«Takk bare bra» kurs
Takk bare bra er et mestringskurs for deg over 60

Opplever du at du ikke gleder deg over det samme som
far, foler deg ensom, har mye plager, fgler deg nedstemt,

akk oppgitt, deprimert eller gnsker a forebygge depresjon?
b

bare bra. . P& kurset lzerer du metoder for hjelp til selvhjelp slik at du
kan fa det bedre. Kurset er basert pa kognitive metoder,

som gar ut pa at det er tankene som styrer hvordan du har
det og at det er mulig & endre negative tankemgnstre og
vonde falelser. Kurset er bade for deg som gnsker a
forebygge depresjon og for deg som fgler deg nedfor.

Oppstart: Varen 2025

Kurssted: Frivilligsentralen, Raufoss gard, kirkeveien 12. Kurset
gar over 10 samlinger i 10 uker. 2 timer per samling.

Kursledere: Qystein Wilsgard Benjaminsen og Elin Storsveen.
Pris: Det er en kostnad for kursbok pa 300 - 400 kroner.

Pamelding: Kontakt @ystein W. Benjaminsen pa telefon eller send
tekstmelding til: 90814762. Deltaker kan ta kontakt direkte, eller
henviser kan ta kontakt.
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