
Bliv instruktør og 
hjælp andre med  
langvarig stress



Bliv instruktør
Kan du sige ja til følgende?

•	 Har du haft langvarig stress eller er du pårørende til en, der har haft langvarig stress? 

•	 Har du lyst til at bruge dine erfaringer til at hjælpe andre i en lignende situation? 

•	 Kunne du tænke dig at blive uddannet som instruktør og gøre en forskel for andre?

Brug din erfaring og hjælp andre
Vi søger instruktører til selvhjælpskurset 
Mestring af stress. Som instruktør kommer 
du til at undervise mennesker med lang-
varig stress i at håndtere udfordringer 
og reaktioner på stress, så de får mere 
overskud og kommer nærmere en hverdag 
uden stress. 

Kurset handler om at mestre de udfor-
dringer, der skaber stress, og kursisterne  
får redskaber til at håndtere deres stress-
reaktioner. Du leder undervisningen sam-

men med en anden instruktør og behøver 
ikke at have undervist før. Både du og/eller 
din medinstruktør har selv erfaring med 
langvarig stress eller er pårørende. Derfor 
ved I, hvordan det er, når stress fylder, og 
hverdagen ikke hænger sammen.

Mange instruktører oplever, at det er 
givende at undervise. Man får gode 
instruktørkollegaer og bliver inspireret til, 
hvordan man selv kan få den hverdag,  
man ønsker sig. 



Sådan bliver du instruktør
Du skal gennem en kort instruktøruddan-
nelse, som varer 2 × 2 dage. Her lærer du 
kursets metoder at kende og bliver trænet  
i at formidle kursets indhold. 

Efterfølgende skal du besvare en kort 
opgave hjemmefra via din PC eller tablet. 

I løbet af dine to første kursusforløb får du 
vejledning fra erfarne instruktører. 

Du forpligter dig til at undervise på mindst 
to kursusforløb sammen med en anden 
instruktør samt at følge den manual, du 
bliver uddannet i at bruge.

Praktisk information
Hvert kursusforløb har en ugentlig 
mødegang á 2 ½ time 7 uger i træk. 

Der er typisk 10-14 deltagere på et hold. 
Programmet for hver kursusgang ligger 
fast, og du underviser efter en manual. 

Uddannelsen  
betales af din  

kommune



Eksempler på emner
•	 Krop, nærvær og bevægelse

•	 Planlægning og prioritering

•	 Handleplaner og problemløsning

•	 At bruge naturen

•	 At få en bedre søvn

•	 At træffe beslutninger

•	 Afspændings- og vejrtrækningsteknikker
•	 Håndtering af tilbagefald.

Interesseret?
Har du fået lyst til at høre mere,  
skal du kontakte din kommune.

Find kontaktoplysninger på 

www.lærattackle.dk
– under ”Tilmelding”

Indsatsen er udviklet af Komiteen for Sundhedsoplysning  
i samarbejde med fagpersoner indenfor stressområdet og  
følgende kommuner:

•	 Frederiksberg
•	 Køge
•	 Lyngby-Taarbæk
•	 Odense
•	 Viborg

http://www.laerattackle.dk
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