BESLUTNINGSTAGERE

Jeg kom pa kurset og var helt nede i kulkaelderen, men efter

kurset er jeg mere som jeg var far. Jeg er blevet mere selvstaendig, L E R AT T A C K L E

initiativrig og har starre overskud og gleede ved livet.

Kursist fo)
hverdagen som pargrende

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

indenfor mestring. Programmet er evidensbaseret. Det bygger pa viden om, at E N eV|d ens baseret i N d SatS

ens egen indsats og handtering af sygdommen er af stor betydning for effekten

af den behandling, man modtager. med effEkt pé helbred Og FYSISK oG

S LAR AT TACKLE udbydes i 2 ud af 3 danske kommuner og er udbredt til mere hve rdagsmestring ONLINE

kronis end 30 lande. Programmet kan implementeres for fa midler.
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—_ | Danmark bestar LAR AT TACKLE af 4 kurser, der desuden er videreudyviklet til

L/AR AT TACKLE

hverdagen bl.a. unge, udsatte, mennesker med dansk som andetsprog samt e-laerings- og

som pargrende . .
onlineversioner.
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Vi I d u Vide mere7 LAR AT TACKLE hverdagen som pargrende

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

Kontakt sekretariatet et p é p e e r-to = p e e r
Eva Lindberg Vejre
Mail: ev@sundkom.dk

Tel: +45 35 47 57 41

8030-0425

@ Komiteen for Sundhedsoplysning @ Komiteen for Sundhedsoplysning



Pargrende bliver selv syge

Mere end 750.000 danskere er pargrende til
en person med alvorlige helbredsproblemer.

Naesten hver anden pérgrende foler sig
deprimeret. En ud af tre fgler sig stresset
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En indsats til de
pargrende

LAR AT TACKLE hverdagen som pargrende
er et kursus malrettet voksne naertstaende
til voksne med fx demens, apopleksi, kraeft,
KOL eller depression. Det kan vzere ens
samlever, foreelder, voksne barn eller en naer
ven, der er syg.

Pa kurset lzerer de pargrende at passe bedre
pa sig selv, sa de undgar selv at blive syge.
Dermed kan de fortsaette med at gore det,

de gerne vil, fx veere aktive pa arbejdsmar-
kedet og hjelpe deres nzaertstaende.

Kurset forebygger, at den parerende be-
gynder at mistrives eller udvikler stress eller
depression. Alle pargrende kan deltage,
uanset hvad deres nzere fejler.

og oplever, at det pavirker deres arbejdsliv
negativt. En ud af fem oplever ligefrem, at de
er blevet langvarigt syge pa grund af deres
situation.

Kom gratis i gang

Alle kommuner kan til og med 2023
okonomisk stette til at udbyde LAR AT
TACKLE hverdagen som pargrende
ved at kontakte Komiteen for
Sundhedsoplysning.

Statten omfatter:

+ Engangsbelgb
- Gratis uddannelse af 1 instrukter
- Radgivning om opstart af kurset

+ Lobende sparring med Komiteen for
Sundhedsoplysning

« Undervisningsmaterialer

- Gratis kursusplads til 1 borger pa
L/AR AT TACKLE hverdagen som
pargrende - online, og gratis pladser
pa e-lzeringsforlgb.

Kursist

Det var en befrielse at made de andre
pd holdet og hare om de samme
udfordringer, falelser, spekulationer og
frustrationer.

Kurset styrker pargrendes trivsel

Pa LAR AT TACKLE hverdagen som
paregrende far man konkrete redskaber til
at passe bedre pa sig selv, bede om hjeelp og
bevare sociale relationer. Desuden mader
man andre i samme situation som én selv
og far dér et netveerk.

Hvert kursus forleber over 7 uger med én
ugentlig mgdegang a 2,5 time. Alle instruk-

Resultat

Efter kurset oplever kursisterne:

» storre trivsel

- reduktion af risiko for langvarig stress og
depression

- mindre ensomhed

+ mindre belastning

- mere tiltro til at kunne opna praktisk og
folelsesmaessig stotte fra omgivelserne
(self-efficacy)

Resultaterne er statistisk signifikante. Det viser
en evaluering foretaget af VIVE - Det Nationale
Forsknings- og Analysecenter for Velfeerd.

torer har erfaring med at veere pargrende.
Instruktererne fungerer som positive rolle-
modeller og er certificerede til at undervise.

Forlgbet udbydes ogsa som online- og
e-leeringsforlgb. Se https://www.laerattackle.
dk/hverdagen-som-paaroerende-online/ og
https://www.laerattackle.dk/laer-at-tackle-
hverdagen-som-paaroerende-e-laering/

Eksempler pa
kursets emner

+ At bede om hjzelp
« At bruge sit netvaerk
- Handtering af symptomer pa stress

- Handtering af vanskelige folelser,
fx darlig samvittighed

- At treffe beslutninger
+ Problemlgsning

- Bedre sgvn



