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til en god hverdag,
selv om du har angst
eller depression
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Et fellesskab med lgsninger

Loer at tackle symptomer [ 0

0 u dfo rd ri n e r ER GRATIS Du og dine medkursister vil opleve, at jeres Du bestemmer selv, hvad du vil bidrage med.
g g bekymringer og udfordringer ofte er de sasmme.  Du kan ogsa ngjes med at lytte, hvis det er
Men jeres erfaringer med at hdndtere dem er det, der fungerer bedst for dig.
forskellige. Derfor kan | hjaelpe og inspirere
Kan du sige ja til noget af falgende? hinanden.

- Du har et stykke tid fglt dig angst eller deprimeret
- Dine symptomerne forstyrrer din hverdag

- Der er ting du ikke gor pga. angst eller depression

« Du har lyst til at leere, hvordan du kontrollerer dine symptomer — og far det bedre.

- Duer 30 ar eller over

Sa er kurset LAR AT TACKLE angst og depression maske noget for dig.

Mere overskud og en
bedre hverdag

LAR AT TACKLE angst og depression
er et kursus for dig over 30 ar, der har
symptomer pa angst og/eller depression.
Symptomerne kan fx veere nedtrykthed,
treethed, sengstelse, nervesitet, ans-
paendthed eller savnproblemer.

Pa kurset far du konkrete redskaber til at
handtere dine udfordringer, sa du far mere
ro, sterre overskud og en bedre hverdag.
Du vil ogsa opleve, at du far mere selvtillid
og styrke til at klare det, der er sveert.

Selv om dine symptomer
fylder meget lige nu, vil du
opdage, at du alligevel kan
fa det bedre. Du vil blandt
andet opleve, at du far mere
energi og indflydelse pa din
situation.

Kurset har taendt min livsgnist
igen. Jeg har faet mere energi

og hab til fremtiden

Kursist

Sadan foregar det

Vi mgdes i en gruppe 2 % time om ugen 7
uger i treek. Der er typisk 10-14 deltagere pa
et hold. Programmet for hver kursusgang
ligger fast.

Undervisningen ledes af to instruktarer, som
har gennemfort en seerlig uddannelse. De
har selv erfaring med angst, depression eller
begge dele, og kan derfor saette sig ind i,
hvordan du har det.

Forlgbet er praktisk orienteret og veksler
mellem opleaeg fra instruktererne, gvelser og
erfaringsudveksling. Blandt andet afprover
du en raekke selvhjaelpsvaerktgjer, som du
kan bruge pa egen hand efter kurset.

Emner pa kurset

- Handtering af vanskelige folelser; fx

frustration og tristhed

- Handtering af treethed, stress og uro
+ At saette sig mal — og nd dem

« Fysisk aktivitet og humer

- Forebyggelse af tilbagefald

» Bedre kommunikation

« At treeffe beslutninger

+ Atlgse problemer

+ Tanketeknikker

+ Afspaending

- Bedre sgvn



