Recovery College

Jonkopings lan

Kursutbud
augusti 2025 - januari 2026

Valkommen till Recovery College

Recovery College erbjuder ett varierat utbud av aktiviteter - kurser, féreldsningar och
informationstillfdllen som syftar till att stédja dterhdmtning och ge kompetensutveckling.

Samtliga aktiviteter ar dppna for alla fran 18 ar och uppat. Bade privatpersoner och yrkes-
verksamma &r valkomna. Du kan delta for att lara dig om ett amne - for din egen héalsa och/eller
for att kunna stédja nagon i din omgivning. Om du ar ny pa Recovery College sa borja garna med
att anmala dig till en aktivitet for att prova om detta ar ett koncept som passar dig.

Grundlaggande inom Recovery College ar erfarenhets- och kunskapsutbyte. Vi efterstravar en
miljo dar allas erfarenhet och kunskap ar viktig och dar vi har mojlighet att ldra av varandra och
tillsammans. Detta genom personliga, inte privata, samtal kring amnen.

Denna termin samverkar vi med Friluftsframjandet och Medborgarskolan.

HOPP, EGENMAKT, MOJLIGHET



Sa hdr anmailer du dig:

Du kam anmala dig via mejl till recoverycollegejkpaglan@rijl.se

Du anger:

« aktivitetens namn och var i lanet du vill delta

« ditt fér- och efternamn

* mejl

+ telefon

« eventuell allergi/specialkost (inte vid anmalan till digital aktivitet)
« eventuellt behov av tillgédnglighetsanpassning/stod

Vanligen, observera att vid anmalan till en kurs som &r langre an ett tillfalle sa behoéver du kunna delta
vid forsta kurstillfallet for att fa fullfolja kursen.

Du kan anmala dig pa var hemsida:
- scanna QR-koden och du kommer till kursubudet
- ga in pa www.kommunalutveckling.se, sok pa Recovery College kursutbud

v

Har du fragor eller vill ha hjalp med anmalan kontakta oss pa
telefon 072-206 07 16, telefontid torsdag kl. 10.00-12.00.
Ringer du annan tid sa tala in ett meddelande sa ringer vi upp
dig sa snart vi kan.

Nar du anmaler dig till en aktivitet sa ger du samtycke till att vi hanterar dina personuppgifter
enligt regionens riktlinjer:
https://ril.se/om-oss/kontakta-oss/personuppgifter-och-dataskyddsombud/

Efter anmalan
Du far en svarsbekraftelse pa att du & anmald skickas via mejl. Du kan da kontrollera att de uppgifter
du lamnat stammer. 7 dagar innan kursstart far du ett valkomstbrev via mejl/sms/post.

Om du hamnar som reserv pa en kurs
Du hamnar pa en reservlista om kursen ar fullbokad nar du anmaler dig. Om en plats blir ledig
kommer du automatiskt att anmaélas och far da en bekraftelse via mejl/sms/post.

Forhinder att delta - meddela detta snarast mojligt!

Om du behover lamna aterbud till kursen kan du gora det via recoverycollegejkpalan@ril.se eller
telefon 072-206 07 16. Det ar viktigt att du anger ditt fér- och efternamn samt vilken kurs du lamnar
aterbud till.

v

Fo6lj oss garna pa Instagram: recovery_college_jkpg_lan



mailto:recoverycollegejkpglan%40rjl.se%20?subject=
https://rjl.se/om-oss/kontakta-oss/personuppgifter-och-dataskyddsombud/
mailto:recoverycollegejkpglan%40rjl.se?subject=

Det kan eventuellt bli dndringar i kursutbudet — pa var hemsida finns alltid ett
uppdaterat kursutbud: www.kommunalutveckling.nu sék pa Recovery College
kursutbud.

Digitalt

Informationstillfdlle: Nyfiken pa Recovery College

Omfattning: informationen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 19 augusti

Tid: kl. 15.00-16.30

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foérelasningen genom lanken nedan:

https://us02web.zoom.us/j/81463326470

Vill du veta mer om var verksamhet och vara kurser? Varmt valkommen att lyssna pa oss nar
vi berattar om Recovery College — vad vi erbjuder och hur vi arbetar for att stddja
aterhamtning fran psykisk ohalsa.

Digitalt

Informationstillfdlle: Nyfiken pa Recovery College

Omfattning: informationen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 27 januari - 2026

Tid: kl. 15.00-16.30

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till férelasningen genom lanken nedan:

https://us02web.zoom.us/j/86972213600

Vill du veta mer om var verksamhet och vara kurser? Varmt valkommen att lyssna pa oss nar
vi berattar om Recovery College — vad vi erbjuder och hur vi arbetar for att stddja
aterhamtning fran psykisk ohalsa.


https://us02web.zoom.us/j/81463326470?pwd=tL87bS7YGM1TXZYsaPXDSf09fsDsRD.1
https://us02web.zoom.us/j/86972213600?pwd=cvETDSAkHSLEKVM33SXTa4EN7D69ra.1

Digitalt

Foreldsning: Oro och dltande

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 26 augusti

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foéreldsningen genom lanken nedan:

https://us02web.zoom.us/j/85291238950

Vad ar oro och dltande, och varfor uppstar det? Vi gar igenom strategier for att hantera och
bryta oro och dltande. Vi belyser perspektiven ur yrkeserfarenhet och egenupplevd
erfarenhet.

Foreldsningen riktar sig till dig som vill veta mer om amnet — for din egen halsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.

Det gar bra att delta flera personer vid samma dator, surfplatta eller via storbilds-TV. En kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/85291238950

Digitalt

Foreldsning: Angest

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 2 september

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foreldsningen genom lanken nedan:

https://us02web.zoom.us/j/86077208405

Vad ar angest egentligen och hur uppstar det? Vi gar igenom strategier for att hantera och
sta ut med angest och belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldsningen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet — for din egen haélsa eller for att
kunna stddja nagon i din omgivning.

Det gar bra att delta flera personer vid samma dator, surfplatta eller via storbilds-TV. En kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/86077208405

Digitalt

Foreldsning: Impulsivt beteende

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 9 september

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foreldsningen genom lanken nedan:

https://us02web.zoom.us/j/83856000220

Vad menas med impulsivitet och varfor agerar vi impulsivt? Vi gar igenom strategier for att
forebygga impulsivitet och hantera dess konsekvenser och belyser saval yrkeserfarenhet
som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldasningen riktar sig till dig som vill veta mer om amnet — for din egen halsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.

Det gar bra att delta flera personer vid samma dator, surfplatta eller via storbilds-TV. En kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/83856000220

Digitalt

Foreldsning: Stress

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 16 september

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foéreldsningen genom lanken nedan:

https://us02web.zoom.us/j/85397485477

Vad ar stress och varfor blir vi utmattade? Vi gar igenom strategier for att forebygga och
hantera stressproblematik och belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda
erfarenheten.

Foreldasningen riktar sig till dig som vill veta mer om amnet — for din egen halsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.

Det gar bra att delta flera personer vid samma dator, surfplatta eller via storbilds-TV. En kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/85397485477

Digitalt

Foreldsning: Depression

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 23 september

Tid: k1.13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foéreldsningen genom lanken nedan:

https://us02web.zoom.us/j/82950543461

Vad ar depression och hur kan det uppsta? Vi gar igenom strategier for att férebygga och
bryta depression och belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldsningen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet — for din egen hélsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.

Det gar bra att delta flera personer vid samma dator, surfplatta eller via storbilds-TV. En kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/82950543461

Digitalt

Foreldsning: Trauma (PTSD)

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 30 september

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foreldsningen genom lanken nedan:

https://us02web.zoom.us/j/81373643358

Vad ar trauma och PTSD egentligen? Vi gar igenom vanliga reaktioner pa svara livshdndelser
och vad man kan gora for att ta hand om sig sjalv eller andra som upplevt ett trauma. Vi
belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldasningen riktar sig till dig som vill veta mer om amnet — for din egen halsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.

Det gar bra att delta flera personer vid samma dator, surfplatta eller via storbilds-TV. En kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/81373643358

Digitalt

Foreldsning: Kanslohantering

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 7 oktober

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foéreldsningen genom lanken nedan:

https://us02web.zoom.us/j/81265953915

Vad ar kanslor och varfor har vi dem? Vi gar igenom strategier for att reglera
hantera dem och belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldasningen riktar sig till dig som vill veta mer om amnet — for din egen halsa eller for att
kunna stddja nagon i din omgivning.

Det gar bra att delta flera personer vid samma dator, surfplatta eller via storbilds-TV. En kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/81265953915

Digitalt

Foreldsning: SOmn

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 14 oktober

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foéreldsningen genom lanken nedan:

https://us02web.zoom.us/j/85107508050

Varfor uppstar somnsvarigheter? Vi gar igenom strategier for att forbattra somnen pa egen
hand och belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldsningen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet — for din egen haélsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.

Det gar bra att delta flera personer vid samma dator, surfplatta eller via storbilds-TV. En kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/85107508050

Digitalt

Foreldsning: Sjalvmedkénsla

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: torsdag 16 oktober

Tid: kl. 15.00-17.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foreldsningen genom lanken nedan:

https://us02web.zoom.us/j/87177025959?pwd=FEOmM4Ai6y9p1GYIOvPsMb60XbeapeX.1

Sjalvmedkéansla handlar om att bemota sig sjalv med samma véanlighet och medkénsla som
en skulle géra med nagon man tycker om. Sjalvmedkansla kan dndra ditt satt att se pa dig
sjalv och gynna din halsa — bade fysiskt och mentalt.

Foreldasningen riktar sig till dig som vill veta mer om amnet — for din egen halsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.

Det gar bra att delta flera personer vid samma dator, surfplatta eller via storbilds-TV. En kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/87177025959?pwd=FE0m4Ai6y9p1GYlOvPsMb60XbeapeX.1

Digitalt

Kurs: Kort om aterhamtning

Omfattning: kursen ar 4 tillfallen

Datum:

Onsdag 22 oktober

Onsdag 29 oktober

Onsdag 5 november

Onsdag 12 november

Tid: kl. 13.30-15.00

Plats: digitalt via zoom

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=137b727fcd7d
Din anmdlan innebdr att du/ni deltar vid alla 4 tillféllena.

Denna kurs ar utformad for dig som har behov av kortare kurstillfallen for att kunna
fokusera.

Denna kurs ar utformad for dig som har behov av kortare kurstillfdllen for att kunna
fokusera.

Vill du veta mer om aterhamtning fran psykisk ohalsa, vad det betyder och hur man kan
stodja? Vi utforskar individuell aterhdmtning, vad som kan hindra och vad som kan vara
stodjande. Vi kombinerar teori med praktiska exempel och delar tankar och erfarenheter.

Kursen riktar sig till dig som vill ldra dig mer om amnet — for din egen halsa eller for att kunna
stodja nagon i din omgivning.

P3a kursen kan du delta antingen som enskild person eller som en del av en grupp eller
verksamhet. Om ni anmaler er som grupp behdver en person vara samtalsledare och synas i
bild. Kursledarna dnskar att bade enskilda deltagare och samtalsledare for grupper ar aktiva i
det digitala rummet och delar tankar fran gruppens diskussioner.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=137b727fcd7d

Pa plats

Aneby

Kurs: Mod, Mening och Livsgladje

Omfattning: kursen ar 3 tillfallen

Datum:

Tisdag 23 september

Tisdag 30 september

Tisdag 7 oktober

Tid: kl. 13.30-15.30

Plats: Storgatan 50, vid Thimons (6ppenvard och boendestddets lokal), Aneby
Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=cbd992fef5f6
Din anmdlan innebdr att du deltar vid alla 3 tillféllena

Att uppleva mening, férundran, tillit och hopp ar betydelsefullt och viktigt for vart
valbefinnande. Dessa kdnslor kan vara svara att hitta nar vi drabbas av sjukdom eller andra
livsutmaningar.

Vi utforskar de grundlaggande dimensioner av existentiell hdlsa som identifierats av
Varldshélsoorganisationen (WHO). Genom att dela erfarenheter och reflektera tillsammans

provar vi att sdtta ord pa vad som ar viktigt i vara liv just nu.

Kursen riktar sig till dig som vill Iara dig mer om amnet — for din egen halsa eller for att kunna
stodja nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=cbd992fef5f6

Eksjo

Kurs/Foreldsning: Leva med bipolar sjukdom - en introduktion
Omfattning: kursen ar 1 tillfalle

Datum: onsdag 29 oktober

Tid: kl. 13.00-15.30

Plats: Kaserngatan 14, Eksjo

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=1436a7d0f303

| den hér kursen tittar vi pa vad det kan innebéra att leva med bipolar sjukdom. Vi belyser
orsaker, symptom, behandling samt vad det gar att gora pa egen hand och med stéd av
anhoriga for att hantera upp och nedgangar i maendet. Vi delar ocksa erfarenheter med
varandra.

Kursen riktar sig till dig som vill Iara dig mer om amnet —for din egen halsa eller for att kunna
stodja nagon i din omgivning.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=1436a7d0f303

Gislaved

Kurs: Suicidprevention - att vdlja livet

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Onsdag 1 oktober

Onsdag 8 oktober

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Aterhamtningscentrum Borgen, Gislaved

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=bbd3b70eb0b7
Din anmdilan innebdr att du deltar vid bdda tillfdllena

Psykisk ohadlsa kan medfora att livet kanns svart. Det kan leda till tankar och funderingar
kring livet i stort. Att sta ndra nagon som har tankar pa att ta sitt liv kan gora en radd och det
kan vara svart att veta hur man ska stalla fragor och bemdéta dessa tankar.

| den hér kursen belyser vi hur sjalvmordstankar kan yttra sig. Vi tittar pa faktorer som kan

Oka risken for sjalvmord och faktorer som kan férhindra. Vi kommer att samtala om hur
sjalvmordstankar och lidande gar att forandra — vad som kan vara hjdlpsamt.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om suicidprevention — fér din egen halsa eller for
att kunna stddja ndgon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=bbd3b70eb0b7

Gislaved

Kurs: Levnadsvanor - val som paverkar halsan

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Onsdag 12 november

Onsdag 19 november

Tid: kl. 13.00-16.00

Plats: Aterhamtningscentrum Borgen, Gislaved

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=3d8ac6d8c4b0
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

| den hér kursen utforskar vi sambanden mellan halsa och levnadsvanor. Vi tittar ndrmare pa
hur vanor kopplade till exempel kost och fysisk aktivitet paverkar saval kropp som knopp. Vi
belyser halsovinster som vi far redan vid sma férandringar. Tillsammans diskuterar vi vad det
gar att gora, pa egen hand och med stod, for att paverka sin hélsa i positiv riktning. Vi delar
tips och idéer med fokus pa de sma forandringar vi vill och kan gora.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om levnadsvanors betydelse — for din egen halsa
eller for att kunna stédja nagon i din omgivning.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=3d8ac6d8c4b0

Gnosjo

Kurs: Aterhamtning fran psykisk ohalsa

Omfattning: kursen ar 4 tillfallen

Datum:

Onsdag 1 oktober

Onsdag 8 oktober

Onsdag 15 oktober

Onsdag 22 oktober

Tid: kl. 13.00-16.00

Plats: Tollstorpshallen, Fritidsvagen 6, Gnosjo

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=25e231dc8764
Din anmdlan innebdr att du deltar vid alla 4 tillféllena

Vad innebér aterhamtning vid psykisk ohalsa och hur kan man stédja nagon som mar daligt?
I den har kursen utforskar vi individuell aterhamtning och tittar pa hinder och stédjande
faktorer. Vi kombinerar teori med praktiska exempel och delar tankar och erfarenheter.

Kursen ger dig méjlighet att reflektera 6ver dina egna livserfarenheter.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om aterhamtning fran psykisk ohalsa — for din egen
hélsa eller for att kunna stodja nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=25e231dc8764

Gnosjo

Kurs: Mindfulness och Yoga — prova pa

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Torsdag 4 december

Torsdag 11 december

Tid: kl. 13.30-15.30

Plats: Rosendal, stora samlingssalen, Rosendalsgatan 8, Gnosjo
Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=7028c4dba355
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

Att vara mindful innebér att vara narvarande i nuet — i din kropp, dina kanslor och din
omgivning. Denna kurs kombinerar teori, forskning, egen erfarenhet och praktiska évningar
for att ge dig verktyg att starka din psykiska halsa och stédja din aterhamtningsprocess

Vi provar rorelser, avspanning och andningstekniker inom mindfulness och global Yoga.

Kursen riktar sig till dig som ar nyfiken pa @mnet och hur det kan pdverka din halsa positivt,
Alla ar vialkomna - fran nyborjare till erfarna.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=7028c4dba355

Jonkoping

Foreldsning: Oro och dltande

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 21 oktober

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Lokal Munksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmalan — bara att komma. Valkommen!

Vad ar oro och altande, och varfor uppstar det? Vi gar igenom strategier for att hantera och
bryta oro och dltande. Vi belyser perspektiven ur yrkeserfarenhet och egenupplevd
erfarenhet.

Foreldsningen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet — for din egen hélsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.



Jonkoping

Foreldsning: Angest

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 28 oktober

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Lokal Munksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmalan — bara att komma. Valkommen!

Vad ar angest egentligen och hur uppstar det? Vi gar igenom strategier for att hantera och
std ut med angest och belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldsningen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet — for din egen haélsa eller for att
kunna stddja nagon i din omgivning.



Jonkoping

Foreldasning: Impulsivt beteende

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 4 november

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Lokal Munksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkdping
Ingen anmalan — bara att komma. Valkommen!

Vad menas med impulsivitet och varfor agerar vi impulsivt? Vi gar igenom strategier for att
forebygga impulsivitet och hantera dess konsekvenser och belyser saval yrkeserfarenhet
som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldasningen riktar sig till dig som vill veta mer om amnet — for din egen halsa eller for att
kunna stddja nagon i din omgivning.



Jonkoping

Foreldsning: Stress

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 11 november

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Lokal Munksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmalan — bara att komma. Valkommen!

Vad ar stress och varfor blir vi utmattade? Vi gar igenom strategier for att forebygga och
hantera stressproblematik och belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda
erfarenheten.

Foreldsningen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet — for din egen hélsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.



Jonkoping

Foreldsning: Depression

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 18 november

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Lokal Munksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmalan — bara att komma. Valkommen!

Vad ar depression och hur kan den uppsta? Vi gar igenom strategier for att férebygga och
bryta depression och belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldsningen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet — for din egen halsa eller for att
kunna stddja nagon i din omgivning.



Jonkoping

Foreldsning: Trauma (PTSD)

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 25 november

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Lokal Munksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmalan — bara att komma. Valkommen!

Vad ar trauma och PTSD egentligen? Vi gar igenom vanliga reaktioner pa svara livshandelser
och vad man kan goéra for att ta hand om sig sjalv eller andra som upplevt trauma och
belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldsningen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet — for din egen hélsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.



Jonkoping

Foreldsning: Kanslohantering

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 2 december

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Lokal Munksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmalan — bara att komma. Valkommen!

Vad ar kanslor och varfér har vi dem? Vi gar igenom strategier for att reglera
hantera dem och belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldsningen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet — for din egen hélsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.



Jonkoping

Foreldsning: SOmn

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 9 december

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Lokal Munksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmalan — bara att komma. Valkommen!

Varfor uppstar somnsvarigheter? Vi gar igenom strategier for att forbattra sin somn pa egen
hand och belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldsningen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet — for din egen hélsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.



Jonkoping

Kurs: Jag vill - Jag vagar - Jag kan

Omfattning: kursen ar 4 tillfallen

Datum:

Tisdag 16 september

Tisdag 23 september

Tisdag 7 oktober

Tisdag 14 oktober

Tid: kl. 16.30-19.00

Plats: Sannahuset, Huskvarnavagen 77, Jonkoping

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=1518485129ef
Din anmdlan innebdr att du deltar vid alla 4 tillféllena

Sjalvbestammande, att kdnna att man kan, vill och vagar, ar viktig for vart valbefinnande och
var psykiska halsa. Kom med pa en kurs dar vi utforskar vad som kan ge oss gladje, vilka
aktiviteter som engagerar och fangar var uppmarksamhet, vad som kdnns meningsfullt i
tillvaron samt vilka relationer som ar vardefulla att varda. Tillsammans diskuterar vi vad det
gar att gora, pa egen hand och med stdd, for att pdverka valbefinnande och psykiska halsa i
positiv riktning. Vi delar tips och idéer med fokus pa de sma férandringar vi vill, vagar och
kan gora. Under kursen provar vi tillsammans olika enkla aktiviteter.

Kursen riktar sig till dig som vill ldra dig mer om amnet — for din egen halsa eller for att kunna
stodja nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=1518485129ef

Jonkoping

Kurs: Digital vardag — grundkurs smartmobil/smartphone
Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Torsdag 18 september

Torsdag 25 september

Tid: 13.30-16.00

Plats: Hus N2 Ryhovsomradet, Jonkoping

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=97e3d418c59d
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

Vill du kdnna dig sdkrare pa att anvanda din smartphones olika funktioner och bli tryggare
med teknologin i din vardagliga rutin? Denna baskurs hjalper dig att forsta och anvanda din
smartphones grundldaggande funktioner utover att ringa samtal. Vi gar igenom de viktigaste
funktionerna och hur de kan férenkla din vardag. Efter kursen kommer du ha battre kunskap
om din smartphone och kunna anvanda den till mer an bara samtal.

Kursen riktar sig till dig som vill ldra dig mer om amnet — for din egen halsa eller for att kunna
stodja nagon i din omgivning.

Kursen [ampar sig sarskilt for dig som ar ny anvandare av smartphone.

Kursens innehall
e Android —iPhone: Skillnader och likheter
e Symboler (bilder) pa hemskarmen (startskarmen)
e Hur fungerar hemskdrmen
e Navigationsknappar (Android mobil)
o Telefon-appen
e Lagga till kontakt i kontaktboken
e Skicka ett SMS (text)
e Skicka MMS (bilder, ljud)
e Ta bilder med kameran och enkelt redigera bilden.
e Undvika bedrageri (svarlurad)
e Blocka nummer + info om NIX portalen
e Skapa eller andra l6senkod pa din mobil (om du vill).

Extra om vi hinner
e Googla pa mobilen
e Skapa konto for att kunna ladda hem appar
e Playbutiken eller Appstore
e SIRl eller Google-assistent
e Braappar

Plats for 6 personer plus eventuell stodperson.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=97e3d418c59d

Jonkoping

Kurs: Kreativa verktyg — skapande

Omfattning: kursen ar 4 tillfallen

Datum:

Torsdag 2 oktober

Torsdag 9 oktober

Torsdag 16 oktober

Torsdag 23 oktober

Tid: kl. 17.00-19.30

Plats: Medborgarskolan Jonkoping

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=61f6bb33ea77
Din anmdilan innebdr att du deltar vid alla 4 tillfdllena

Att vara kreativ kan for manga vara ett satt att fa ut sina kdnslor och tankar och pa sa satt
aktivt bearbeta dem. For andra kan det fungera tvart om — att det ger en stunds vila fran
tankar och istéllet fokusera pa skapandet.

| den har kursen utforskar vi hur kreativitet kan vara stédjande och ett anvandbart verktyg i
en aterhamtningsprocess. Vi provar olika kreativa konstnarliga uttryck och dar erbjuds
mojlighet att prova pa en stunds kravlost skapande.

Kursen riktar sig till dig som vill prova pa kreativitet som aterhamtning — for din egen hélsa
eller for att kunna stédja nagon i din omgivning.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=61f6bb33ea77

Jonkoping

Kurs: Aterhamtning fran psykisk ohalsa
Omfattning: kursen ar 2 dagar

Datum: OBS! 2 kursomgangar, okt-nov eller december

Kurs 1
Tisdag 28 oktober - kursomgang 1
Tisdag 4 november - kursomgang 1

Tid: kl. 09.00-15.00
Plats: Kommunal utveckling, Vallgatan 8, Jonkoping, plan 5, Livswerket
Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=9fc0a85d670c
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

Kurs 2

Onsdag 3 december - kursomgang 2

Onsdag 10 december - kursomgang 2

Tid: kl. 09.00-15.00

Plats: Kommunal utveckling, Vallgatan 8, Jonkoping, plan 5, Livswerket
Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=069d4834478f
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

Vad betyder dterhamtning vid psykisk ohdlsa och hur kan man stédja nagon som mar daligt?
| den har kursen utforskar vi individuell aterhamtning och tittar pa hinder och stédjande
faktorer. Vi kombinerar teori med praktiska exempel och delar tankar och erfarenheter.

Kursen ger dig mojlighet att reflektera 6ver dina egna livserfarenheter.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om aterhdmtning fran psykisk ohalsa — for din egen
hélsa eller for att kunna stodja nagon i din omgivning.

Plats for 8—14 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=9fc0a85d670c
https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=069d4834478f

Jonkoping

Kurs: Kanslor som kraft eller hinder

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Onsdag 5 november

Onsdag 19 november

Tid: kl. 15.00-17.30

Plats: Hus N2 Ryhovsomradet, Jonkoping

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=37bcc1095e0c
Din anmdilan innebdr att du deltar vid alla 2 tillfdllena

Kanslor berattar viktiga saker for oss och motiverar oss till olika handlingar. Nar kdanslorna
blir for intensiva kan vi ta beslut som inte alltid ar sa hjalpsamma for oss. | denna kurs
utforskar vi kdanslor och dess kraft, hur de kan forma tankar och handlingar. Kursen
kombinerar teori, gruppdiskussioner och praktiska ovningar. Mellan tillfdllena far du
mojlighet att testa/tillampa det du lart dig.

Kursen riktar sig till dig som vill Idra dig mer om kanslor — for din egen hélsa eller for att
stodja nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=37bcc1095e0c

Jonkoping

Kurs: Levnadsvanor — val som paverkar halsan

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Torsdag 27 november

Torsdag 4 december

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Hus N2 Ryhovsomradet, Jonkoping

Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=9721de7fa484
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

| den hér kursen utforskar vi sambanden mellan hélsa och levnadsvanor Vi tittar ndrmare pa
hur vanor kopplat till exempel kost och fysisk aktivitet paverkar saval kropp som knopp. Vi
belyser halsovinster som vi far redan vid sma férandringar. Tillsammans diskuterar vi vad det
gar att gora, pa egen hand och med stod, for att paverka sin hélsa i positiv riktning. Vi delar
tips och idéer med fokus pa de sma forandringar vi vill och kan gora.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om levnadsvanors betydelse — fér din egen halsa
eller for att kunna ge ett bra stod till nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=9721de7fa484

Jonkoping

Kurs: Leva med autism

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Tisdag 20 januari 2026

Tisdag 27 januari 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Hus N2 Ryhovsomradet, Jonkoping

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=627581162bfe
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

Kursen syftar till att ge en inblick i vad autism ar och vad det kan innebdara att leva med
autism. Alla personer med autism &r olika, aven om vissa saker &r gemensamma. | kursen
belyser vi strategier i vardagen och hur omgivningen kan stodja en person med autism. Vi
delar erfarenheter, tips och idéer.

Kursen riktar sig till den som vill veta mer om amnet — for egen del eller for att kunna stodja
nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=627581162bfe

Nassjo

Foreldasning: Fysisk och psykisk hdlsa — hur hanger det ihop?
Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: onsdag 10 september

Tid: 14.30-16.00

Plats: Stod- och aterhamtningscenter Esplanaden 7B, Néssjo.
Ingen anmalan — bara att komma. Valkommen!

Har du funderat pa hur psykisk och fysisk halsa kan paverka varandra? Kanske har du hort att
psykisk ohdlsa kan 6ka risken for fysisk ohalsa. Varfor ar det sa? Vad kan vi gora for att
motverka hdlsomassig ojamlikhet i befolkningen? Varfor kan det vara sa svart att ta hand om
sin kropp, att starka sin fysiska hdlsa — trots att man ofta vet vad man borde géra? Det har ar
fragor vi askadliggor i foreldsningen.

Foreldsningen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet — for din egen haélsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.



Nassjo

Kurs/féreldsning: Leva med ADHD/ADD

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Torsdag 16 oktober

Torsdag 23 oktober

Tid: kl. 13.00-16.00

Plats: Stod- och aterhamtningscenter, Esplanaden 7B, N&ssjo
Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=5c9435bc7435
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

I den har kursen tittar vi pa vad det kan innebéara att som vuxen leva med ADHD/ADD samt
hur narstaende, yrkesverksamma kan stodja. Vi kommer varva saval teoretiska inslag som
mojlighet att diskutera och byta erfarenheter med varandra. Tillsammans utforskar vi vad en
kan gora sjalv och med stod for att paverka sitt eget maende.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om hur det kan vara att leva med ADHD/ADD — for
din egen halsa eller for att kunna stédja nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=5c9435bc7435

Nassjo

Kurs: Angest — att forstd och hantera

Omfattning: kursen ar 3 tillfdllen

Datum:

Torsdag 6 november

Torsdag 13 november

Torsdag 20 november

Tid: kl. 13.00-15.30

Plats: Stod- och aterhamtningscenter Esplanaden 7B, Né&ssjo
Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=3f1843bcf4fd
Din anmdlan innebdr att du deltar vid alla 3 tillféllena

Alla kan vi under perioder i livet uppleva 6kad oro och radsla. For en del av oss ar dessa
kanslor 6vervaldigande och har betydande inverkan pa maendet och det dagliga livet. | den
har kursen belyser vi vad angest ar, hur den kan yttra sig och paverka valbefinnande och
vardagsliv. Vi diskuterar vad det gar att gora for att hantera angest, pa kort och pa lang sikt,
samt hur omgivningen kan stédja. Under kursen reflekterar vi tillsammans, delar
erfarenheter, tips och idéer.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om @mnet — for din egen haélsa eller for att kunna
stodja ndgon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=3f1843bcf4fd

Nassjo

Kurs: Leva med autism

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Onsdag 12 november

Onsdag 19 november

Tid: kl. 13.00-15.30

Plats: Stod- och aterhamtningscenter Esplanaden 7B, Néssjo.
Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=0f7f7c582a44
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

Alla personer med autism ar olika, dven om vissa saker ar gemensamma. | den har kursen
tittar vi pa hur det kan vara att leva med autism och olika verktyg som kan underlatta i
vardagslivet och i kommunikation med andra.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet — for egen del eller for att kunna stodja
nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=0f7f7c582a44

Vetlanda

Kurs: Prova pa idrott

Omfattning: kursen ar 3 tillfdllen

Datum och plats:

Onsdag 17 september: Cirkel pass soft pa Friskis & Svettis, Bangardsgatan 9A, Vetlanda
Onsdag 24 september: Vattengympa pa Bad & Gym, Norra Esplanaden 18, Vetlanda.
Onsdag 1 oktober: Jujutsu, Fabriksgatan, gamla Stickanfabriken.

Tid: kl. 14.30-16.30 samtliga tillfdllen

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=ebce8d172e2c
Din anmdlan innebdr att du deltar vid alla 3 tillféllena

| den hér kursen utforskar vi sambanden mellan héalsa och rérelse. Vi tittar ndrmare pa hur
vanor kopplat till exempel fysisk aktivitet paverkar saval kropp som knopp. Vi belyser
halsovinster som vi far redan vid sma forandringar. Tillsammans diskuterar vi vad det gar att
gora, pa egen hand och med stdd, for att paverka sin halsa i positiv riktning. Vi delar tips och
idéer med fokus pa de sma forandringar vi vill och kan gora. Kursen riktar sig till dig som
upplever psykisk ohélsa, star ndgon ndara som mar daligt eller ar yrkesverksam, till exempel
inom psykiatri.

Kursen riktar sig till dig som vill Idra dig mer om rérelsens betydelse — for din egen halsa eller
for att kunna stédja nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=ebce8d172e2c

Vetlanda

Kurs: Levnadsvanor — val som paverkar halsan

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Tisdag 16 september

Tisdag 23 september

Tid: kl. 13.00-16.00

Plats: Korskyrkan i Vetlanda, Kyrkogatan 49, Vetlanda

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=56dd3f37aa2e
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

I den har kursen utforskar vi sambanden mellan halsa och levnadsvanor Vi tittar narmare pa
hur vanor kopplat till exempel kost och fysisk aktivitet paverkar saval kropp som knopp. Vi
belyser halsovinster som vi far redan vid sma forandringar. Tillsammans diskuterar vi vad det
gar att gora, pa egen hand och med stod, for att paverka sin hélsa i positiv riktning. Vi delar
tips och idéer med fokus pa de sma forandringar vi vill och kan gora.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om @mnet — for din egen hélsa eller for att kunna
stodja nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=56dd3f37aa2e

Varnamo

Kurs: Hing med oss ut

Omfattning: 9 6ppna tillfdllen, valfritt deltagande
Datum:

Tisdag 2 september

Tisdag 9 september

Tisdag 16 september

Tisdag 23 september

Tisdag 30 september

Tisdag 7 oktober

Tisdag 14 oktober

Tisdag 21 oktober

Tisdag 28 oktober

Tid: kl. 13.15-16.00

Plats: Entrén Varnamo simhall

Anmalan: Ingen anmalan — bara att komma. Valkommen!

Fa ny energi i naturen — utan krav, i gemenskap med andra.

Vill du komma ut i naturen och prova pa friluftsliv. Da ar det har nagot for dig. Vi ses
utomhus for en kravlés gemenskap. Du deltar pa dina egna villkor — kom en gang eller flera!

Kursen riktar sig till dig som behover aterhamtning och vill veta mer om naturen och
friluftslivets halsoeffekter — for din egen halsa eller for att kunna stodja nagon i din
omgivning.

Person med egen erfarenhet av psykisk ohalsa (Peer) fran Recovery College medverkar den 9
september samt den 7 och 21 oktober med sin berdttelse om vad naturen har betytt for
aterhamtning till psykisk halsa.

Vi ar utomhus oavsett vader.

De har tillfallena gors i samverkan med Halsocenter och Varnamo kommun. Mer information
finner du pa https://kommun.varnamo.se/omsorg-stod-och-hjalp/aldre/traffpunkt-

hojden.html



https://kommun.varnamo.se/omsorg-stod-och-hjalp/aldre/traffpunkt-hojden.html
https://kommun.varnamo.se/omsorg-stod-och-hjalp/aldre/traffpunkt-hojden.html

Varnamo

Kurs: SOmn for battre livskvalitet

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Mandag 22 september

Mandag 29 september

Tid: kl. 13.00-15:30

Plats: Traffpunkt Hojden, Gransgatan 13, Vdarnamo

Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=7eb30c80033c¢
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

Somnen ar ett grundldggande behov och viktig for var halsa. Vill du veta mer om vad du kan
gora for att forbattra din sémn?

| den hér kursen belyser vi somnens betydelse for aterhamtning. Vi tittar narmare pa och
provar strategier for att sova battre. Vi reflekterar tillsammans, delar tips och idéer.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om d@mnet - for din egen hélsa eller for att kunna
stodja nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=7eb30c80033c

Varnamo

Kurs: Stress och sarbarhet

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Mandag 13 oktober

Mandag 20 oktober

Tid: kl. 13.00-15.30

Plats: Traffpunkt Hojden, Gransgatan 13, Vdarnamo

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=b82d097c7225
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

Alla méanniskor ar sarbara. Vi ar sarbara for olika saker, reagerar olika och ar olika kansliga.
Hur kan vi starka var psykiska halsa genom att balansera stress och sarbarhet?

| den har kursen tittar vi ndrmare pa begreppen sarbarhet och stress. Vi har fokus pa hur vi
kan agera starkande och férebyggande for att hantera stress och belastning. Vi belyser olika
strategier som kan vara till hjalp fér fa mer kontroll 6ver det egna maendet. Under kursen
kartlagger vi sddant som kan trigga och utlosa besvar samt tidiga tecken pa forsamrat
maende. Vi diskuterar vad det gar att géra pa egen hand och med stéd — delar erfarenhet,
tips och idéer.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om hur vi kan balansera stress och sarbarhet — for
din egen halsa eller for att kunna stédja nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=b82d097c7225

Varnamo

Kurs: Leva med ADHD/ADD

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum:

Tisdag 4 november

Tisdag 11 november

Tid: kl. 13.00-16.00

Plats: Vasters vardcentral, Saxgatan 2, Varnamo

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=c7dd5d2d27b6
Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

| den hér kursen tittar vi pa vad det kan innebéra att som vuxen leva med ADHD/ADD samt
hur narstaende, yrkesverksamma kan stodja. Vi kommer varva saval teoretiska inslag som
moijlighet att diskutera och byta erfarenheter med varandra. Tillsammans utforskar vi vad
man kan gora sjalv och med stod for att paverka sitt eget maende.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om hur det kan vara att leva med ADHD/ADD — f6r
din egen halsa eller for att kunna stédja nagon i din omgivning.

Plats for 8—12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=c7dd5d2d27b6

Varnamo

Kurs: Kreativa verktyg — skapande

Omfattning: kursen ar 4 tillfallen

Datum:

Torsdag 6 november

Torsdag 13 november

Torsdag 20 november

Torsdag 18 december

Tid: kl. 13.00-15.30

Plats: Traffpunkt HGojden, Gransgatan 13, Vdrnamo

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom lanken nedan:

https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=9df897f79090
Din anmdlan innebdr att du deltar pé alla 4 tillfdllen

Att vara kreativ kan for manga vara ett satt att fa ut sina kdnslor och tankar och pa sa satt
aktivt bearbeta dem. For andra kan det fungera tvart om — att det ger en stunds vila fran
tankar och istéllet fokusera pa skapandet.

| den har kursen utforskar vi hur kreativitet kan vara stédjande och ett anvandbart verktyg i
en aterhamtningsprocess. Vi provar olika kreativa konstnarliga uttryck och dar erbjuds

mojlighet att prova pa en stunds kravlost skapande.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om @mnet — for din egen haélsa eller for att kunna
stodja nagon i din omgivning.

Plats for 6-8 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=9df897f79090
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