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Hjeelp til selvhjeelp hjemmefra

Er du pargrende til en syg voksen?
Har du lyst til at leere hjzelp til selvhjeelp?

Vil du gerne have kontakt med andre pargrende?

Holdundervisning
via internettet

L/R AT TACKLE hverdagen som pdrgrende

- flernundervisning er et selvhjeelpskur-

sus, som voksne pargrende kan deltage

i hjemmefra. Du er fx naertstaende til

en syg ven, forelder, partner, segtefaelle

eller et voksent barn. &= Du kan
deltage, hvis du

har computer,
tablet eller smart-

Kurset er relevant, hvis du fx feler dig
bekymret, trist, stresset, isoleret eller

overbelastet pa grund af praktiske gare- phone og en god
mal eller et stort ansvar. Deltagelse e e

er gratis forbindelse.

Det laerer du

Fjernundervisningskurset « finde tid til dig selv
giver dig konkrete redskaber « traeffe svaere beslutninger
til at handtere dine udfordrin- handtere darlig samvittighed
ger som pargrende. Det giver « blive bedre til at bruge dit netveerk
mere ro og flere pusterum i « saette dig mal og na dem
hverdagen. Du leerer bl.a. at: « fa en bedre nattesgvn

« bede om hjzelp.




Mad andre pargrende - du er ikke alene

Indhold og form pa fiernundervisning minder  eller smartphone. Her mgder du andre pare-
meget om LAR AT TACKLEs pargrendekurser  rende, der har det ligesom dig. Derfor kan |
med fysisk fremmeade. stgtte hinanden.

Den sterste forskel er, at fiernundervisning Kurset er ogsa et vigtigt frirum for dig.

foregar via skeermen pa en computer, tablet

1 |

Sadan foregar det

Fjernundervisning bestar af 7 mgdegange via skeer-
men. Hver mgdegang varer 1,5 time. Der er typisk
10-16 kursister pa et hold. Undervisningen ledes af
to instrukterer, der har erfaringer som pargrende.

Nar der er undervisning, deltager du ved at abne et
link, du far tilsendt fer hver undervisningsgang. Bade
kursister og instruktgrer kan se og hgre hinanden i
undervisningssituationen. | kan ogsa tale sammen.

Mellem madegangene arbejder du med sma opga-
ver pa egen hand.

Hjeelp til IT

Er du usikker omkring IT?

En kursuskoordinator
introducerer dig til
funktionerne inden kur-
susstart eller henviser til
en anden, der kan hjelpe
dig godtigang.

Du far ogsa et telefon-
nummer til en hotline,
der er aben i dagtimerne
pa hverdage.




Vil du hore mere om kurset?

Kontakt din kommune for info og tilmelding.

Find kontaktoplysninger pa Danmarkskortet pa
www.leerattackle.dk

LAR AT TACKLE er en raekke forskningsbaserede
kurser, der oprindeligt stammer fra Stanford
Universitet i USA. Kurset LAR AT TACKLE
hverdagen som pdrarende er udviklet af
Komiteen for Sundhedsoplysning i samarbejde
med Kgbenhavns Kommune med stotte fra
Sundheds- og Aldreministeriet.

@ Komiteen for Sundhedsoplysning

8030-151121
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