Laer at tackle
hverdagen som
pargrende

”Som pdrgrende
glemmer man nemt
at passe pd sig selv,
fordi man har fokus
pd den syge. Kurset

har givet mig
vaerktgjer til at

genstarte mit liv, sd

jeg igen kan komme i
gang med at gore
dét, jeg gerne vil her
i livet.”
Deltager fra kurset.

Laes mere om laer at tackle
hverdagen som pdrgrende pa
kommunens hjemmeside

Tilbud til pdrgrende i Lyngby-Taarbaek

kommune
Forar/sommer 2020

Nyhedsbrev d. 7/1-20
Kaere alle

I det nye ar byder vi pa pargrendekurser og spaendende
temaeftermiddage. Kom med og fa viden og meningsfulde
samtaler med andre pargrende.

Pargrendekurser
Lzer at passe pa dig selv, hvis du er

pargrende til en syg

LAER AT TACKLE hverdagen som pdrogrende er et kursus
for dig, som er naer pargrende til en voksen med langvarig
sygdom. P& kurset laerer du at passe pa dig selv i en
uforudsigelig hverdag.

F3 et frirum og mgd andre i samme situation

Kurset fokuserer pa, hvordan du som pargrende kan trives og
have et godt liv, selv om en neer ven, foraelder, partner eller
cegtefzlle er langvarigt syg.

Du far konkrete redskaber til at klare udfordringer som fx
manglende overskud, darlig samvittighed, sgvnproblemer,
stress eller fglelsen af isolation. Samtidig m@der du andre
pargrende, der star i situationer, som minder om din.

Hvor og hvor ofte?
I mgdes en gang i ugen i 2'> time, 7 uger i traek. Der er cirka
12-16 deltagere pd hvert hold. Undervisningen er GRATIS.

Hvem underviser?

Kurset ledes af to instruktgrer, som er uddannet til at
undervise p§, LAR AT TACKLE. Mindst den ene er selv
pargrende og ved derfor, hvordan det fgles, ndr andres
sygdom fylder meget eller helt overtager hverdagen

Der ligger mere end 30 &rs forskning bag kursets udformning,
og der er god dokumentation for kursets effekt.



Vi sgger nye instruktgrer til kurset laer at tackle hverdagen som
pargrende!

Vi sgger pargrende der gerne vil vaere frivillige instruktgrer pa kurset, lzer at tackle hverdagen
som pargrende. Hvem sgger vi?

e Du skal have erfaring som p8rorende til en voksen med langvarig sygdom.
e Har du leert at passe pd dig selv i en hverdag taet pd en syg.
e Har du lyst til at undervise og dele erfaringer med andre p8rorende?

Du kommer pd en 4 dags uddannelse hvor du lzerer kognitive redskaber og far indsigt i hvad
der er vigtigt for pargrendes trivsel. Som instruktgr underviser du sammen med en anden
instruktgr. Du vil have taet sparring med fagpersoner bade gennem uddannelse og afholdelse
af kurserne.

Skriv eller ring endelig, hvis du er interesseret i at hgre mere om instruktgruddannelsen.

”At veere en god rollemodel giver mig en fglelse af at
vaere kommet godt videre. Det er en dobbelt gevinst,
fordi jeg hjaelper mig selv ved at hjalpe andre.”
Instruktgr

Temaeftermiddage

Den fgrste temaeftermiddag F& styr pa din stress med metakognitive redskaber handler
om en ny tilgang indenfor psykologien som har stor effekt pa at mindske stress og
bekymringer. Metakognitiv terapi handler om at mindske tiden hvor man dveeler og grubler
over tingene. Forskningen viser nemlig, at det ikke er vores negative tanker der ggr os
stressede, men i stedet den tid vi bruger pa at vende og dreje tingene. I oplaegget vil der blive
introduceret forskellige metakognitive redskaber, som kan hjaelpe dig at taeenke mindre og
vaere mere tilstede i dit liv.

Den anden temaeftermiddag Find vej i din kommune handler om at give indblik i hvordan du
som pargrende far styr pa praktiske udfordringer.

Vi far besgg af kommunens jurist som vil forteelle om fuldmagt samt en visitationssygeplejeske
der har en bred viden omkring kommunen service. F.eks. praktisk hjeelp, aflastning,
aktivitetscentre osv.



Praktisk information

Alle arrangementer foregar i frivilligcenteret. Rustenborgvej 2A, 2800 kgs.
Lyngby.

Temaeftermiddage

Fa styr pa din stress med metakognitive redskaber

Dato 23/3-20 fra kl. 16:30-18:00

Underviser: Pargrendevejleder Sofie Frank Thorup, cand.psych.

Find vej som pargrende i din kommune

Dato 20/4-20 fra kl. 16:30-18:00

Undervisere: kommunens Jurist og visitationssygeplejeske.

Pargrendekursus

Laer at tackle hverdagen som pérgrende

Datoer kommer i Igbet af foraret, det er muligt at tilmelde sig allerede nu.

Tilmelding til ovenstdende aktiviteter skal sendes pa mail eller sms. Se
kontaktoplysninger nedenfor.

Du far en mail/sms, nar din tilmelding er bekraeftet.

Haber vi ses i 2020 til spaandende kurser og arrangementer!

Sofie Frank Thorup pargrendevejleder

Telefon 29359742 mail paaroendevejleder@Itk.dk



mailto:paaroendevejleder@ltk.dk

