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Et forleb for dig, der foler
dig stresset, trist, nerves
eller bekymret
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SADAN FORECAR DET

¢ Du kommerien gruppe med 8-14 andre
unge

¢ I mades 2 timer om ugen 7 uger i treek

* 2 instrukterer styrer undervisningen

¢ Alle i din gruppe har tavshedspligt. Ogsa
instruktererne.

Instruktererne har selv oplevet, at deres
hverdag blev pavirket af stress, angst eller
depression. Derfor ved de, hvordan det
foles, nadr man har det skidt, mister modet

eller ikke kan overskue sin skole og andre
ting.

P& Godt igennem uddannelse far du
teknikker, du kan bruge, nar du feler dig
presset, far det skidt, eller er ved at miste
overblikket.

Du far ogsd mere mod og selvtillid, og du
leerer, hvordan du far gjort flere af de ting,
du gerne vil.

Samtidig bliver du en del af et positivt
feellesskab med andre unge, der har det
ligesom dig. Hvis du og din gruppe har lyst,
kan | fortseette med at mades, nar forlebet
er slut.

¢ At planleegge din hverdag

« At fa mere ro og overskud

* At treeffe sveere beslutninger

« At klare udfordrende situationer

« At skabe balance mellem skole og fritid

¢ At komme godt igennem pressede
perioder

¢ At blive bedre til at veere sammen med
andre
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