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| LAR AT TACKLE - pa nemt dansk




» Kender du til at veere ked af det og maske have
en depression?

» Kender du til at veere bange og nerves og maske
have angst?

« Vil du hjeelpe andre, som er i samme situation
som dig - men som har svaert ved at forsta dansk?

Instruktgrer sages JEG HIALPER MIG SELV
Vi seger instrukterer til kurset
LAR AT TACKLE nar du er _
=3
bange eller ked af det. @m s
| er to instrukterer. | underviser GoR NOGET PASSER PR MIG SELV
HAR JE& ER TRAT AR JEG AR DET DRRLIGT

selv, at det giver problemer i SRS
hverdagen ogii livet.

sammen. | kender selv til at veere JEG.

kede af det eller bange. | ved i 3] JA )f ﬁ
| underviser andre mennesker i
en gruppe. De er bange (angst)
og kede af det (depression).

De har sveert ved at forsta dansk.

| underviser pa nemt dansk.

| lzerer mennesker i en gruppe
at tackle signaler fra kroppen,
tankerne og felelserne. | leerer
andre, hvordan de far mere
overskud og en bedre hverdag.

| hjeelper andre med at hjeelpe
sig selv ved at lave forskellige
ovelser.

Din kommune betaler for din
uddannelse.




Som instrukter har du

« selvoplevet at veere bange eller ked af det, eller kender en der er det

« lyst til at undervise og dele erfaringer med andre

- nemtved at leese, tale og forsta dansk.

Du far en uddannelse pa 2 x 2 dage sammen

med andre, hvor du lzerer at undervise.

Bagefter laver du selv en lille opgave online.

Praktisk information
Du underviserien gruppe.

I mgdes 3 timer 1 gang
om ugeni 7 uger.

Der er 10-12 deltagere
pa et hold.

Nar man sidder i sddan et
feellesskab og deler sine
erfaringer, kan man finde ud
af, at man ikke er alene om
det. Man kan se i deres gjne,
at de faler ogsd pd samme
mdde, at de ikke er alene.

Instrukter

Og sa underviser du sammen med en anden
instrukter pa 2 kurser. Du far hjzelp og vejledning
til at blive instrukter og undervise pa kurser.

Eksempler pa
kursets emner

- Mader til at fa gode tanker og folelser

« Mader at bevaege sig pa

« Mader til at seette mal og nd dem
« Mader til at slappe af i kroppen

+ Sadan lgser du et problem

« Mader til at veere mindre traet og sove

godt.



Jeg er glad for det. Jeg har fdet
at vide, at jeg strdler, ndr jeg
stdr der og instruerer folk. Det
gleeder jeg mig til, hver gang
jeg skal veere der for dem.

Instrukter

Laes mere pa www.laerattackle.dk

Interesseret?

Ring eller skriv til din kommune

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

LAR AT TACKLE - pa nemt dansk
er udviklet med stette fra TrygFonden.

Kurset udbydes i samarbejde med
Komiteen for Sundhedsoplysning.


http://www.laerattackle.dk
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