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Selvhjzaelpskurser pa
nemt dansk - hvorfor?

Langvarige sygdomme og psykiske lidelser er LAR AT TACKLE - pa nemt dansk er
hyppigere blandt socialt udsatte og etniske forenklede udgaver af selvhjaelpskurserne
minoriteter end i den gvrige befolkning. LAR AT TACKLE angst og depression og

Begraensede danskkundskaber forhindrer L/ER ATTACKLE kroniske smerter.

mange i at deltage i sundhedsindsatser, hvor Ved hjeelp af flere illustrationer, gentagelser
man ellers kunne fa hjzelp til at handtere en og eksempler samt et enklere dansk kan men-
hverdag med sygdom. nesker, som kun taler lidt dansk, felge med i

undervisningen uden brug af tolk.

Hvem er kurserne for?

Deltagerne er voksne over 18 ar med
forskellige modersmal. Feellesnaevnerne er
sygdomsudfordringer og det, at man har
sveert ved at tale og forsta dansk. Pararende
er ogsa velkomne.

Undervisningens sproglige niveau kan
folges, hvis man har gennemfort Dansk-
uddannelse 1.

LAR AT TACKLE smerter - pa nemt dansk
er for borgere, med langvarige smerter.

LAR AT TACKLE nar du er bange eller ked
af det — pa nemt dansk er for borgere med
symptomer pa angst og/eller depression.

LAR AT TACKLE - pa nemt dansk kan med fordel
afholdes i samarbejde med fx forebyggelsescentre,
boligsociale enheder, sprogcentre, jobcentre,
aktivitetscentre og rehabiliteringscentre.
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En relevant og effektiv indsats pa tvaers

Pa LAR AT TACKLE - pa nemt dansk larer
deltagerne, at de selv kan fa indflydelse pa
deres symptomer og dermed fa det bedre.

Dels far de konkrete redskaber til selvhjaelp.
Dels mgder de positive rollemodeller og andre,
der har det ligesom dem selv. Begge dele
meduvirker til at styrke troen pa, at man godt
kan klare sine sygdomsudfordringer.

En evaluering af LAR AT TACKLE angst og
depression - pa nemt dansk* konkluderer,
at indsatsen er et relevant og effektivt kursus,
som styrker deltagernes evne til at handtere
symptomer pa angst og depression.

Erfaringerne fra kurset er overfort til
LAR AT TACKLE smerter - pa nemt dansk.

* Evaluering af pilottesten af LAR AT TACKLE - pa nemt dansk. Oxford Research, 2018.

Hvordan foregar
kurserne?

Et kursus forlgber over 6 eller 7
uger med en ugentlig mgdegang
a3 timer.

Instruktererne fungerer som positi-
ve rollemodeller og er certificerede
til at undervise. De har selv erfaring
med sygdom — enten som pargren-
de, eller fordi de selv har veeret syge.

Jeg synes de taler tydelig dansk.
Nem og tydelig, stille og rolig. Vi er
ikke samme sprog, men vi kan godt
tale sammen. Fordi hun taler rigtig
pd nem mdde. Hvis vi ikke forstdr sd
vi finder rigtig mange lasninger.

Kursist



LR ATTACKLE LAR AT TACKLE er udviklet pa Stanford Universitet pa baggrund af forskning

Zggﬂ‘,. indenfor mestring. Programmet er evidensbaseret. Det bygger pa viden om, at
~ 1 ensegen indsats og handtering af sygdommen er af stor betydning for effekten

kroniska . af den behandling, man modtager.
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— LAR AT TACKLE udbydes i 2 ud af 3 danske kommuner og er udbredst til mere
krozisk end 30 lande. Programmet kan implementeres for fa midler.
sygdom

P | Danmark bestar LAR AT TACKLE af 4 kurser, der desuden er videreudviklet til
hverdagen bl.a. unge, udsatte, mennesker med dansk som andetsprog samt e-laerings- og
som pargrende . .

onlineversioner.
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H H Indsat tottet af TrygFond dviklet af
VII du Vlde mere? ndsatsen er stottet af TrygFonden og udviklet a

Komiteen for Sundhedsoplysning i samarbejde
med en raekke kommuner samt Ksbenhavns
Sprogcenter og Indvandrermedicinsk klinik,
Hvidovre Hospital.
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