Tilbakemelding fra deltakere

«Kurset har gitt meg verktgy og metoder slik at jeg handterer

depresjonssymptomer pa en bedre mate».

«Dette er et kurs jeg kan anbefale til andre, dyktige kursledere og trygt

milj@.»
«Kursboken var et viktig verktgy gjennom hele kurset.»
«Det var godt & fa mgte andre med samme erfaringer.»
Kurs i depresjonsmestring

Brosjyren er utarbeidet i samarbeid med
Kompetansebank for psykisk helse og ruserfaring.

L

Nord-Fron SOR-FRON
kommune vKDMMUNE RINGEBU

Kurs 1 depresjonsmestring

Starter den 31.01.2023 kl. 12.30 — 15.00
Sgr-Fron kommunehus, mgterom Hundorp

Er du deprimert, men fungerer i hverdagen?

Da kan vi tilby deg kurs i depresjonsmestring. Du trenger ikke
henvisning fra lege / behandler for a delta. Kurset tilbys pa
dagtid til personer over 18 ar i kommunene Sgr-Fron,

Nord-Fron og Ringebu.

Nord-Fron ig';:ﬁm; RINGWEBU
kommune KOMMURE



Hva er kurs i depresjonsmestring?

Malet er 3 gi deg gkt innsikt i hvordan depresjon pavirker tanker, fglelser
og handlinger. Du skal leere a gjenkjenne og endre uhensiktsmessige
tolkninger og handlingsmgnstre, samt fa kjennskap til teknikker for a
forebygge depresjon.

Hvem er kurset for?
Kurset er for deg som opplever at livet i perioder er vanskelig, og som
gnsker a laere seg teknikker for @ mestre depresjon.

Hva laerer du pa kurset?

e Kurset gir deg kunnskap om depresjon, og hvordan du kan handtere
nedturer og bryte negative tankemgnster.

e Kurset gir deg opplaering i ulike metoder og teknikker du kan bruke
for a redusere tilbakefall.

e Duvil lzere a forebygge depresjon ved a bli klar over egne signaler
og kjennetegn.

Hva forventer vi av deg?

e Du velger selv hvor mye du vil dele.
e Du gjgr hjemmeoppgavene.
e Du gir beskjed om du er forhindret fra 8 komme.

Hva kan du forvente av 0ss?

e Alle kursholderne har taushetsplikt.
e Tilpasset veiledning.
e Tilgjengelige kursholdere du kan ta kontakt med i Igpet av kurset.

Praktiske opplysninger

o Kurset blir ledet av godkjente kursledere.

e Deter 12 deltakere pa hvert kurs.

e Kurset gar over 10 uker.

e 1 kursdag i uken som varer 2,5 time med innlagte pauser.

e Kursboka: «A mestre depresjon» brukes gjennom hele kurset.

Pamelding

e For kursstart blir du innkalt til en for-samtale for a finne ut om
dette er et kurs som vil veere til nytte for deg.
e Du kan selv ta kontakt eller henvises til kurset fra

fastlege/behandler.

e Siste frist 31.12.2022
o Kurset er for innbyggere i Midt Gudbrandsdalen

e Kursboken «A mestre depresjon» koster 500,-
e 50,- servering

Kursholdere/ pamelding:

e Pamelding:
Anja Solberg: tIf. 91805553 / anja.solberg@nord-fron.kommune.no
Katarina Bagge Stormo: tIf. 90984440 /
Katarina.bagge.stormo@ringebu.kommune.no
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