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Kurs | Mestring av Belastning (KiB) er et
kognitivt basert kurs for voksne

Hvem er kurset for?

Kurs i Mestring av Belastning — KiB, er utarbeidet for personer som
gnsker a bedre evnen til & mestre belastninger i arbeidsliv og privatliv.

Malgruppen er derfor alle som har en form for belastning som medfarer
at de gnsker/vil ha nytte av & utvikle sin mestringsevne.

Hva som oppleves som belastning er individuelt

Belastninger som er s omfattende, at en ikke er i stand til & mestre dem
pa en mate som en selv opplever som akseptabel, kan gi
stressreaksjoner.

Disse reaksjonene kan veere:

1. Emosjonelle: fraveer av humor og glede, engstelse/uro, irritabilitet,
nedstemthet

2. Fysiske: uro, mindre energi, mer slitenhet, sgvnproblemer,
hodepine, muskelsmerter eller mageproblemer

3. Kognitive: bekymringstanker, glemmer, vansker med a konsentrere
seg, tanker om egne mangler/egen utilstrekkelighet, haplgshet og
pessimisme

Malet med kurset:

A leere metoder og teknikker som kan benyttes for & bedre mestring av
belastning knyttet til arbeids- og privatliv. Med mestring menes det en
gjer for & handtere belastningen.

Hva gar kurset ut pa?

Dette kurset er basert pa forstdelsen av sammenhengen mellom
belastning, mestring og stress. Det jobbes med a kartlegge egne
belastninger, og egen mestrings- og tankestil. Pa kurset benyttes
kognitiv teori og metoder, og hjemmearbeidet er en viktig del av kurset.



Praktisk informasjon:

Kurset blir ledet av godkjente kursledere. Kurset gar over 8 ganger, hver
samling er pa 2,5 timer per uke. | tillegg er det oppfglgingsmgater etter
ca. 1 og 2 mnd.

Det er vanligvis 8-14 deltakere pa hvert kurs. Kursboka, Kurs i mestring
av Belastning, er obligatorisk, og blir brukt aktivt giennom hele kurset.
Det vil vaere en individuell samtale i forkant av kurset, for & vurdere om
det vil veere hensiktsmessig a delta pa kurset.

Skaun kommune arrangerer Kurs i Mestring av Belastning (KiB).
Forste kursdag er 14.oktober 2014, kl.13.00-15.30.

Oppmate pa mgterom Venn, 2.etg. pa radhuset i Barsa.

For naermere informasjon og/ eller pAmelding kan du ta kontakt med:

Torstein Frantzen, tlf.;: 40 41 72 86
Linda Ryhagen, tlf.: 40 41 72 85

Pameldingsfrist: 22.september 2014.

Kursavagift kr.600. Dette dekker kursmateriell og enkel servering.

Se mer informasjon om Kurs i Mestring av Belastning (KiB)
pa hjemmesidene til Fagakademiet, www.fagakademiet.no og Radet for
Psykisk Helse, www.psykiskhelse.no.

PA neste side kan du lese mer om kurset.



http://www.psykiskhelse.no/�

Informasjon om KiB

KiB er utarbeidet for voksne som har behov for, og gnsker & bedre sin
evne til & mestre stor belastning knyttet til sykmelding, attfaring.
arbeidssituasjon eller privatliv.

KiB er et leeringsorientert tiltak, utarbeidet til bruk innenfor for eksempel
NAV, arbeidsmarkedsbedrifter, HMS-virksomheter, mestringssentra,
primeerhelsetjenesten eller andre, for & na malgrupper som har behov for
denne type tiltak.

Malet er at kursdeltakeren skal kartlegge egne belastninger og egen
mestring av disse, for & videreutvikle egne mestringsferdigheter.

Metode

Kurset er basert pa kognitiv atferdsteori og kunnskap om stress,
belastning og mestring, og en falger kursboken "Kurs i Mestring av
Belastning - et kurs basert pa kognitiv metode".

Kursopplegget er utviklet av psykolog Trygve Arne Bgrve, psykiatrisk
sykepleier Anne Neevra og professor i psykiatri Odd Steffen Dalgard.

Kurslederopplaering er gkonomisk stattet av Helsedirektoratet, og den
gjennomfgres over hele landet i regi av Fagakademiet
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