Kursoversikt for Leering og mestring i Orkland 2024

Tilbud i Orkland for a fa mer kunnskap og stgtte til bedre helse, forebygge og handtere sykdom og
helseforandringer.

KID- Kurs i mestring av depresjon

KID kurs er basert pa kognitiv atferdsterapi, som betyr at man laerer 3 tolke

situasjoner som gjgr at man kjenner seg nedstemt pa nye mater. Ved 3

gjenkjenne hvordan egne tolkninger/ tanker pavirker handlinger og I
folelser, far man muligheten til 3 gve seg pa nye strategier. Strategiene

bidrar til bedre mestring og kan forebygge depresjon og stress.

- Erduover 18 ar, har perioder du er nedstemt eller lettere deprimert?
- @nsker du 3 leere metoder og teknikker for 8 mestre depresjon?

Alle som er interessert i kurs vil bli invitert til en individuell samtale i forkant av oppstart, for sammen
a finne ut om KID kan vaere hensiktsmessig.

Kurset gar over 10 dager og varer i 2,5 time. Kurset er gratis.

Kontakt psykisk helse pa telefon 90794440 om du er interessert i a delta.

Sinnemestringskurs
Sinne er en normal og viktig f@glelse, men for mange kan den .
vaere vanskelig a kontrollere. /

Sinnemestring Brgsetmodellen er en kunnskapsbasert metode L SlnnemEStnng

Brpsetmodellen
bygd pa kognitiv terapi. Malet er a gi deg kjennskap til ditt eget \ /
sinne, og gi deg verktpy for 3@ mestre dette slik at du unngar at
det skader deg selv og de rundt deg.

Sinnemestring Brgsetmodellen bestar av undervisning, gruppeveiledning, refleksjoner, gvelser og
hjemmeoppgaver. Dette foregar i gruppe pa opptil 6 personer med to terapeuter som fglger gruppa
gjennom 15 gruppemgter ukentlig (a 2 timer). Fgr gruppestart gis tilbud om individuelle samtaler for
a bli kjent med terapeuter og behandlingsmodellen.

Studier viser at Sinnemestring Brgsetmodellen har gode behandlingsresultater, bade pa kort og lang
sikt. Sinnemestringskurs kan hjelpe deg som opplever vansker med a kontrollere ditt sinne, som
opplever at du skremmer, skader eller skaper usikkerhet for de rundt deg.

Pamelding: Kontakt psykisk helse pa telefon 90794440 mellom kl.12-14 pa hverdager. Du kan ogsa ta
kontakt via kontaktskjema pa kommunens hjemmeside.

Mestringstreff

Kurs for deg med helseplager som gnsker en bedre hverdag. Du far leere
ulike mater & mestre hverdagen pa. Gar over 12 ganger og er gratis.
Lenke til mer informasjon

Oppstart 23. januar kl.12.00-14.30.


https://www.orkland.kommune.no/friskliv-og-mestring.530883.no.html

Temakafe kreft

Et uformelt motested for bade kreftpasienter, parerende og etterlatte.
Stikk innom for en kaffe og en hyggelig samtale med noen som har
gatt eller garigiennom noe av det samme som deg. Hiemmeside.

Facebookside. = -
TEMAKAFE
Torsdager, partallsuker kl.12.30-14.30. JCUKISERERIRNG LTt Op S

Kontakt kreftsykepleier 91790363 eller fysioterapeut 48240362.

Hverdagsglede

Hverdagsglede handler om de sma grepene du kan gjgre i din

hverdag for a oppleve mer glede. Kurset er bygget opp omkring |

fem grep som er knyttet til god psykisk helse og gkt livskvalitet: HVERDAGSGLEDE ®

Vaer oppmerksom, vaer aktiv, fortsett a laere, knytt band og gi.

Kurset gar ukentlig over seks samlinger a 2 timer. Pris 300kr.
Oppstart 27.8.24 kl.12.00-14.00

Kontakt Friskliv og mestring ved interesse!

Sov godt-kurs

Er du trgtt pa dagtid og sliter med sgvnen? Har du vanskelig for a
sovne, vakner mye pa natta, eller vakner veldig tidlig uten a fa sove?
Da kan dette vaere et kurs for deg. Kurset gar ukentlig over fire
kurstreff. Pris 300 kr.

-

Oppstart 16.april, kl.12-14.00

Mer informasjon kommer pa hiemmesiden

Demens
Orkland har demenskoordinator og hukommelsesteam. Pargrendeskole arrangeres hgsten 2024 og
informasjonen kommer pa hjemmesiden.

Er du pargrende til en person med demens? En gratis e-leering kan veere til hjelp: Pargrendestgtte —
demens - Nasjonalt senter for aldring og helse

Pa denne siden kan du fa rad, tips og forslag til a finne gode Igsninger. Her er eksempler pa
hjelpemidler, velferdsteknologi og fysiske tilrettelegginger som kan gjgre det enklere a klare seg selv i
hverdagen: Hva kan hjelpe?- Igsninger for deg som vil klare deg selv i eget hjem.



https://www.orkland.kommune.no/friskliv-og-mestring.530883.no.html
https://www.facebook.com/groups/5144424725620436
mailto:https://www.orkland.kommune.no/friskliv-og-mestring.530883.no.html
https://www.orkland.kommune.no/friskliv-og-mestring.530883.no.html
https://www.orkland.kommune.no/demensomsorg.577423.no.html
https://www.aldringoghelse.no/kompetanseressurser/parorendestotte-demens/
https://www.aldringoghelse.no/kompetanseressurser/parorendestotte-demens/
https://hvakanhjelpe.no/

People Need People (PNP)

Et gruppetilbud for deg som har vansker med overspising og/ eller
kroppsbilde. Hvordan henger mat og fglelser sammen? Hva gjgr man nar
maten og kropp tar for stor plass i livet? Hva er overspising? Kurset gar
over 8 ganger og vil besta av undervisning og praktiske gvelser ledet av

kursholder. P4 samlingene vil du laere om tema som har vist sammenheng ‘% P 4
med utvikling og opprettholdelse av overspising og vektproblematikk. % ()Q
Tilbudet er ikke et slankekurs og inneholder ikke veiing eller need

kostholdsveiledning.

Oppstart uke 42, ukentlig over 8 ganger

Mer informasjon kommer pd hjemmesiden

Bevegelsesgruppe

Er en gruppe for personer som har muskel- og skjelettplager og/ eller opplever langvarig utmattelse,
stress og belastning i hverdagen. En vil i gruppen arbeide med bevisstgjgring av egen kropp, spenning
og pust.

Oppstart uke 32, ukentlig over 10 ganger

Mer informasjon kommer pa hjemmesiden

Folg ogsa med pa facebooksiden for informasjon om foredrag og andre tips til hva som skjer i
regionen.


https://www.orkland.kommune.no/friskliv-og-mestring.530883.no.html
https://www.orkland.kommune.no/friskliv-og-mestring.530883.no.html
https://www.facebook.com/orklandfrisklivogmestring/

Digitale tilbud

Hogyt Blodtrykk

Det finnes god informasjon ute pa Helse Norge. Trenger du hjelp med levevaneendringer, ta
kontakt med Friskliv og mestring!

Diabetes

Leere mer om diabetes? Sjekk ut Diabetesforeningens digitale kurs.

Hjerte og lunge

Kreft

Landsforeningen for Hjerte- og Lungesyke har lansert «hjertekampen». Et 6 ukers nasjonalt
og digital treningsplan som skal inspirere til trening, gkt motivasjon for aktivitet og et sunt
kosthold. — Det skal ikke sa mye til for & ta vare pa deg selv. Sjekk ut
https://www.hjertekampen.no/

Laere mer om KOLS i dag? Pust deg bedre et digitalt verktgy for lungesyke og kurs om a leve
med KOLS.

Orkland har kreftsykepleier og temakafe. Sjekk ut hjemmesiden.
Det finnes ogsa flere digitale tilbud i kreftforeningen. Lenke til oversikt over digitale tilbud.

Ungdom med behov for hjelp til & mestre?

Siekk ut «Ung livsmestring» Mestringstilbud for unge som har ulike helseutfordringer.
UngSpotlight For ungdom som opplever ubehag nar de snakker foran fremmede,
forsamlinger eller klassen. Treningsprogrammet varer i 6 uker og det er anbelfat & arbeide
med programmet i minst 3 ganger i uken.

Tankevirus (fra 16 ar) er som kan hjelpe deg med negative tanker.

Grubl (fra 16 ar) er for at du kan gruble mindre.

Selvhjelperen (fra 13 ar) er ulike kurs pa tema som s@vn, stress, angst, depresjon, vaner,
emosjonell intelligens, malsetting, prestasjonsangst, alkohol og rusmisbruk, sorg, indre
motivasjon og ensomhet.

Ung Face It (fra 12 ar) — for deg som er ung og synes det er vanskelig a leve med en tilstand
eller skade som pavirker utseendet.

Les mer pa Selvhjelpsverktgy — Ung.no

Vi har samlet videosnutter for @ mestre sykdom, bedre fysisk aktivitet, sevn m.m. pa denne side.
(Lenke). Kanskje noe er aktuelt for deg?


https://www.helsenorge.no/sykdom/hjerte-og-kar/hoyt-blodtrykk/
https://www.orkland.kommune.no/friskliv-laering-og-mestring.530883.no.html
https://www.diabetes.no/tilbud-til-deg/kurs-pa-nett/?_t_id=LAzO5N8kPfDR-3RFTAUNiA%3d%3d&_t_uuid=MZbgYJ4JTZ6XDKI7nBmjnw&_t_q=kurs&_t_tags=language%3ano%2csiteid%3af9d62586-0f79-46a7-96b7-bad4fff47433%2candquerymatch&_t_hit.id=Diabetesforbundet_Web_Features2020_Core_CorePage/_19f10211-d3a9-4503-95bb-282f1dffe77c_no&_t_hit.pos=2
https://www.hjertekampen.no/
https://www.pustdegbedre.no/
https://www.youtube.com/watch?v=FXsjUz6D7NY&list=PLhaM3MA28htiuFyTNpXhNS4lHt7LeYyN7
https://www.orkland.kommune.no/friskliv-og-mestring.530883.no.html
https://kreftforeningen.no/tilbud/?subject=digitalt
https://unglivsmestring.no/?fbclid=IwAR2Xovhux_cGF6-aJhYLfwhQzDZzhYYiLi_HrdwlXcvlh6yXwSA0RSeosDs
https://www.ungspotlight.no/
https://tankevirus.no/app/
https://tjenester.helsenorge.no/verktoy/4f7facd9-1dfe-4ee1-aa6c-9aea3c5ed1be?sok=grubl
https://selvhjelperen.no/
https://ungfaceit.no/
https://www.ung.no/selvhjelp/
https://www.youtube.com/channel/UCTKb2nNDHKfTGhuKX1Kl2Lw/featured
https://www.youtube.com/channel/UCTKb2nNDHKfTGhuKX1Kl2Lw/featured

Bruker- og pargrendeorganisasjoner lokalt

Navn

Landsforeningen for hjerte og lunge (LHL), Orkdal
Lenke til hjemmesiden

Landsforeningen for hjerte og lunge (LHL), Meldal
Facebookgruppe Trim LHL Meldal, LHL Meldal

Landsforeningen for hjerte og lunge (LHL), Agdenes
Lenke til hjemmesiden

Orkladal og omegn MS- forening
Lenke til facebookgruppen, Lenke til hjemmesiden

Orkland lokallag av Norges blindeforbund
Lenke til hjemmesiden

Hearselshemmedes Landsforbund (HLF), Orkdal
Lenke til hjemmesiden

Diabetesforbundet Midte Sgr-Trgndelag
Lenke til facebooksiden

Orkdal og omegn kreftforening
Lenke til facebooksiden

Orkdal revmatikerforening
Lenke til facebooksiden. Her deles blant annet informasjon om bassengtilbudet.

Norsk Forbund for utviklingshemmede (NFU), Orkdal lokallag.
Lenke til facebooksiden

Nasjonalforeningen for folkehelse, Lensvik helselag
Lenke til facebooksiden

Handikapforbundet avd. Agdenes
Lenke til hiemmesiden

AA (Anonyme Alkoholikere)
Lenke til hjemmesiden

Al-Anon — familiegrupper for familier og venner av alkoholikere
Lenke til hiemmesiden og tidspunkt for mgter

Astma og allergiforbundet Region Midt
Lenke til facebooksiden

Leiter du etter en brukerorganisasjon for deg? Kanskje du finner den i denne lista?



https://www.lhl.no/lokallag/lhl-trondelag-sor-trondelag/lhl-orkdal/
https://www.facebook.com/groups/269908630490680
https://www.facebook.com/groups/940805722977453
https://www.lhl.no/lokallag/lhl-trondelag-sor-trondelag/lhl-agdenes/
https://www.facebook.com/groups/168376727172298
https://www.ms.no/lokalforeninger/troendelag/orkladal-og-omegn-ms-forening
https://www.blindeforbundet.no/fylkeslag/trondelag/klubber-og-lag/orkland-lokallag
https://www.hlf.no/hlf-lokalt2/hlf-trondelag/lokallag/hlf-orkdal/
https://www.facebook.com/Diabetesforbundet-Midtre-S%C3%B8r-Tr%C3%B8ndelag-163870309582/
https://www.facebook.com/Orkdalkreftforening
https://www.facebook.com/orkdalrevmatikerforening
https://www.facebook.com/NFU-Orkland-100448018753722
https://www.facebook.com/Lensvik-Helselag-240059193143036/
https://nhf.no/troendelag/lokallag/
https://www.anonymealkoholikere.no/2/
http://al-anon.no/moter/
https://www.facebook.com/naafmidt
https://profesjon.no/brukerorganisasjoner/

