Er du motivert for G leere
deg @ hdndtere tunge
perioder i livet pd en
annen mdte?

Da er dette kurset for deg.

Frivilligheten - Friskilv - Psykisk helse

Kurs | depresjonsmestring



Hva tilbyr vi?

KID er utarbeidet for voksne som i perioder kjenner seg nedstemte eller er deprimerte (fra
lett til moderat grad) pa en slik mate at det gar ut over evnen til a fungere i hverdagen, og
livskvaliteten oppleves redusert.

Tegn/symptomer pa dette kan veere:

O Fraveer av glede

O Tilbaketrekning

O Fglelse av a veere verdilgs
O Lite tiltakslyst/initiativ

O Konsentrasjonsvansker
O Tristhet

O Utfordringer med sgvn
O Uro

O Grubling/bekymring

O Irritabilitet

Kursdeltakerne undervises i a bli oppmerksomme pa tankene sine og se sammenhengen
mellom tanker og f@lelser. Deltakerne lzerer a vurdere og a endre uhensiktsmessige
tolkninger og tankemgnstre, og det jobbes med tanker, forstaelser og handlinger som
vedlikeholder og forsterker nedstemthet/depresjon.

Dette er ikke samtaleterapi, men vi tar
opp aktuelle problemomrader i gruppen.
Den enkelte kursdeltaker arbeider videre
med egne utfordringer ved a prgve ut
metoder/teknikker som laeres pa kurset.
Hvert kurs strekker seg over 10 samlinger
med 8-12 deltakere. Selve kurset er gratis,
men deltakerne kjgper en egen bok (kr
200), som vil fglges gjennom samlingene.

Hvordan fa tilbudet?

Du kan ta direkte kontakt med oss i
Helsehuset eller fa henvisning til kurset fra
din fastlege. Alle ma gjennom en
forsamtale med kursholderne f@r kursstart
hvor hensikten er a vurdere om kurset er
det riktige tilbudet for den enkelte ut fra
navarende situasjon.

Pamelding
Helsehuset, Hemsedal kommune
TIf.: 906 54 921

Kursholdere: Elianne Ulsaker og Linda
Magnetun

Tid

2,5 time hver uke, 10 kursdager totalt.



