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Angst og depression

Har du felt dig trist og nedtrykt i en leengere periode? Eller er din
hverdag praeget af nervgsitet, indre uro og anspandthed?

Symptomer pa angst og depression, kan fa konsekvenser for dit
liv. Det gaelder bade socialt, praktisk og arbejdsmaessigt.

Laer at tackle angst og depression
Deltag pa kurset "Leer at tackle angst og depression”.
Der er hold for 15 — 25 drige og hold for voksne.

Hvis du feler, at det er udfordrende at made fysisk op pa et kursus,
kan du tilmelde dig et online forlgb.

Det er gratis at deltage, men du skal tilmelde dig.
Pargrende er ogsa velkomne.

Her mere og tilmeld dig pa 24 44 60 73.

Se ogsa www.frederikssund.dk/angstogdepression.

Udtalelser fra tidligere kursister
-Jeg kom til at indse, at jeg ikke er den eneste, der har det sadan.

- Dervar rum til at dele synspunkter og erfaringer, og jeg fik mu-
lighed for at hjaelpe bade mig selv og andre”.

Sadan forgar det

Du far redskaber, der kan give dig starre psykisk frihed, og du lze-
rer at handtere hverdagens udfordringer, sa det bliver dig, og ikke
symptomerne, der styrer dit liv.
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Pa kurserne er der er12 til 16 deltagere pa et hold. Holdet mades
en gang om ugen, i alt syv gange a 2,5 timer.

Der er oplaeg fra instruktererne, erfaringsudveksling, gvelser og
individuelt arbejde.

Online forlgbene foregar en time ugentligt pa dag- eller aftenhold
over seks uger.

Du interagerer anonymt med din instrukter og udveksler erfarin-
ger med dine medkursister ved at chatte.

Instruktorerne ved, hvor skoen trykker
Instruktererne har selv angst og depression teet inde pa livet, sa
de ved, hvor skoen trykker.

Kurset stgttes af Trygfonden og udbydes i samarbejde med Komi-
teen for Sundhedsoplysning og Sundhedsstyrelsen.
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