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HEALTH CAN BE LEARNED

PARTNERS

1
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DOF (dANSK OPLYSNINGS\FORBUND (DK) IS A NATIONAL ASSOCIATION OFE VENING SCHOOLS
CONDUCTING NON- FORMAL ADULT EDUCATION. (FOLKEOPLYSNING) THEAIM IS TO PROVIDE LIFELONG
LEARNING ON AN OPEN AND NEUTRAL BASIS — INDEPENDENT OF PARTY POLITICAL IDEOLOGY.

DOF COMPRISES AROUND 260 MEBMBER SCHOOLS THROUGHOUT DENMA.RK AROUND 160 000
PAR‘I"ICIPANTSAWEND COURSESAT OUR SCHOOLS EVERY YEAR. - : REEERE

o O e ' L

APCC (PT) ASSOCIATION CEREBRAL PARALYSIS OF COIMBRA

- -
' o- - IS 5

.IUVENILE JUSTICE INTERNATIONAL (UK} AN INTERNATIONAL NON PROFIT COMMUNITY INTEREST
COMPANY IN BLETCHLEY HOWEVER OUR:- OPERATIONAL OFFICE AND A€TIVITIES ARE BASED IN -
FOLKESTONE, 'KENT. THE ORGANISATION WORKS TO BENEF|T DISADVANTAGED YOUNG PEOPLE UP TO

THE AGE 21¥EAR$ (25 YEARS FOR THOSE WHO ARE DISABLED OR VULNERABLE) AND PARTFEULARLY -
THOSE HAVE OFFENDED OR AT RISKOF OFFENDING, THOSE WITH DISABILITIES AND THOSE WHO MISUSE
ALCOHOL OR DRUGS. WE OFFER SPECIALIST TRAINING PRQGRAMMES TO HELP UP SKILL AND FIND

FURTHER LTRAINING OR EMPLOYMENT B

..\-

- -

TRAINIMCi AND CONSULTII\(G CENTRE QF ASSOCIATION OF LOCAL AUTHORITIES (LT) — THE TCCALAL IS -
A NON- GOVERNMENTAL NON-PRQFIT ORGAI\'IISATION ESTABLISHED BY THE ASSOCIATION-OF LOCAL 2
AUTHORITIES IN LITHUANIA TCCALAL s WORKING WITH THE DEVELOPMENT OF VARIOUS PROGRAMS

Double HUG ABC




Hvad er sundhed?
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Hvad er mental sundhed?




Hvad er mental sundhed?




WHO'’s definition af mental sundhed

”Psykisk sundhed defineres som en tilstand af velvaere, hvor
hvert individ realiserer sit eget potentiale

...kan klare livets normale stress,
...kan arbejde produktivt og frugtbart,

...og er i stand til at yde et bidrag til hendes eller hans samfund.”
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THE DOUBLE HUG/det dobbelte kram




Praesentation The Double
HUG

Skills
Relations
Acceptance
Coping

Food
Smoking
Alcohol
Exercise



SUNDHEDS-KRAM'ET

RELATIONER ACCEPT
God og tillidsfuld kontakt til andre Erkendelsep af, at “Shit_ha_ppens",
mennesker i inkluderende og anerken- og at man ikke ngdvendigvis har

indflydelse herpa

dende sociale feellesskaber

MESTRING

Positive handlestrategier og kraftfulde
fremgangsmader til at tackle livets
udfordringer

KOMPETENCER

Fx viden, uddannelse, laring,
kundskaber mv. “Skolen for livet”
og “Livets skole”

MOTION
—irigelige mangder
KOST “De som mener, at de ikke har tid til
God nzrende kost efter fysishe aktiviteter, ma for eller siden
Sundhedsstyrelsens ti kostrad afsatte tid til sygdom”
RYGNING ALKOHOL
La’ veere — eller hold op, og hvis Moderat forbrug, max. 1-2 genstande
du ikke kan selv, sa sgg hjzlp om dagen — husk at spise til

HELBREDS-KRAM'ET




Bedgm dig selv i de
8 omrader, brug en
bla pen. Til slut i
forlpbet skal du
bruge en rgd pen.

Deltager opgave

XXX



Den Salutogenetiske

I

|

SYG
Darligt helbred

f N 4 N
USUND SUND
Svag fglelse af Staerk fglelse af
sammenhang sammenhang
%
Svag fglelse af Stzerk. fﬁlglse af
begribelighed begribelighed
handterbarhed handterbarhed
meningsfuldhed meningsfuldhed
\, y \, Y

I

RASK
Godt helbred

|




The Double HUG/krammet pa engelsk




The Double HUG — er indbyrdes forbundne







Det dobbelte kram

Fysisk helbred




Det dobbelte kram

Mentalt helbred




Coping - Reflection

Hvordan far Hvad tager din
du energi i energi i
hverdagen hverdagen

?

Hvornar gjorde

Hvad gor dig glad? sidst noget der var
godt for dig selv?




Coping — kort over stress







Sundhedsbakken




ABC REFLECTION CARDS




EGEN VURDERING AF DE 8 OMRADER

er ressourceomrade: "OK — her gar det fint”
DET R@DE FELT er risikoomrade: "@v — her gar det ikke sa godt”

er den dynamiske overgangszone mellem grgn og rgd: ”Jeg er pa vej. Det kan forhabentlig blive bedre”
eller "Pas pa — her kan det blive veerre”

BRUG R@D KUGLEPEN!




Dvelse

Taenk pa din gamle nabo.
Beskriv vedkommende kort.

Lav SWOT-analyse om
sagen.



i

e Tilpasning til fysiske sendringer;

e At lzere nye sociale roller (f.eks.

bedsteforzeldre, pensionister, Udfo rari nger
for aeldre

enker);
e At acceptere et &ndret liv;

e Udvikling af en bestemmelse for
deden;

e Fattigdom;

* Information utilgeengelighed
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