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Fa hjeelp til din angst
eller depression, mens
du er derhjemme

« Foler du dig nedtrykt, trist, traet, urolig, nervgs eller aengstelig?
« Har du tankemylder eller sgvnproblemer?

» Erdetsvzert at veere sammen med andre? Sveert at overskue din skole, uddannelse eller job?

Hvis du genkender noget af det, du lige har for dig, der er mellem 15 og 25 ar. Du deltager,
lest, er LAR AT TACKLE angst og depression mens du er hjemme hos dig selv.
for unge - online relevant for dig. Forlgbet er

Pa online-kurset far
du mulighed for at:

- leere og afpreve redskaber til selv-
hjeelp, som du kan bruge efter kurset

- deltage i den ugentlige kursusgang,
mens du sidder derhjemme

- udveksle erfaringer med andre, som
har samme udfordringer som dig

+ gennemga hver uges materiale, nar
du har tid og overskud

Sadan foregar det

Forlgbet bestar af 6 moduler, hvor du selv
gennemgar en raekke aktiviteter pa din
computer eller tablet, nar det passer dig
bedst.

Til hvert modul er der en times liveunder-
visning pa kursusplatformen. Her samler din
instrukter op pa de aktiviteter, du selv har
arbejdet med i lgbet af ugen.

Kurset er grunden til, at jeg kom i gang med
uddannelsen. Fordi jeg turde tage chancen.
Jeg havde aldrig turdet uden kurset.

Ung kursist

ITRE

Det laerer du

+ Atlgse problemer

+ Attackle symptomer

+ At treeffe sveere beslutninger

- Atklare situationer, der foles sveere
« At blive bedre til at hjeaelpe dig selv
+ Atkunne gere de ting, du gerne vil

« At ha’ det godt nar du er sammen med

andre
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