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Hvem er
tilbudet
for?

Tilbudet er
gratis, og du

trenger ingen

henvisning

Rask psykisk helsehjelp er
et lavterskeltilbud til voksne
og unge over 16 ar med mild
til moderat depresjon og/
eller angstproblemer.
Begynnende alkohol/
rusproblemer og
spvnvansker.

Depresjon og angst er
en vesentlig arsak til
sykefraveer og redusert
livskvalitet.

| slike tilfeller er det lurt
a oppsopke hjelp tidlig,
slik at utfordringene ikke
utvikler seg.

Dersom du er i mal-
gruppen vil du fa et
tilbud om kurs, veiledet
selvhjelp eller samtale.

Du har ikke anledning

til 3 bestille individuelle
samtaler. Henvend deg
gjerne for 3 hgre om du er
i malgruppen ftil tilbudet
vart.

For mer informasjon se
nettsidene til kommunen
om vart tilbud.

Hvordan?

Rask psykisk helsehjelp
tilbyr kognitiv terapi som
er en godt dokumentert
behandlingsmetode.

Du deltar selv aktivt

i behandlingsprosessen.
Rask psykisk helsehjelp har
som mal a tilby hjelp til sa
mange som mulig.

* De fleste vil fa tilbud om kurs

* Noen vil fa tilbud om
veiledet selvhjelp, eller
selvhjelpsprogrammet
Assistert selvhjelp

* Noen vil fa tilboud om
individuelle samtaler

Alle disse tilbudene inne
holder fokus pa bruk av
egne ressurser slik at du
kan handtere dine
utfordringer best

mulig selv.
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Tilbud for deg som
sliter med sgvn

Opp mot 15 % av befolkningen
i Norge rapporterer @ ha van-
sker med sg@vn. Vi tilbyr sgvn-
behandling for deg over 18 ar.

Individuell
terapi

Veiledet selvhjelp

Kurs

Ansatte

i Rask psykisk helsehjelp er
tverrfaglig sammensatt med
bred og god kompetanse.

Hvis det er hensiktsmessig kan
vi samarbeide med andre
instanser etter avtale med deg.



