eendre adfeerd uden at sendre holdninger.

Men hvordan ggr man sa det?

Det ggr man bl.a. gennem metoden ‘social kontakt' Her fortael-
ler EN AF OS'ambassadarer andre mennesker om deres egne
erfaringer med psykiske lidelser og recovery (bedring). Dem,
de mader, har ikke forudgaende viden om feltet og kan ogsa
baere pa fordomme. | den sociale kontakt skal forteellingen for-
midle hab og anvise, hvad man kan sige og gere som hjzelper.

Men hvad gor man sa med selvstigmatisering?

Her vil man ofte veere blind. Derfor har man brug for nogen
udefra, der kan pointere og tydeliggere, hvad man ger over-
for sig selv. Ambassader- og instruktgrarbejde kan fx ogsa
reducere selvstigmatisering.

Med en god portion ny viden i bagagen blev det tid til at
reflektere over spgrgsmalet:

Hvor meget fylder dine skrammer og skar i din
opfattelse af dig selv og i din kontakt med andre,
FOR du blev instrukter sammenlignet med NU?

Flere instruktarer gav udtryk for, at skrammer og skar stadig
fylder, men pd en mere konstruktiv made end for. De tilkende-
gav 0gsa, at de oplevede at have faet mere ro og overblik.

Andre beskrev, at deres skrammer og skar ikke nedvendig-

vis fylder mere eller mindre i dag. Men deres betydning har
andret sig. Og som Anja mindede os om indledningsvis:

Vi er alle EN AF OS




Selvhjeelps-
aktiviteter

Som afrunding pa dagens program afpravede vi forskellige
selvhjeelpsaktiviteter, der kan stgtte os i at finde indre ro og
skabe balance mellem krop og sind.

Aktiviteterne favnede bredt. | plenumsalen inviterede huspianist
Torben til faellessang hvor han knyttede sma fortaellinger til de sange,
han havde valgt at spille.

Ville man bruge sine haender, var der mulighed for at bygge med lego-
klodser eller bes@ge kreaveerkstedet. Her kunne man sgge ro med strikke-
eller haekletgj eller ved at farvelaeegge mandalategninger, folde figurer af
papir eller dekorere keramikpotter med guldtusch og kulgrte farver.

Der var ogsa mulighed for en lille times stille vandring i det fri. Imens
tog "vikingerne” en dukkert i Storebaelt, der — trods juni - stadig var til
den kglige side.

2

Neest efter at traekke
vejret, er musikken
vigtigst for mig. Det er
lige sa godt somiilt!

Torben,
pianist og masterinstrukter




En aften med

Sang, grin og feelles hygge praegede aftenens program. En saerlig samhgrighed
var tydelig at meerke blandt LAR AT TACKLEs instruktgrer, hvor det sociale
samvaer gav plads til at styrke faellesskabet, relationerne og ens netvaerk.

Hotellets restaurant summede af anekdoter og anden hyggesnak, da vi startede aftenens
program med en sken middag. Med udsigt til Storebzelt, og med sommergulergdder, nye
kartofler og friske jordbaer pa tallerknerne, fik vi mulighed for at mgde nye ansigter og genop-
friske gamle bekendtskaber — bade fra egen kommune/organisation og fra andre dele af landet.



Sangteambuilding for fuld udblaesning

Efter middagen guidede musiker Heidi Bisgaard Jondahl os ud i faelles
sangteambuilding. Med budskabet om, at alle kan synge, blev LAR AT
TACKLEs instrukterer pludselig forvandlet til ét stort gospelkor. Vi sang
tostemmigt, klappede og trampede fra side til side og skabte musik
sammen, sa taget naesten lettede.



Og sa var det tid til hygge

Musikken og den falles hygge fortsatte resten af aftenen,
hvor masterinstrukter Torben spillede op til fllessang.

Mange kastede sig ud i en omgang Uno, kortspil eller
terningkast. Et par stykker fordybede sig i puslespil og
fortsatte til ud pa de lyse morgentimer — for fgrst dér
blev den sidste brik lagt.



Faelles godmorgen

Den feelles morgensamling er en fast tradition pa
samlingerne. Det er her, vi samler op pa den foregaende
dags oplaeg og workshops. Det er ogsa her, vi far
praesenteret dagens program, sd alle ved, hvad der
skal ske hvor — og hvornar.

Workshop
Hvad gor | andre?

Er det mon kun mig, der bgvler med det her?
Gad vide, hvordan andre ger i sadan en situation...

Det er leererigt at here, hvordan andre instruktgrer handterer konkrete
udfordringer i bdde undervisning og samarbejde. Omdrejningspunktet
for den fgrste workshop pa dag 2 var derfor erfaringsudveksling og
deling af gode ideer til hverdagen som instrukter.



| workshoppen gav vi hinanden inspiration og ideer
til de mangeartede situationer og udfordringer,
man skal navigere i som instrukter. Droftelserne tog
afsaet i instrukterernes egne oplevelser og behov.

Emnerne var blandt andet relateret til planlaegning
og samarbejde med koordinator og medinstrukter.
Det blev ogsa droftet, hvordan man skaber gode
rammer for sine kursister. Og spargsmalene var
mange.

Hvad ger | andre, nar....

tiden skrider?

en kursist star i en sarbar situation, der pavirker
resten af holdet?

| skal give feedback til jeres instrukter-kollega?
én af kursisterne taler meget?

ingen byder ind med ideer til idérunden?

man selv far tilbagefald i en periode, hvor man
holder kursus?

der kun er fa kursister (pa et hold eller et modul)?

Undervejs kom alle deltagere pa banen med deres
gode erfaringer. Mange inputs kunne anvendes

direkte. Bade spgrgsmal og ideer blev gengaeldt
med smil, forstaelse og tegn pa, at man havde faet
ny indsigt.

De gode ideer blev flittigt noteret og omhyggeligt
lagt i tasken, sa de nemt kunne findes frem igen.
Der var utallige gode spgrgsmal og endnu flere
gode og anvendelige svar.




Workshop
Hvordan kan vi finde
nye instruktarkollegaer?

Uden instruktarer, ingen LAR AT TACKLE-kurser. Fra tid til anden star de
fleste kommuner i en situation, hvor instrukterteamet har brug for nye kraefter.
| denne workshop arbejdede vi med, hvordan man kan give flere
mennesker lyst og mod til at undervise pa LAR AT TACKLE-kurserne.



Opslag pa de sociale
medier, fx kommunens
facebookside, lokale
facebooksider eller via
Tik Tok — seerligt ift. at
na unge-malgruppen

Lave podcast eller sma
videoer med kursister og
instruktgrer, der formidler
de gode historier

Rekruttering i lokale
medier, fx lokalavis eller
Facebook

Stand ved lokale arran-
gementer i byen, fx pa
frivilligdage mv.

Holde cafémader eller
onlinemgder, hvor
der informeres om
instrukterrollen

Men hvor og hvordan finder vi nye instrukterkollegaer til vores team?
Farst blev vi sendt pa ud pa Walk’n Talk i mindre grupper. Her drgftede
vi spergsmalet: "Hvordan vi kan fa flere instruktgrer i kommunerne?

Nogen benyttede anledningen til at komme lidt udenfor og straekke
benene. Andre valgte en Sit'n Talk.

Tilbage i workshoppen blev de bedste idéer delt pa post-its, der blev
grupperet og haengt op efter emne pa vaeggen. Vi gengiver nogle af
de mange gode idéer her.

Pa tvaers af centre og for-
valtninger i kommunen,
fx kan sagsbehandlere
spotte mulige kursister
og instrukterer

Frivilligcentre, patient-
foreninger, uddannelses-
institutioner

Samarbejde mellem
kommuner omkring
instrukterer

Mund-til-mund:
Koordinatorer, instruktgrer
og kursister omtaler og
anbefaler LAR AT TACKLE

Koordinatorer og
instruktgrer kan ggre
aktivt brug af deres
faglige og personlige
netvaerk

* Safrg og arbejde proaktivt
blandt egnede kursister

* Sorge for at rekrutterer
kursister til holdene - for
jo flere kursister, jo sterre
et grundlag at rekruttere
instruktorer fra.



Instruktgr-nursing

De deltagende koordinatorer og instruktgrer pegede ogsa pa vigtigheden
af "instrukter-nursing’, som skal styrke motivation og engagement hos
ens nuvarende instruktarer.

Nogle af idéerne gjaldt sikring af gode fysiske arbejdsforhold (lokaler,
materialer mv.), tilbud om flere uddannelsesretninger og kreativitet
omkring hvordan vi kan anerkende instruktarernes indsats.

Konkrete planer
Afslutningsvis skulle vi blive konkrete. Her valgte hver gruppe en af de
mange idéer, som de ville arbejde videre med.

| bedste LAR AT TACKLE-stil gik gvelsen ud pa at blive sa handgribelig
som muligt - ligesom nar vi laver handleplaner pa kurserne. Dermed
vil idéerne nemlig komme ud at leve, ogsa efter at vi er taget hjem fra

arets instruktersamling.




Vi vil gerne
forteelle din historie...

Har du lyst til at forteelle pd video, hvordan du fandt vej til LAR AT TACKLE? Hvis du har
mod pa at dele dine erfaringer med kurserne, vil vi rigtig gerne here fra dig. Her er det
instrukt@r Maria Adele Bonde, som beretter om sine mange ar med LAR AT TACKLE.

SADAN G@R DU

Send en mail til Birgitte pa bs@sundkom.dk,
eller send hende en sms pd 5142 4202.
Sa kontakter hun dig for neermere aftale.




Workshop
Om opdateringer af
LAR AT TACKLE

kroniske smerter

Instruktarmanualen og kursusbogen til LAR AT TACKLE kroniske smerter
er blevet opdateret. Derfor kunne man deltage i en workshop, hvor man
blev klzedt pa til at undervise efter de nye retningslinjer og endringer.

Der dukkede mange deltagere op til workshoppen
for at hgre om opdateringerne. £ndringerne er
lavet pa baggrund af nye danske anbefalinger samt
retningslinjer, som Self-Management Ressource
Center (SMRC) har lavet. SMRC er det amerikanske
center, der huser den amerikanske version af LAR AT
TACKLE-kurserne.

Ogsa fagpersoner med specialistviden pa smerte-
omradet har gennemgaet kapitler i kursusbogen og
enkelte aktiviteter i instruktarmanualen. Det drejer
sig om folgende:

e Kapitel 2 - Ertilstanden akut eller kronisk?
e Kapitel 5 - Fysisk aktivitet og bevaegelse
e Kapitel 7 - Gang- og styrketreening

e Kapitel 10 — Medicin og anden behandling af
kroniske smerter.

Nye sendringer kan vaere en ny saetning i miniforedrag
eller et nyt skema. Det meste ser ud, som vi kender
det. Alligevel er det vigtigt at forberede sig godt
forud for undervisning pa kurset, da opdateringerne
kan indeholde nye mader at praesentere pointer og
veerktojer pa.



Dérlig sovn

Treethed Mindre bevegelighed|

Darlig vejrtraekning Muskelspendinger

SMERTECIRKLEN

| Nedtrykthed

Sorg og tab

v

i\l'ﬂ"' PRy ] |

Et nyt og vigtigt veerktej pa smertekurset er Smerte-
dagbogen, som kursisterne skal opfordres til at udfylde
hver uge, ligesom de laver handleplaner.

Kurset har ogsa faet et starre fokus pa veerdier og det,
man selv synes er vigtigt i sit hverdagsliv. Med smerte-
dagbogen kan man hver uge fa et overblik over, hvor
meget man kan klare, uden at smerterne star i vejen
for de @nsker, man har for sit hverdagsliv. Man kan
ogsa blive opmaerksom p3, hvad det er, der ger, at man
typisk far smerter, og hvordan man handterer dem
bedst muligt.

Som med alle andre vaerktgjer til selvhjaelp gaelder det
om at give nye varktgjer en prgvetid pd mindst to uger,
for man kan vurdere, om de hjaelper. De forste erfaringer
med den nye instruktgrmanual viser, at instruktarerne
skal veere opmaerksomme pa at veere tydelige i deres
kommunikation, nar de praesenterer smertedagbogen
pa kursisternes farste modul.

Inputs til forbedringer er velkommen

| lobet af workshoppen kom engagerede instrukterer
med ideer til forbedringer. Nar instruktererne i lgbet af
efteraret 2024 har afprovet det opdaterede smertekursus,
vil Komiteen for Sundhedsoplysning gerne modtage
yderligere inputs til eventuelle justeringer.

SMERTEDAGBOG

Hvad skete tidligere pa
dagen eller dagen for?

Hvad skete lige inden jeg
oplevede symptomet?

Symptom

Hvad skete lige efter jeg
oplevede symptom?

Hvad skete senere pa
dagen eller dagen efter?

Konstruktive forslag kan sendes til Freja pa
fhn@sundkom.dk senest 1. december 2024.

Ud fra jeres input vil Komiteen igen justere manualen.
Den tilrettede smertemanual vil vaere klar til brug pa

kurserne start 2025.

Tak for jeres store engagement i kurset
LAR AT TACKLE kroniske smerter.

NYE OG TILRETTEDE AKTIVITETER

I INSTRUKT@RMANUALEN

® Introduktion til problemlgsning (modul 2)
® Problemlgsning (modul 2)
e Katastrofetanker (modul 3)

® Udholdenhedstraening: Hvor meget er nok?
(modul 3)

* Vurdering og valg af behandling (modul 5)
* Vaerdier og tidsstyring (modul 5)

e At beskrive sin smerte (modul 6)



Workshops
for koordinatorer

| drets to koordinatorworkshops var det centrale programpunkt
erfaringsudveksling. Emnerne var pa forhdnd indsendt af koordinatorerne selv.
Koordinatorerne fik desuden en status pa Komiteens nyeste indsatser og tiltag.




| den forste workshop var der spaendende gruppe-
droftelser, der tog afseet i alle de gode erfaringer,
koordinatorerne har i samarbejdet med deres LAR AT
TACKLE-instrukterer. Felgende emner blev draftet:

¢ Egen rolle som koordinator
* Service

e Samarbejde

Her er et lille udpluk af alle de mange gode tips og tricks,
der blev delt:

* Deltag som koordinator pa ferste modul og eventuelt
ved hvert moduls opstart

¢ Hjaelp med "praktik” ved kurser, sa instruktgrerne
slipper for dette

* Gave, fx en kop ved certificering af instrukter
* Evalueringsmgde efter hvert kursus

* Sommerarrangement

* Arrangere metodekursus

e Facilitere at alle instruktarer laerer hinanden at kende,
hvis de har lyst. Fx. planlaegningsmede med frokost

e FUS (Frivillig Udviklings Samtale)

| den anden workshop var der fokus pa unge kursister.
For hvordan rekrutteres og fastholdes de unge under
deltagelse i LR AT TACKLE angst og depression — for unge?

Workshoppen viste, at koordinatorerne samlet set har
rigtig stor erfaring med forskellige tiltag til at nd denne
malgruppe. Lysten til at dele disse erfaringer var stor.

Et af de mange gode tiltag, der kom frem, var at oprette
et foraeldrehold pa LAR AT TACKLE hverdagen som
pdrerende, hvor man havde inviteret de unges forzeldre
til at deltage sidelgbende. Foraldrekurset blev lagt pa
samme tidspunkt og adresse som ungekurset, sa de
unge og deres foraeldre kunne fglges derhen.

En koordinator fortalte ogsa, hvordan man havde samlet
foraeldrene og faet en faglig medarbejder til at facilitere
en god dialog foraeldrene imellem. En anden koordinator
havde gode erfaringer med at gare brug af influencere.

Ombkring fastholdelse havde man ogsa haft held med
at sende en sms til de unge forud for hvert modul samt
lave opfelgning efter hvert modul med den unge.

Udover de mange dreftelser og ideudvekslinger blev der
fra Komiteens side orienteret om felgende nyheder:

e Status pa opdatering af kurset LAR AT TACKLE kroniske
smerter

* Orientering om revidering af materialer til LR AT
TACKLE angst og depression — bade til voksne og unge

¢ Projektet Snart far — en god barsel

¢ Projektet Mestring af stress



Plenumoplaeg

Kropslig formidling

Som afslutning pa instrukt@rsamlingen leverede Helene Rejkjeer Hjort fra Komiteen
for Sundhedsoplysning et inspirerende oplaeg. Oplaegget handlede om at bruge
kroppen til at formidle pointer til aktiv selvhjaelp, og om hvordan man kan forvirre sine
omgivelser, hvis der er uoverensstemmelse mellem det talte ord og ens kropssprog.



Sammen med vores instrukterkolleger fik vi sprog-
undervisning i kropssprog. Vi blev guidet igennem gvelser,
hvor vi blandt andet skulle "tale sammen” pa listetaeer og
bagefter pa trampefgdder - uden at stede sammen.

Vores kroppe styrede os fint gennem menneske-
maengden uden sammenstad. Vi sansede derudaf, og
blev trygt guidet af Helene til at fa eget opmaerksomhed
pa, hvad kroppen fortzeller os.

At tale i munden pa sig selv

Vi fik indblik i de mange “gloser’, der benyttes i krops-
sprog. Vi fik ogsa gje for, at vi kan blive mere bevidste
formidlere, nar vi har faet storre forstaelse for, hvad
kroppen meddeler os.

Det er fx vigtigt at undga, at vi og vores kroppe "taler

i munden” pa hinanden. | stedet skal vi leere at lytte til,
hvad kroppen siger. For nar vores to "sprog” samarbejder,
bliver vores kommunikation med kursister og andre
mere klar og naerveerende.

En samtalepartner, man kan regne med

En af Helenes pointer var netop, at kroppen taler hele
tiden. Derfor er det ikke uvaesentligt, at vi bliver gode til
at lytte til den. Kroppen er nemlig en samtalepartner, vi
kan regne med - den lyver aldrig.

Denne kompetence kan vi hver iseer gore til et starre
aktiv i vores virke som instruktgrer - og som mennesker
i det hele taget.

@v dig i at lytte til din krop

Et af Helenes budskaber var, at det kraever gvelse at lzere
at lytte efter, hvad ens krop kommunikerer. En opfordring
var at starte i det sma. Det kan man fx ggre ved at ga en
tur, sla "sanselapperne” ud og have fokus pa falgende:

SE-LYT - MARK



Tak for nu!

| to dage havde vi arbejdet med at se styrken i de skrammer og skar,
livet har givet os pa krop og sjeel.

Vi havde lzert at veere opmaerksomme pd, at man som instruktar
er inkluderende overfor sine kursister, nar man samtidig er dben
omkring egne udfordringer. Vi fik ogsa lzert vigtigheden af ikke at tage
omgivelsernes fordomme pa os.

Vi havde ogsa fdet mere forstaelse for, hvordan vi — uanset kroppens
skrammer og skar — kan bruge kroppen i vores formidling af aktiv
selvhjeelp. Kroppen er nemlig en mindst lige sa vigtig ressource i vores
formidling som talesproget.

Den 18. nationale instrukt@rsamling gav os blik for, at vores skrammer
0g skar ogsa er styrker. Styrker, som vi kan omfavne og bruge aktivt
som instrukterer — og i vores hverdag. Det er netop dette, der gar os
seerligt kompetente som LAR AT TACKLE-instrukterer,

Med denne pamindelse og en genvundet fglelse af styrke, motivation
og faellesskab tog vi afsked med hinanden og vinkede farvel.

Pa gensyn til den
19. nationale instruktgrsamling
17.-18. juni 2025



Classensgade 71, 5. sal, 2100 Kgbenhavn @
TIf. 35 26 54 00, empowerment.dk

Find os pa facebook

@ Komiteen for Sundhedsoplysning



