Interesseret?

Vil du gerne deltage pa et kursus, skal du kontakte din kommune
for tilmelding, da kurset er et kommunalt tilbud.

Laes mere pa www.laerattackle.dk — og se om din kommune
udbyder kurset.

“"At dele sine erfaringer med andre i samme situation, er noget
af det mest afgerende for at kunne tackle hverdagen som
pdrgrende og for at kunne passe pa sig selv.”

Pargrende

"Det er vigtigt ogsad at prioritere sig selv. Det bliver man ogsa
en bedre pdrarende af”

Pargrende

Kurset LAR AT TACKLE hverdagen som pargrende er
udviklet i samarbejde med Kebenhavns Kommune.
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KURSIST

LAR AT TACKLE

hverdagen som pargrende

@ Komiteen for Sundhedsoplysning

Er du nzer pargrende til et menneske
med langvarig sygdom eller funktions-
nedsaettelse?

Oplever du udfordringer i hverdagen
som pargrende?

Vil du have hjzelp til at handtere dine
udfordringer - til gavn for dig og dine
naermeste?




Du kan leere at tackle hverdagen som

paragrende

LAR AT TACKLE hverdagen som parg-
rende er et kursustilbud til dig, som er
pargrende til et menneske med lang-
varig sygdom eller funktionsnedsaet-
telse.

Pa kurset far du inspiration og red-
skaber til at tackle de problemer og
udfordringer, der ofte falger med,

ndr man er pargrende; fx darlig sam-
vittighed, manglende overskud, folelsen
af isolation og samarbejde med social-
og sundhedsvaesenet.

Mgad ligesindede
Underviserne pa kurset er selv parg-
rende. Derfor ved bdde de og dine

Et kursus for dig?

Hvis du kan svare ja til felgende eller
bare genkender nogle af udfordrin-
gerne, er kurset sikkert noget for dig:

» Oplever du, at du glemmer dig
selv og dine behov og fokuserer
mest pa den syge?

» Mangler du redskaber til at passe
pa dig selv?

medkursister, hvordan det fgles, nar
sygdom andrer ens hverdag. Instruk-
torerne har gennemfert en uddannelse
og er godkendt til at lede kurset.

Emnerne pa kurset er aktuelle for parg-
rende, uanset hvilke sygdomme dine
naermeste har. Du bestemmer selv, hvad
du vil bidrage med. Vil du kun lytte, kan
du ngjes med det. Alle deltagere og
instrukterer pa kurset har tavshedspligt.

Pa kurset arbejder vi med udfordringer
som fglge af at veere pargrende, sa du
kan ga hjem med nye veerktojer og
inspiration fra andre, der er i samme
situation som dig.

» Lever du med frustrationer og
bekymringer over at veere parg-
rende?

» Har du brug for inspiration til at
handtere hverdagen som parg-
rende med manglende overskud
og darlig samvittighed?

Feelles problemer og individuelle
lgsninger

Pa kurserne deltager pargrende til
mennesker med forskellige sygdomme,
da bekymringer og problemer ofte vil
veere de samme. Men erfaringerne med
at handtere dem er forskellige - derfor
kan vi hjelpe hinanden.

Praktisk information

Kurset bestar af 7 mgdegange a 2,5 time
pr. gang. Programmet for hver kursus-
gang ligger fast. Der er typisk 12-16
deltagere pa kurset.

Kurset er praktisk orienteret og veks-

ler mellem oplaeg fra instruktererne,
ovelser og erfaringsudveksling. Der er
fokus pa, at du far og afprever veerktojer
til selvhjzelp, som du kan bruge efter
kurset.

Hvad far du ud af kurset?
Undersggelser fra LAR AT TACKLE-kurser
viser, at deltagere efter kurset oplever
starre livskvalitet og mindre treethed.

De far det bedre psykisk og bliver mere
fysisk aktive. Desuden har redskaberne
pa kurset generelt gjort dem bedre til at
handtere hverdagens udfordringer.

Eksempler pa emner pa
kurset

» Andrede roller og nye opgaver

» Handtering af vanskelige
folelser

» At passe pa sig selv

» Samarbejde med social- og
sundhedsvaesenet

» Kommunikation med den syge
og omgivelserne

» Handtering af konflikter
» At treeffe beslutninger
» Fysisk aktivitet og humer

» Kognitive teknikker, fx afspaen-
ding og tanketeknikker

» At scette sigmal - og at na dem
» Problemlgsning

» Handtering af symptomer som
fx stress og nedtrykthed



