Pris:
Kurset er gratis. Du er velkgmmen til at invitere en pargren-

de med, hvis der er plads pa holdet.

Bogen “Laer at tackle angst og depression”, som hgrer til kur-
set er ogsa gratis og udleveres pa 1. madegang
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angst og depression
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Kurset udbydes i samarbejde med:
@
@ Komiteen for Sundhedsoplysning og Stindhedsstyrelsen

Lees mere om kurset pa: www.laerattackle.dk og pa
www.ikast-brande.dk/sundhed

For tilmelding og yderligere oplysninger
kontakt venligst:

Lene Christensen

TIf.: 99 60 31 08

E-mail: sundhedscenter@ikast-brande.dk

www.ikast-brande.dk/sundhed

Laer at tackle

angst og depression

Kursus til mennesker med
symptomer pad angst og depression

Kommune



Du kan laere at tackle angst og depression
og genvinde dit overskud

Leer at tackle angst og depression er et kursus for dig over
18 ar, der har symptomer pa angst eller depression. Pa
kurset arbejder vi med de udfordringer, som ofte fglger
med disse symptomer, sa du far stgrre overskud og en bed-
re hverdag.

Kan du sige ja til fglgende:

. Du har i et stykke tid fglt dig nedtrykt, aengstelig, ner-
v@s eller anspaandt

. Dine symptomer forstyrrer din hverdag

. Symptomerne forhindrer dig i at ggre de ting, du gn-

sker

. Du har lyst til at leere, hvordan du kan kontrollere dine
symptomer

Formal:

P& kurset far du inspiration til en god hverdag, selvom du
foler dig sengstelig eller deprimeret. Du, far konkrete red—
skaber til at tackle dine udfordrlnger sa det bliver di

ikke dem - der styrer dit liv. Pa kurset er der fokus pa at fa
mere selvtillid og styrke til at klare det, der er sveert.

Sadan foregar det:

Vi mgdes én gang om ugen i 2 %2 time - 7 uger i traek. Efter
7. kursusgang har du mulighed for at fortsaette i en net-
veerksgruppe. Der er 10-12 deltagere pa holdet.

Undervisningen ledes af to frivillige instruktgrer, som selv
kender til at have symptomer pa angst og/eller depressi-
on. Instruktgrerne ved altsa, ‘hvor skoen trykker’, og
hvordan det fgles, nar angst eller depression szetter be-
grensninger i hverdagen Instruktgrerne har gennemfgrt
en systematisk uddannelse og er certificerede til at lede
undervisningen.

Forlgbet er praktisk orienteret og fglger et fast program, som
veksler mellem oplaeg fra instruktgrerne, gvelser og individuelt
arbejde. Der er fokus pa selvhjeelp og du afprﬁver en reekke
selvhjaelpevaerktgjer, som du kan bruge pa egen hand efter
kurset.

P3 kurset arbejdes der bl.a. med fglgende emner:

Handtering af vanskelige fglelser; fx bekymring og
tristhed

Handtering af fx traethed, stress og uro
At seette sig mal- og nd dem

Fysisk aktivitet og humgr

Forebyggelse af tilbagefald

Bedre kommunikation

At traeffe beslutninger og lgse problemer
Tanketeknikker og afspeending

Bed re sgvn

: “Kurset har f8et mig til at indse, at ]eg bestemt
/kke er den eneste, der har det sédan Kursist

: : "Jeg har féet redskaber til afledning. Nu sker det

: naesten automatisk, at jeg afleder mig selv, nr

:jeg far tankemylder” Kursist
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