KURSISTER

LAR AT TACKLE
hverdagen som
Vil du here mere om kurset? pé ([Aren d e

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Find kontaktoplysninger pa Danmarkskortet pa
www.leerattackle.dk

8030-131119

L/ER AT TACKLE er en raekke forskningsbaserede
Kontakt: kurser, der oprindeligt stammer fra Stanford
' Universiteti USA.

Admin istrativmedarbejder Kurset LAR AT TACKLE hverdagen som pdrgrende
Tina Morald Vettrup er udviklet af Komiteen for Sundhedsoplysning i
TIf: 20 35 14 25 samarbejde med Kabenhavns Kommune.

Mail: inmv@halsnaes.dk Kurset udbydes i samarbejde med Komiteen for
Sundhedsoplysning og med stette fra Sundheds-
og Aldreministeriet.

@ Komiteen for Sundhedsoplysning




Pas gOdt pé dig SEIV, Et feellesskab med Igsninger
hVis du er pérﬁrende Du og dine medkursister vil opleve, at jeres bekymringer og problemer ofte er de samme. Men

jeres erfaringer med at hdndtere dem er forskellige. Derfor kan | hjeelpe og inspirere hinanden.

LR AT TACKLE hverdagen som pdrarende er et kursus til dig over 18 ar, som er teet pa et menneske
med langvarig sygdom, uanset hvad den syge fejler. Pa kurset arbejder vi med de udfordringer,
som ofte falger med at veere pargrende, sa du bliver bedre til at passe pa dig selv.

Du bestemmer selv, hvad du vil bidrage med. Vil du kun lytte, kan du ngjes med det.

Kan du genkende noget af dette:

« Du mangler overskud i din hverdag

Kurset er

« Du glemmer dine egne behov, fordi du fokuserer mest pa den syge q
gratls

« Du oplever frustration og har darlig samvittighed

« Du har brug for redskaber til at passe bedre pa dig selv

Emner pa kurset

Handtering af stress

Handtering af treethed og sevn
Handtering af vanskelige falelser; fx
frustration og afmagt
Tanketeknikker

"Jeg kom pa kurset og var helt nede i
kulkaelderen. Men efter kurset er jeg
mere, som jeg var for. Jeg er blevet

At szette sig mal og nd dem

At lgse problemer

At treeffe beslutninger

At fa hjeelp og bruge sit netvaerk
Handetering af konflikter og andre

mere selvsteendig, initiativrig og har
storre overskud og glaede ved livet.”

Kursist

udfordringer
Kommunikation med den syge og Sédan foregér det
andre
Vi mgdes én gang om ugeni 2 %2 time 7 uger i de, hvordan det feles, nar sygdom vender op
treek. Der er typisk 12-16 deltagere pa et hold. og ned pa ens hverdag.
Programmet for hver medegang ligger fast.
Fa dit overskud tilbage Efter 7. kursusgang har du mulighed for at Forlobet er praktis.k orienteret og veksler
fortseette i en netvaerksgruppe. mellem opleeg fra instruktererne, gvelser og
Kurset giver dig redskaber til at tackle de udfordringer, som mange pargrende oplever. erfaringsudveksling. Blandt andet afprover
Maske foler du dig bekymret, trist, stresset eller isoleret. Maske oplever du belastninger pa Undervisningen ledes af to instruktarer, som du en raekke selvhjelpsvaerktgjer, som du kan
grund af mange ekstra praktiske garemal og et storre ansvar. har gennemfart en seerlig uddannelse. Begge bruge pa egen hand efter kurset.

har erfaring med at veere pargrende. Derfor ved
Pa kurset leerer du blandt andet teknikker til at fa ro og pusterum i en presset hverdag.
Det hjeelper dig med at passe pa dig selv, mens du passer pa din naermeste.

Bade kursister og instrukterer har tavshedspligt.
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Administrativmedarbejder

Tina Morald Vøttrup

Tlf.: 20 35 14 25 

Mail: tinmv@halsnaes.dk
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