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Mestringsforlgb stress og depression.

Malgruppe:

Mennesker som er belastet af stress og/eller depression og som
selv oplever, at de er belastede og/eller har faet konstateret
stress eller depression hos egen laege eller anden fagperson.
Belastningstilstand er saledes den samlede benaevnelse for
malgruppen.

Formal:

Forlgbets overordnede formal er mestring/handtering og
tilbagefaldsforebyggelse.

Forlgbet er et gruppebaseret mestringsforigb der tilbyder
professionel, malrettet og konkret handleanvisende hjelp til at
reducere og handtere fysiske som psykiske stresssymptomer,
med henblik pa bedring og forebyggelse af (fremtidig) stress og
depression.

Indhold:

Forlgbet indeholder bade psykoedukation (viden om stress og
depression) og mindre gvelser og hjemmeopgaver undervejs. |
forlabet kommer deltagerne farst til at arbejde med egenomsorg
og afstresning, samt at veerne relevant om sig selv og egne
ressourcer. Herudover arbejdes der med at lsere egne
stresssymptomer og -arsager at kende for at finde og laere nye
strategier og metoder til den enkeltes stresshandtering og -
forebyggelse.

e Hvad er stress og depression?

e Viden om stress og depression og hvad kan du gare her
og nu; sgvn, stabilt aktivitetsniveau, egenomsorg,
smittestress, narrativer mv.

e Balance mellem krav og ressourcer.

e Hvordan handterer jeg stressfaktorer i mit liv- prioritering
og planleegning.

o Mentale strategier til at arbejde med uhensigtsmaessig
teenkning og alternative tanker.

e Symptomreduktion: tankestop gvelser.

e Tankernes betydning for adfeerd og at udvide
adfeerdsrepertoiret/nye copingstrategier.

Form:

Undervisningsformen har udgangspunkt i opleeg fra underviser og
hvor deltagerne kan dele egne erfaringer i de efterfglgende
gruppedrgftelser.

Forlgbet er ikke et behandlingstilbud, men psykoedukation ift viden
om stress, depression og metoder til mestring og
tilbagefaldsforebyggelse.

Undervisningen foregar i grupper af max. 11 personer.

Forlgbet straekker sig over 4 uger, fordelt over 2 gange om ugen i
2% time.

Der udleveres undervisningsplan ved farste
materiale/PowerPoint udleveres fra gang til gang.
Forlgbet afsluttes med et kort skriftligt notat, der kort beskriver
udbyttet af forlabet samt de anbefalinger og
opmeerksomhedspunkter der er arbejdet med pa forlgbet.
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