
BEHANDLINGEN

PASSER FOR DEG  

SOM SLITER MED

USTABILE TANKER,

FØLELSER OG

SELVØDELEGGENDE

LIVSFØRSEL.  

 

EKSEMPLER KAN

VÆRE VANSKER  

MED Å REGULERE

FØLELSER, 

 STERKE

SVINGNINGER  

I HUMØRET, 

PROBLEMER  

I RELASJON MED

ANDRE,  

SELVSKADING,

SELVMORDSTANKER, 

VANSKELIG  

FORHOLD TIL MAT 

ELLER RUS.
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7 7 7  5 5  7 0 1  

M E L L O M  K L O K K A

0 8 : 0 0 - 1 5 : 0 0

T A  K O N T A K T
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F Ø R  O P P S T A R T   

I  G R U P P E

S N A K K E R  D U

A L E N E  M E D  E N

B E H A N D L E R  F O R

A T  D U  S K A L   

F Å  V I T E  M E R   

O M  D B T ,   

O G  H V O R  V I

S N A K K E R  M Y E  O M

D I N E  M Å L  

H V A  F O R V E N T E S  A V  D E G ?  

 

-  D U  F O R P L I K T E R  D E G  T I L  Å  D E L T A  I  B Å D E

F E R D I G H E T S T R E N I N G S G R U P P E  O G

I N D I V I D U A L T E R A P I  

-  A T  D U  J O B B E R  M E D  H J E M M E O P P G A V E R

M E L L O M  T I M E N E  

-  A T  D U  E R  V I L L I G  T I L  Å  J O B B E  F O R  Å

L Æ R E / B R U K E  N Y E  M E S T R I N G S S T R A T E G I E R  

  –  D E T  V I L  S I  A T  D U  A K T I V T  D E L T A R  I

B E H A N D L I N G E N  

 

V I  S K J Ø N N E R  A T  D E T  E R  E N  S T O R  J O B B  D U

S K A L  T A  F A T T  P Å ,  M E N  V I  H A R  T R O E N  P Å

D E G  O G  V I L  G J Ø R E  D E T  V I  K A N  F O R  A T  D U

S K A L  F Å  D E T T E  T I L !    

  H V A  S K J E R  I  D B T ?  

 

V I  M Ø T E S  G J E N N O M  1 8  U K E R .   

F E R D I G H E T S T R E N I N G S G R U P P E   

E N  G A N G  I  U K A  D E R  D U  O G

F O R E S A T T E  D E L T A R  S A M M E N .   

V I  U N D E R V I S E R  I  D E  U L I K E

F E R D I G H E T E N E  O G  Ø V E R   

S A M M E N  M E D  D E R E .   

 

G R U P P E N  V A R E R   2  X  4 5  M I N U T T  

V I   S P I S E R  S A M M E N  I  P A U S E N .   

 

I N D I V I D U A L T E R A P I   

E N  G A N G  I  U K A .  

 

D E  S O M  G Å R  I  D B T  H A R   T I L G A N G   

P Å   T E L E F O N V E I L E D N I N G  I  

   B R U K  A V  F E R D I G H E T E R .   

V I  S V A R E R    P Å  T E L E F O N   

0 8 : 0 0  T I L  2 0 : 0 0  H V E R D A G E R ,  

  S T E N G T  L Ø R D A G ,   

1 4 : 0 0 -  2 0 : 0 0  S Ø N D A G E R .  

I  D B T  F O K U S E R E R    

V I  P Å  Å  F I N N E  

B A L A N S E  M E L L O M   

Å  A K S E P T E R E

V I R K E L I G H E T E N   

S O M  D E N  E R  N Å ,  

O G  S A M T I D I G  E N D R E   

L I V E T  I  R E T N I N G  A V  

D I N E  M Å L   

F O R  F R E M T I D E N .   

 

V I  L Æ R E R  O M

M I N D F U L N E S S ,   

S O M  S K A L  H J E L P E  D E G  Å

A K S E P T E R E  O G  T O L E R E R E

F Ø L E L S E R  V E D  Å

F O R H O L D E  D E G  T I L  D E M

P Å  E N  Å P E N  O G  I K K E -

D Ø M M E N D E  M Å T E .   

 

V I  J O B B E R  O G S Å  M E D

F Ø L E L S E S R E G U L E R I N G ,  

O P P M E R K S O M H E T ,

R E L A S J O N E R   

O G  Å  « H O L D E  U T »   

N Å R  D U  H A R  D E T

V A N S K E L I G .  

 

V I  A R B E I D E R  S P E S I E L T

M E D  T A N K E R  O G

S T R A T E G I E R  K N Y T T E T  T I L

S E L V M O R D  O G

S E L V S K A D I N G .  

E R F A R I N G  O G
T I L B A K E M E L D I N G  F R A

U N G D O M  S O M  H A R
G J E N N O M F Ø R T  D B T  

V I S E R  A T  T E R A P I E N  

H A R  G O D  E F F E K T  

 

V I  E R  E T  H E L T  T E A M  

S O M  J O B B E R  

S A M M E N  M E D  D E G !


