Et kurs for DEG mellom 15-18 ar

som i perioder fgler deg trist og

nedstemt pa en mate som gar ut
over fungeringen i hverdagen.

PAMELDING TIL

Helsesaster
hildemikalsen.dahl@ski.kommune.no

Helsesoster
heidistorm.olsen@ski.kommune.no

Far kurset starter vil vi ta kontakt med deg
for en samtale. Under samtalen vil du fa
hare mer om kurset, samtidig som vi far
mulighet til a bli bedre kjent med deg.

Kontakt oss gjerne dersom du lurer pa
noe.

ANBEFALT AV HELSEDIREKTORATET

Kurset anbefales av
Helsedirektoratet, og har vist seg
a ha god effekt pa nedstemthet
hos ungdom.

. Kurset DU er utviklet av psykolog
Trygve Arne Barve

. Les mer om kurset pa:

www.psykiskhelse.no
www.ungsinn.no
www.fagakademiet.no

Q Ski kommune

MESTRINGSKURS
FOR UNGDON




HAR DU OPPLEVD?

. Triste folelser i lengre
perioder

. Mindre glede og interesse
for tidligere aktiviteter

. Mindre energi enn vanlig og
indre uro

- Konsentrasjonsproblemer

. Sevnproblemer og endret
matlyst

- Tilbaketrekning og lite initiativ

@nsker du a laere hvordan du kan
handtere disse periodene bedre

slik at du kan fa en enklere hverdag
med mer energi og glede, sa vil dette
undervisningstilbudet veere noe for
deg.

Pa kurset vil du fa verktey til a endre
negativt tankemgnster og handlings-
menster.

PR KURSET VIL DI
BLANT ANNET LARE:

. Hvordan tanker og falelser
oppstar

- Tankerydding

. A styre folelsene med handlinger

. Hvordan tankene pavirker
kontakten med andre

. Hva du selv kan gjore nar det blir

vanskelig pa nytt.

Malet er a forsta hva som skjer nar du
er trist/nedstemt, og a laere metoder
for a reagere pa en mer hensiktsmes-
sig mate.

Kurset bestar av undervisning, disku-
sjon og oppgaver. Du vil fa en kursbok
som du vil bruke aktivt giennom hele
kurset. Du trenger ikke si noe i gruppen
om dine problemer

PRAXTISK INFORMASJON

Kurset: Gratis

Sted: Waldemarhgy -
Waldemarhgyveien 13, 1400 Ski.

Kursstart: Var og hest

Varighet: Kurset finner sted tirs-
dager, 15.30 -18.00 over 8 ganger,
med to oppfelgingssamlinger med
ca. 3-4 ukers mellomrom.

Det serveres et lett maltid kl 15.30
ved hver kurssamling.

Har du lyst til a delta eller fa mer
informasjon om kurset, send en
e-post med navnet ditt og et
telefonnummer, sa ringer vi deg.




