Kurs for ungdom i @ mestre tanker og folelser.
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Mestringskurs
om tanker og fglelser og
sammenhengen

Kurset er for deg mellom 14 og 20 &r, som gnsker & mestre tanker og
fglelser. Hvis du kjenner deg igjen i noen av punktene under, sa kan
dette veere noe for deg. Kurset foregar pa helsestasjonen etter skoletid.

e Fravear av glede

o Tristhet

o Tilbaketrekking

« Sovnproblemer

o Folelse av a vare verdilos
e Uro

o Lite tiltakslyst/initiativ
e Grubling

o Konsentrasjonsvansker
o Irritabilitet

e Sinne
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Kurset gar over ti ganger pa helsestasjonen, Tinghaugveien 16 pa
Borgheim. Enkelt maltid serveres forst.

Du vil leere hva som gir sterke fglelser og hvordan hjelpe seg selv ndr de
kommer. Malet er bade a forsta hvorfor en far det vanskelig, og bli klar

over hva en kan gjare for 8 motvirke dette.

Du leerer om bade tanker og handlinger og far vite hva som vanligvis
bidrar til reaksjoner og falelser.

Nar en vet mer om hva som pavirker egne reaksjoner kan en noen
ganger velge a gjore andre ting eller forberede seg for 8 motvirke at det

blir vanskelig.

Pa selve kurset vektlegges kunnskap og trening i metoder for & motvirke
negative tanker og falelser.

Du trenger ikke dele egne erfaringer i gruppa.

Kursleder tilpasser sitt opplegg til gruppen, og benytter powerpoint,
videosnutter og whiteboard for a illustrere.

Kurset er gratis.

Pamelding til Marit Handeland: 95 77 80 36
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info

FARDER KOMMUNE
Marit Handeland

e-post: marit.handeland@faerder.kommune.no
telefon: 9577 80 36

Sentralbord: 33 39 00 00

Ta kontakt for en uforpliktende prat!
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