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Kurset Leer at tackle angst og depression udbydes
af Komiteen for Sundhedsoplysning i samarbejde

med Sundhedsstyrelsen

TIL KURSISTER

L 2er at tackle angst
0g depression

- Oplever du tegn pd angst og/eller depression?
- Er du treet af, at symptomerne styrer dit liv?

- Har du brug for inspiration og redskaber til en bedre hverdag?

- Har du lyst til at hgre erfaringer fra mennesker i samme situation?

@ Komiteen for Sundhedsoplysning Scﬁbndhedsstyrelsen



Du kan lzere at tackle angst
0g depression

Symptomer pad angst og depression kan vaere, at du i en laengere periode
foler dig nedtrykt eller trist til mode. Nervegsitet, anspaendthed og indre uro
kan ogsa veere inde i billedet. Nar du har det sddan, ma du ikke bare slds med
symptomerne, men ogsa de konsekvenser de har for dit liv — arbejdsmaessigt,
socialt og praktisk.

Pa kurset far du mulighed for at
- tilegne dig redskaber, som kan give dig starre psykisk frihed

- dele tanker og erfaringer i et frirum med andre, som er i en tilsvarende
situation

- arbejde med dine staerke sider.

Formal

Formalet med kurset er at give inspiration til, hvordan du kan leve et godt liv,
selvom du har symptomer eller en diagnose pa angst og/eller depression.

P& kurset er der fokus pa at tackle de problemer og udfordringer, der falger af
symptomerne, sa det er dig — og ikke dem — der styrer dit liv.

Malet er, at du far en bedre hverdag med en hgjere livskvalitet.

Du kan deltage

Kurset henvender sig til alle over 18 ar, der oplever symptomer pd angst og/
eller depression, og som har lyst til at lzere nye mader at hdndtere hverdagens
udfordringer. Hvis du er pararende, er du 0gsa velkommen pa kurset.

Pa hjemmesiden www.patientuddannelse.info kan du finde ud af, hvor kurset
afholdes. Du kan ogsa kontakte din kommune for at spgrge om muligheden
for at komme pa kursus.

Sadan foregar det

Kurset falger et fast program og foregar over 7 mgdegange af 2,5 timer
pr. gang. Der er 12-16 deltagere pa kurset. Man mgdes 1 gang om ugen,
og der er mulighed for at fortseette med at mades efter 7. kursusgang i en
netveerksgruppe, hvis man har lyst.

Kurset ledes af to frivillige instruktarer. De kender selv til at have symptomer
pa angst og/eller depression. Instruktererne ved altsd, ‘hvor skoen trykker’,
og hvordan det fales, ndr angst eller depression saetter begraensninger

i hverdagen. Ud over at kende problemerne indefra har instruktgrerne
gennemfert en systematisk uddannelse og er certificeret til at lede kurset.

Arbejdsformen pa kurset veksler mellem oplaeg fra instruktarerne,
erfaringsudveksling, @velser og individuelt arbejde. Du kan ngjes med at
lytte, hvis du @nsker det. Der er tavshedspligt.

Pa kurset arbejdes der bl.a. med falgende emner
- Triggere og advarselssignaler

- Bedre kommunikation

- Forebyggelsesstrategier

- Handtering af psykisk/fysiske smerter og treethed
- Problemlgsning

- Samarbejde med sundhedsvaesnet

- Fysisk aktivitets betydning for humgret

Kurset har faet mig til at indse, at jeg bestemt ikke er den
eneste, der har det sadan.

Kurset gav mig et rum til at dele mine synspunkter og
erfaringer samt en mulighed for at hjzelpe bdde mig selv
0g andre.



