Praktisk informasjon: - DU kurs -

Sted: Sandef jord Helsepark
Tidspunkt: Tirsdag 7.april 2015 kI 15.30
Varighet: En ettermiddag i uka kl 15.30-

18.00 i 8 uker pluss to
oppfelgingssamlinger.

Det serveres et lett madltid

kl 15.30 ved hver kurssamling.

For kurset starter vil vi ta
kontakt med deg for en samtale.
Under samtalen vil du & here
mer om kurset, samtidig som vi Kursavgift: Kr 5900 - inkl kursbok og méltid
far mulighet til @ bli bedre kjent
med deg for kurset starter.

w

Pamelding: Solveig Steen-Firing T:90107815/
ssf@sandef jordhelsepark.no eller
Anne Rachlew T:45453813/

anne@agnosco.no Kur.s | depr‘eSJOnS-

For mer informasjon, se vare nettsider: I e-posten skriver du navnet ditt og et .
. telefonnummer, sd ringer vi deg. Kontakt oss meSTr'lng for‘ Ungdom
www.sandef jordhelsepark.no gjerne dersom du lurer p& noe

WWW.agnosco.no

>

Depresjonsrﬁestring for ungdom

SANDEFJORD -HELSEPARK


http://www.sandefjordhelsepark.no/
http://www.agnosco.no/
mailto:ssf@sandefjordhelsepark.no
mailto:anne@agnosco.no
http://www.sandefjordhelsepark.no/

DEPRIMERT?

e Er du ofte trist og lei?

e Har du sevnproblemer?

e Kjenner du deg trett og
sliten uten noen klar
arsak?

e Er det mye du ikke tor?

e Gruer du deg for a treffe
andre?

e Kjenner du deg ofte

irritabel?

Du er ikke alene om & ha det slik

Hva er DU kurs?

Mange unge kjenner seg deprimerte eller triste iblant.
NGr tristheten varer over lang tid, og ferer til at du
trekker deg tilbake fra de tingene du vanligvis liker @
gjere, kan det vaere en depresjon. Kurs i depresjons-
mestring for ungdom (DU kurs) er et kurs hvor mdlet
er @ forsta hva som skjer nar en er deprimert, og @
Icere metoder for @ bryte et negativt menster.

Pa kurset vil du leere:

e En modell for hvordan felelser oppstar

e Situasjoner og tanker som kan gi
tristhet

o A styre folelsene med tanker

o A styre folelsene med handlinger

e Trening i G tenke pa bedre mater

e Hvordan tankene pavirker kontakten

n

)

med andre

Depresjonsrhestring for ungdom

DU kurset er basert pd undervisning og dialog i smd
grupper. PG kurset vil ingen presses til @ si noe eller
“utlevere” noe. Endringer og leering tar tid, og det vil
kreve litt avelse for du merker at du mestrer
teknikkene du leerer pd kurset.

Dokumentert effekt:

DU kurs anbefales av Helsedirektoratet, og
har vist seg & ha dokumentert god effekt pd
depresjon hos ungdom:

http://www.psykiskhelse.no/index.asp?id=32550

http://www.ungsinn.no/post_aktuelt/ut-av-morket/
http://www.forskning.no/artikler/2014/april /388406

Kursledere:

Solveig Steen-Firing
(pedagog/gestaltterapeut)

Anne Rachlew
(mastergrad i psykisk helsearbeid/ pedagog/
gestaltterapeut)

Instrukterer i DU kurs utdannes og kvalitetssikres av

Fagakademiet og Radet for psykisk helse

RADET FOR PSYKISK HELSE


http://www.psykiskhelse.no/index.asp?id=32550
http://www.ungsinn.no/post_aktuelt/ut-av-morket/
http://www.forskning.no/artikler/2014/april/388406

