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Om LAR AT TACKLE

LAR AT TACKLE er udviklet pa Stanford Universitet pa baggrund af forskning
indenfor mestring. Programmet er evidensbaseret.

LAR AT TACKLE udbydes i 2 ud af 3 danske kommuner og er udbredt til

e mere end 30 lande. Programmet kan implementeres for fa midler.
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| Danmark bestar LAR AT TACKLE af 5 kurser, der desuden er videreudviklet
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e e til bl.a. unge, udsatte, mennesker med dansk som andetsprog samt online-

job o versioner.
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LAR AT TACKLE
hverdagen
som pargrende

Vil du vide mere?
Kontakt

Specialkonsulent

Malene Norborg Petersson

Tel. 3027 7747 / 3547 5741

Mail: mn@sundkom.dk

L/R AT TACKLE hverdagen som pdrgrende er
udviklet af Komiteen for Sundhedsoplysning
i samarbejde med Kabenhavns Kommune.

Udbredelse af indsatsen er stottet af
Sundheds- og Aldreministeriet.

Chefkonsulent Lea Hegaard
Tel: 2266 2671 / 3547 5741
Mail: la@sundkom.dk
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BESLUTNINGSTAGERE

LAR AT TACKLE
wverdagen SO

En evidensbaseret i mdsat}der styrker pa‘mﬂ ‘

trivsel og forbygger stress'og depr

Mere end hver anden danske kommune har
implementeret indsatsen.

@ Komiteen for Sundhedsoplysning




Pargrende bliver selv syge

Mere end 750.000 danskere er pargrende til
en person med alvorlige helbredsproblemer.

Naesten hver anden pargrende fgler sig depri-
meret. 1 ud af 3 foler sig stresset og oplever,
at det pavirker deres arbejdsliv negativt. En
ud af fem oplever ligefrem, at de er blevet
lang-varigt syge pa grund af deres situation.

En indsats til de
pargrende

LAR AT TACKLE hverdagen som pdrorende er et
kursus malrettet voksne paregrende til men-
nesker med langvarig sygdom; fx ens samlever,
voksne bgrn eller naere venner.

Alle pargrende kan deltage, uanset hvad deres
naere fejler. Kurset medvirker til at forebygge,
at pargrende begynder at mistrives eller ud-
vikler stress eller depression.

Hvis pararende til mennesker med fx demens,
apopleksi, kreeft, KOL eller depression for-
bliver raske, kan de fortsat passe pa sig selv,
veere aktive pa arbejdsmarkedet og hjzelpe
deres naertstaende.

Eksempler pa kursusemner

« Atbede om hjzlp
« Atbruge it netvaerk
« Handtering af symptomer pa stress

« Handtering af vanskelige folelser,
fx darlig samvittighed

« Attraeffe beslutninger
« Problemlgsning
« Bedresgvn

Kurset styrker
pargrendes trivsel

Pa LAR AT TACKLE hverdagen som pdrarende
far man redskaber til at passe pa sig selyv,
bede om hjelp og bevare sociale relatio-
ner. Desuden

Resultat

71 % har opndet bedre trivsel

30 % flytter sig fra hgj risiko for
at fa stress eller depression til
at veere uden risiko

mader man andre i samme situation som én
selv og far dér et netveerk.

93 % er blevet bedre til at
passe pa sig selv

Hvert kursus forlgber over 7 uger med én
ugentlig mgdegang a 2,5 time. Alle instruk-
torer har erfaring med at veere pargrende.
Instruktererne fungerer som positive rolle-
modeller og er certificerede til at undervise.

78 % har faet redskaber til at
tackle symptomer som fx
treethed, stress eller tristhed

93 % er tilfredse eller meget
tilfredse med kurset

En evaluering fra Kebenhavns Kommune viser,
at de pargrende far det markant bedre efter
at have gennemfert kurset.

Indsatsen evalueres af VIVE - Det
Nationale Forsknings- og Analysecenter
for Velfaerd i 2019-2020.

Kom gratis i gang

Alle kommuner kan til og med 2021 sege Komiteen
for Sundhedsoplysning om skonomisk statte til at
udbyde LAR AT TACKLE hverdagen som pdrarende.

Stotten omfatter:
+ Engangsbelgb pa 70.000 kr.

Gratis uddannelse af 4 instrukterer

Radgivning om opstart af kurset

Lobende sparring med Komiteen for Sundhedsoplysning

Undervisningsmaterialer




