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GJØR DEG FRI FRA ANDRES MISBRUK.

(Livsmestring)

Hvem er kurset for:

Kurset er utarbeidet for nære pårørende til rusmisbrukere (alkohol, tabletter og illegale stoffer), som har problemer med å fungere i hverdagen på en slik måte at det forstyrrer deres livskvalitet i slik grad at mange er sykemeldte eller står i fare for å bli det.

Vi vet at mange pårørende til rusmisbrukere sliter. De lever under stort stress med mye bekymring for morgendagen. Mange pårørende av misbrukere er storkonsumenter av helsetjenesten. De lever i stadig alarmberedskap. 

Mange sliter med hodepine, spenninger i kroppen og diffuse smertetilstander som en ikke finner en diagnose på. Psykiske plager varierer fra angst og uro til depresjon, søvnløshet og utbrenthet. Det koster å gå med en ”konstant klump i magen”. 

Tegn/symptomer på dette kan være:

         Stor grad av bekymring/tanker

         Søvnproblemer

         Uro/konsentrasjonsproblemer

         Irritabilitet

         Tristhet/fravær av glede

         Spenninger i kroppen

         Hodepine

         Isolasjon

         Sykefravær på jobb

Mål med kurset:

         Få kunnskap om rusavhengighet

         Få kunnskap om hva rusmisbruk gjør med nære relasjoner. Hva skjer med familien

         Få kunnskap om medavhengighet og veien ut av dette for å oppnå bedre livskvalitet

         Lære å leve en dag om gangen

         Ta ansvar for eget liv

         Begynne å slippe kontroll over de ting en ikke rår over

Hva går kurset ut på:

Kurset er et psykoedukativt program som har som mål å gi deltakerne bedre livskvalitet  gjennom undervisning og samtale i gruppe. Kurset starter med et 3 dagers kurs. Det følges deretter opp med oppfølgingsmøter en kveld á 2 timer annenhver uke med flg. Temaer over 4 kvelder:

         Å slippe kontrollen

         Å velge tillit

         Fokus på en dag om gangen

         Bekymring 

Pårørende får opplæring og verktøy i hva de selv kan gjøre for å endre negative tanker og handlemåter.

Praktiske opplysninger:

         Kurset blir ledet av ansatte v/ARA – Basis teamet.
         Det er inntil 12 deltakere på hvert kurs. 

         Kursdeltakerne kan henvises til kurset fra sin fastlege/behandler eller gjennom annen kontakt med helsetjenesten/sosialkontoret.

         Kursdeltakerne vil måtte betale egenandel for kurset.

3 dagers kurset vil bli avholdt

Sted:                ARA (A-klinikken) Kongsgård Allè 71,  4632  Kr.sand S,  Tlf. 38 14 80 00
Tidspunkt:       
Kl.:                   Se eget program
Info kurs vil bli avholdt:

Sted:                Som over

Tidspunkt:       Hver annen torsdag i måneden fra kl. 18.00 – 21.00
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INFORMASJON TIL LEGE/BEHANDLER

Målgruppe:

Vi vet at mange pårørende til rusmisbrukere sliter. De lever under stort stress med mye bekymring for morgendagen. Mange pårørende av misbrukere er storkonsumenter av helsetjenesten. De lever i stadig alarmberedskap. 

Mange sliter med hodepine, spenninger i kroppen og diffuse smertetilstander som en ikke finner en diagnose på. Psykiske plager varierer fra angst og uro til depresjon, søvnløshet og utbrenthet. Det koster å gå med en ”konstant klump i magen”. Mange er sykemeldte og flere står i fare for å bli det. 

Metode:

Kurset bygger på kognitiv teori og er et psykoedukativt (læringsorientert) tiltak. Kursdeltakerne får kunnskap og verktøy m/mulighet for å endre  egne uhensiktsmessige tanke- og handlingsmønstre. Kurset blir ledet av en godkjent kursleder med helsefaglig bakgrunn på minimum høgskolenivå.

Henvisning:

Kursdeltakerne henvises til 3-dagers kurset fra sin fastlege, behandler eller helse- og sosialtjenesten. 

Til info kursene trengs ingen henvisning.

For å få utbytte av kurset er det nødvendig med en viss grad av konsentrasjon og oppmerksomhet. Kurslederen må derfor ha en individuell samtale med hver kursdeltaker før kursstart. 
3 DAGERS PROGRAM

         

Fredag kl. 17.00 – 21.00   

Fremmøte og registrering                                                      

Presentasjon

Undervisning i rusavhengighet

Utvikling av avhengighet

Oppsummering

Lørdag kl. 09.00 – 15.00 

Tanker og følelser fra i går

Pause

Rus og verdivalg

Pause

Video (Staffan)

Familiens reaksjon på rusmisbruk

Lunsj

Konsekvenser i voksen alder av å vokse opp med rus

Pause

Info om Alanon

Pause

Oppsummering           

Søndag kl. 10.00 – 15.00                                                

Tanker og følelser fra i går                                                    

Pause                                                                                     

Medavhengighet                                                                    

Pause                                                                                     

Video (Hva er narkomani)

Lunsj

Fra medavhengighet til frihet

Pause   

Om å slippe kontrollen når du kommer hjem

Pause

Oppsummering

INFORMASJONSKVELD (hver annen torsdag i hver mnd.)

17.00     Kaffi

17.15    Velkomst i samlet gruppe med presentasjon av oss. 

17.30     Aktuelle tilbud til pårørende og tanker vi har omkring dette.

              Hvordan er det å leve med en rusavhengig

              Hvilke tilbud gis den rusavhengige og familien

                          

20.30     Informasjon om kurset ”Gjør deg fri fra andres misbruk”

              (Kurs i Livsmestring)

 

