KURSIST

Fa redskaber
til en god hverdag pa

ET KURSUS

trods af langvarig sygdom FOR DIG?
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LAR AT TACKLE kronisk sygdom

@ Komiteen for Sundhedsoplysning



Fa redskaber til at
tackle dine udfordringer

Kan du sige ja til noget af folgende?

ER GRATIS

» Du har en kronisk eller langvarig sygdom
+ Du vil gerne have mere kontrol over de udfordringer, der fglger med din sygdom
- Du oplever ofte traethed, tristhed, frustration eller bekymring

« Du savner overskud i din hverdag.

Sa er kurset LAR AT TACKLE kronisk sygdom maske noget for dig.

Selv om din sygdom fylder
meget lige nu, vil du
opdage, at du alligevel kan
fa det bedre. Du vil blandt
andet opleve, at du selv far
mere indflydelse pa din
situation. Du vil ogsa fa
mere overskud og blive
mindre bekymret.

En bedre hverdag pa
trods af sygdom

LAR AT TACKLE kronisk sygdom er et
kursus for dig over 18 dr, der har en kronisk
eller langvarig sygdom, som forhindrer dig
i at have det godt. Uanset sygdom er kurset
relevant, hvis du gnsker, at det er dig, der
styrer din sygdom, og ikke omvendt.

Pa kurset far du inspiration til at tackle fx
treethed, smerter, bekymringer, nedtrykthed
og andet, der ofte fglger med, nar man har
veeret syg leenge. Du far ogsa konkrete red-
skaber til at handtere andre udfordringer,
du har som felge af din sygdom.




Et fellesskab med Igsninger

Du og dine medkursister vil opleve, at jeres Du bestemmer selv, hvad du vil bidrage med.
udfordringer ofte er de samme. Men jeres Du kan ngjes med at lytte, hvis det er det, der
erfaringer med at handtere dem er forskellige.  fungerer bedst for dig.

Derfor kan | hjeelpe og inspirere hinanden.

Jeg kan kun anbefale andre
med kronisk sygdom at deltage
i kurset velvidende, at det

ingenting helbreder. Men det
giver et skub ud af den onde
cirkel.

Kursist

o o o
Sadan foregar det Emner pa kurset
Vi mgdes i en gruppe 2 %2 time om ugen 6 - Handtering af treethed og smerte
uger i traek. Der er typisk 12-16 deltagere pa . Handetering af vanskelige folelser;
et hold. Programmet for hver kursusgang fx frustration og tristhed
ligger fast.

+ At seette sig mal - og na dem
Undervisningen ledes af to instrukterer, . Atlose problemer

som har gennemfort en szerlig uddannelse.
De har selv erfaring med kronisk sygdom
og kan derfor seette sig ind i, hvordan du
har det. - At treeffe beslutninger

- Tanketeknikker

- Bedre sgvn

Forlgbet er praktisk orienteret og veksler + Bedre kommunikation

mellem oplaeg fra instruktererne, gvelser og « Vurdering af valg af behandling
erfaringsudveksling. Blandt andet afpraver - Samarbejde med sundheds-
du en raekke selvhjeelpsvaerktajer, som du personale

kan bruge pa egen hand efter kurset.

Bade kursister og instrukterer har tavshedspligt




Jeg har fdet lettere ved at
bede andre om hjeelp, fordi
jeg har faet mere selvtillid.

Kursist

LAR AT TACKLE er forskningsbaserede
kurser, der oprindeligt stammer fra
Stanford Universitet i USA.

LAR AT TACKLE kronisk sygdom
er oversat og kulturbearbejdet af
Komiteen for Sundhedsoplysning i
samarbejde med Sundhedsstyrelsen
og med stette fra TrygFonden.

Kurset udbydes i samarbejde med
Komiteen for Sundhedsoplysning.

@ Komiteen for Sundhedsoplysning

8030-0523 WT


http://www.laerattackle.dk/kort

