Recovery College

Jonkopings lan

Valkommen till Recovery College

Vi erbjuder kurser, foreldsningar och informationstillfallen som ar kostnadsfria. Du behdver
anmala dig till kurserna men inte till féreldsningar och informationstillfallen.

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 hélsa och/eller
for att kunna stédja nagon i din omgivning.

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.

HOPP, EGENMAKT, MOJLIGHET



Sa hdr anmailer du dig:

Du kam anmala dig via mejl till recoverycollegejkpglan@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.nu sok pa Recovery College kursutbud

v

Har du fragor eller vill ha hjalp med anmalan kontakta oss pa
telefon 0722-06 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/personuppagifter-och-dataskyddsombud/

Efter anmalan
Du far en svarsbekréaftelse pa att du ar anmald skickas via mejl. Du kan da kontrollera att de uppgifter
du ldmnat stdmmer. 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 anmalas och far da en bekraftelse via mejl/sms/post.

Férhinder att delta - meddela detta sharast mdijligt!

Om du behdver lamna aterbud till kursen kan du gora det via recoverycollegejkpalan@ril.se eller
telefon 0722-06 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




KURSUTBUD Recovery College

Det kan eventuellt bli éindringar i kursutbudet — pa var hemsida finns alltid ett
uppdaterat kursutbud: Recovery College kursutbud

Eller gé in pd www.komnunalutveckling.nu och sék pd Recovery College
kursutbud.

Digitalt

Informationstillfidlle: Nyfiken pa Recovery College

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 stodja
aterhamtning fran psykisk ohalsa.

Omfattning: informationen ar 1 tillfalle

Datum: onsdag 26 augusti 2026

Tid: kl. 08.00-09.30

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till foreldasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till informationstillfdlle Nyfiken pd Recovery College — auqusti 2026

Omfattning: informationen ar 1 tillfalle

Datum: torsdag 14 januari 2027

Tid: kl. 15.00-16.30

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Ldnk till informationstillfdlle Nyfiken pd Recovery College — januari 2027



https://kommunalutveckling.nu/social-valfard-och-halso-och-sjukvard/psykisk-halsa/recovery-college/recovery-college-kursutbud/
http://www.komnunalutveckling.nu/
https://us02web.zoom.us/j/83931435258?pwd=KKLGr8I04FLsZwfieofywnZBVft3HP.1
https://us02web.zoom.us/j/85226347252?pwd=rzVgbEscG8kePJ2aV20dhd05FEFquL.1#success

Foreldasning: Depression

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

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

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

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 31 augusti 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till féreldsning Depression — augusti 2026



https://us02web.zoom.us/j/86093561300?pwd=STakPQ05KontXWQG4jNhZ0cr6f61Y7.1#success

Foreldsning: Angest

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 amnet — for din egen halsa eller for att
kunna stédja 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 [ata den vara avstangd (inte synas i bild).

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 7 september 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till féreldsning Angest — september 2026



https://us02web.zoom.us/j/89368283380?pwd=JbadkGxqJxICLP6S7aibsuK240Jamq.1#success

Foreldsning: Trauma (PTSD)

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

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

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

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 14 september 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till foreldasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till féreldsning Trauma (PTSD) — september 2026



https://us02web.zoom.us/j/81816914201?pwd=2U8YaxPAD7LOjoeKrHsYSJfY72WJkO.1#success

Foreldsning: Stress

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

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

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

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 21 september 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till féreldsning Stress — september 2026



https://us02web.zoom.us/j/85115000048?pwd=pueyttEbCFHQaYbu8NG2xMur754Ahv.1#success

Foreldsning: Oro och altande

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

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

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

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 28 september 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till féreldsning Oro och édltande — september 2026



https://us02web.zoom.us/j/84559633043?pwd=ormX3RdtnlIdmbOZrlH2x6sMcRey1t.1#success

Foreldasning: Kanslohantering

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

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

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

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 5 oktober 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till féreldsning Kénslohantering — oktober 2026



https://us02web.zoom.us/j/82159097906?pwd=HHHvv0mtEws7oAmYYtxMNCH2AvbRJg.1#success

Foreldasning: SOmn

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

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

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

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 12 oktober 2026

Tid: kI.13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till féreldsning S6mn — oktober 2026



https://us02web.zoom.us/j/86205704437?pwd=0FjY1pLWbNIBmXgFQWPnDKna6FfAYH.1#success

Foreldsning: Sjalvmedkansla

Sjalvmedkansla handlar om att bemota sig sjdlv med samma vanlighet och medkansla 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.

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

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

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 19 oktober 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till féreldsning Sjélvmedkénsla — oktober 2026



https://us02web.zoom.us/j/89650835835?pwd=fx4pg5hAhQUuJyUz5ckXcWg18euWt2.1#success

Kurs: SOmn for battre livskvalitet

Sémnen ar ett grundlaggande behov och ar viktig for aterhamtning, psykiskt valbefinnande
och hélsa. Nar somnen inte fungerar kan det paverka bade ork, koncentration och livskvalitet
i vardagen.

| den hér kursen utforskar vi varfor somnsvarigheter kan uppsta och vilka strategier som kan
hjalpa till att forbattra somnen pa egen hand. Vi belyser bade yrkeserfarenheter och
egenupplevda erfarenheter av sémn och aterhamtning.

Kursen innehaller kunskap, reflektion och samtal dar vi tillsammans delar tips, idéer och
utforskar sdmnrutiner och vanor som kan bidra till battre somn och 6kad aterhamtning.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om somn och aterhdmtning, for egen del eller for
att kunna stddja ndgon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Torsdag 22 oktober

Torsdag 29 oktober

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till kursen S6mn fér bdttre livskvalitet -oktober 2026

Din anmalan innebar att du deltar vid bada tillfallena.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=e049a74b13b5

Kurs: Leva med OCD/Tvangssyndrom

Vad kan det innebéra att leva med OCD/Tvangssyndrom? Vi lyfter orsaker, symtom och
reflekterar 6ver egna erfarenheter. Vi pratar om vad det gar att gora sjalv och med stod for
att framja aterhamtning och vi delar tips och idéer med varandra.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om amnet, for din egen skull och for att kunna
stodja nagon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Tisdag 10 november

Tisdag 17 november

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till Leva med OCD/Tvédngssyndrom

Din anmalan innebar att du deltar vid bada tillfallena.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=28bfc066dc1c

Kurs: Leva med autism

Vad innebar det att leva med autism — och hur kan omgivningen skapa forstaelse och stod i
vardagen?

I den har kursen far du en introduktion till vad autism ar och hur det kan paverka vardagsliv,
relationer och maende. Alla personer med autism ar olika, dven om vissa erfarenheter kan
vara gemensamma. Vi utforskar strategier i vardagen och pratar om hur stéd och
bemdtande kan gora skillnad.

Kursen varvar kunskap, reflektion och erfarenhetsutbyte dar vi tillsammans delar tankar, tips
och idéer.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om autism — for egen del eller for att kunna stddja
nagon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2027:

Onsdag 20 januari

Onsdag 27 januari

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till Leva med autism

Din anmalan innebar att du deltar vid bada tillfallena.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=9794d1e70bff

Fysiska kurser och forelasningar

Aneby

Kurs: SOmn for battre livskvalitet

Sémnen ar ett grundlaggande behov och ar viktig for aterhamtning, psykiskt valbefinnande
och hélsa. Nar somnen inte fungerar kan det paverka bade ork, koncentration och livskvalitet
i vardagen.

| den hér kursen utforskar vi varfér somnsvarigheter kan uppsta och vilka strategier som kan
hjalpa till att forbattra somnen pa egen hand. Vi belyser bade yrkeserfarenheter och
egenupplevda erfarenheter av sdmn och aterhamtning.

Kursen innehaller kunskap, reflektion och samtal dar vi tillsammans delar tips, idéer och
utforskar somnrutiner och vanor som kan bidra till battre sémn och 6kad aterhamtning.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om somn och aterhdmtning, for egen del eller for
att kunna stdédja nagon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Mandag 21 september

Mandag 28 september

Tid: kl. 13.00-15.30

Plats: Lokal meddelas senare

Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till Smn for béttre livskvalitet — september 2026

Din anmalan innebar att du deltar vid bada tillfallena.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=91ade4e4dfe1

Eksjo
Kurs: Leva med ADHD/ADD

I den har kursen tittar vi pa vad det kan innebéra att som vuxen leva med ADHD/ADD samt
hur anhoriga, narstaende och yrkesverksamma kan stodja. Vi kommer att varva saval
teoretiska inslag som majlighet att diskutera och byta erfarenheter med varandra.

Tillsammans utforskar vi vad som gar att gora sjalv och med stod for att paverka det egna
maendet.

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

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Tisdag 6 oktober

Tisdag 13 oktober

Tid: kl. 13.00-16.00

Plats: Kaserngatan 14, Eksj6. Plan 2

Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till Leva med ADHD/ADD — oktober 2026

Din anmalan innebar att du deltar vid bada tillfallena.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=ac6df213c499

Gnosjo

Foreldasning: Fem huskurer for psykisk halsa

Vi kan alla starka saval var fysiska som psykiska hdlsa genom att forsdka valja vanor och
tankar som gor att vi haller oss friskare och nar var fulla potential. Det ar allmant kant att
traning, frukt och gront starker var fysiska halsa. Det ar daremot inte lika kdnt hur vi starker
var psykiska halsa.

| den har foreldsningen tittar vi narmare pa vad psykisk halsa kan innebara och vad vi kan
gora for att starka den. Vi reflekterar tillsammans kring de fem huskurerna for psykisk halsa
som tagits fram inom ramen for Kraftsamling for psykisk hélsa.

Forelasningen riktar sig till dig som upplever psykisk ohalsa, star ndgon nara som mar daligt
eller ar yrkesverksam till exempel inom psykiatri.

Omfattning: foreldasningen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Mandag 21 september

Mandag 28 september

Tid: kl. 13.00-15.00

Plats: Fabriken, Hembygdsvagen 4, Gnosjo

Anmalan: Ingen anmalan, bara att komma — valkommen!



Habo

Foreldasning: Fem huskurer for psykisk halsa

Vi kan alla starka saval var fysiska som psykiska halsa genom att férsoka valja vanor och
tankar som gor att vi haller oss friskare och nar var fulla potential. Det ar allmant kant att
traning, frukt och gront starker var fysiska halsa. Det ar daremot inte lika kdnt hur vi starker
var psykiska halsa.

| den har foreldsningen tittar vi narmare pa vad psykisk halsa kan innebéara och vad vi kan
gora for att starka den. Vi reflekterar tillsammans kring de fem huskurerna for psykisk halsa
som tagits fram inom ramen for Kraftsamling for psykisk hélsa.

Forelasningen riktar sig till dig som upplever psykisk ohélsa, star nagon ndara som mar daligt
eller ar yrkesverksam till exempel inom psykiatri.

Omfattning: foreldasningen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Mandag 15 september

Mandag 22 september

Tid: kl. 13.30-15.30

Plats: Traffpunkt Habo, Jonkdpingsvagen 6 A, Habo
Anmalan: Ingen anmalan, bara att komma — valkommen!



Jonkoping
Kurs: Leva med autism

Vad innebdar det att leva med autism — och hur kan omgivningen skapa forstaelse och stod i
vardagen?

I den har kursen far du en introduktion till vad autism ar och hur det kan paverka vardagsliv,
relationer och maende. Alla personer med autism ar olika, dven om vissa erfarenheter kan
vara gemensamma. Vi utforskar strategier i vardagen och pratar om hur stdd och
bemdtande kan gora skillnad.

Kursen varvar kunskap, reflektion och erfarenhetsutbyte dar vi tillsammans delar tankar, tips
och idéer.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om autism — for egen del eller for att kunna stddja
nagon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Tisdag 8 september

Tisdag 15 september

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Hus N2 Ryhovsomradet, Jonkoping

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till Leva med autism — september 2026

Din anmalan innebar att du deltar vid bada tillfallena.

Plats for 8—12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=33388c1e7ae8

Foreldsning: En forelasningsserie om vuxenlivet med ADHD eller ADHD-
liknande symtom — Att fa vardagen att fungera pa spektrat

Att fa vardagen att fungera i ett samhalle som inte alltid ar anpassat efter hur man sjalv
fungerar kan vara utmanande. Samtidigt kan 6kad forstaelse och ratt strategier géra stor
skillnad.

| den har foreldasningsserien far du kunskap, verktyg och konkreta strategier som kan
underlatta vardagen. Vi utforskar olika delar av vuxenlivet med ADHD eller ADHD-liknande
symtom och pratar om hur man kan skapa struktur, balans och fungerande strategier utifran
sina egna forutsattningar.

Varije tillfalle har ett eget tema och innehaller bade férelasning, reflektion och mojlighet till
erfarenhetsutbyte. Du véljer sjalv hur aktiv du vill vara och kan delta vid ett enstaka tillfalle
eller folja hela serien.

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

Innehallet ar inspirerat av PEGASUS — en patient- och narstaendeutbildning. Hdr kan du ldsa
mer om PEGASUS

Omfattning: forelasningsserie 8 tillfallen

Datum 2026:

Mandag 5 oktober: Introduktion — ADHD, vad vi alla behover veta
Mandag 12 oktober: Hélsa och livsstil — Hur tar jag hand om mig sjalv?
Mandag 19 oktober: Att fa vardagen att fungera

Mandag 26 oktober: Relationer och kanslor

Mandag 2 november: Arbete, sysselsattning och studier

Mandag 16 november: ADHD och stress

Mandag 23 november: Min "ADHD-resa”

Mandag 30 november: Halsa och livsstil — sammanhang och stod
Tid: kl. 16.00-18.30

Plats: Aulan, Lanssjukhuset Ryhov, Jonkoping

Anmalan: Ingen anmalan, bara att komma — valkommen!


https://www.vardochinsats.se/adhd/behandling-och-stoed/pegasus/
https://www.vardochinsats.se/adhd/behandling-och-stoed/pegasus/

Kurs: Aterhamtning for psykisk halsa
Vad betyder aterhamtning vid psykisk ohalsa och vad kan ge stod och hopp pa vagen?

| den hér kursen utforskar vi individuell aterhdmtning och tittar pa hinder och stédjande
faktorer. Vi pratar om betydelsen av stod, bemoétande, delaktighet och egna resurser i
vardagen.

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 for psykisk halsa, for egen del
eller for att kunna stédja nagon i din omgivning.

Omfattning: Kursen ar 2 heldagar

Datum 2026:

Tisdag 20 oktober

Tisdag 27 oktober

Tid: kl. 09.00-15.00

Plats: Kommunal utveckling, Werket, Vallgatan 8, plan 5, Jonkoping
Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Léank till Aterhdmtning fér psykisk hélsa — oktober 2026

Din anmalan innebar att du deltar vid bada tillfallena.

Plats for 8-14 deltagare.

Omfattning: Kursen ar 2 heldagar

Datum 2026:

Tisdag 24 november

Tisdag 1 december

Tid: kl. 09.00-15.00

Plats: Kommunal utveckling, Werket, Vallgatan 8, plan 5, Jonkdping
Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till Aterhdmtning for psykisk hélsa — november och december

Din anmalan innebar att du deltar vid bada tillfallena.

Plats for 8-14 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=d0b27dcac6a8
https://esmaker.net/a/Survey?id=4a5099155b4c

Naturaktivitet: Hing med oss ut
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!

Aktiviteten riktar sig till dig som behdver aterhamtning och vill veta mer om naturen och
friluftslivets halsoeffekter, for din egen halsa eller for att kunna stédja nagon i din
omgivning.

Under hosten samverkar Halsocenter och Recovery College vid tre tillfallen. Vid dessa
tillfallen deltar en person med egen erfarenhet av psykisk ohalsa (Peer) fran Recovery
College och formedlar med sin berattelse vad naturen har betytt for aterhamtning till psykisk
hélsa.

Vi ar utomhus oavsett vader.

Omfattning: 3 tillfdllen under hosten dar Peer fran Recovery College medverkar
Datum 2026:

Fredag den 25 september Rosenlund

Fredag den 23 oktober Raslatt

Fredag den 6 november Rosenlund

Tid: kl. 10.00-12.00

Plats: Samling utanfor respektive bads entré kl. 09:55

Anmalan: Ingen anmalan, bara att komma — valkommen!

Hang med oss ut ordnas under hela hosten. Hdr kan du ldsa mer och se évriga datum.

7P Halsocenter

Region och kommuner i Jonkdpings lan i samverkan


https://www.jonkoping.se/fritid-kultur--natur/halsocenter/hang-med-oss-ut

Kurs: Digital vardag

Digitala tjanster dr idag en del av vardagen — men det ar inte alltid latt att veta hur allt
fungerar. Att kdnna sig trygg i digitala verktyg kan oka sjalvstandighet, delaktighet och
underldtta vardagen.

| den hér kursen far du lara dig att anvanda BanklID, logga in pa 1177 och bankappen samt
hitta vanliga funktioner i apparna. Under kursen utgar vi fran foldern fran DigiGuiden och
alla deltagare far ett eget exemplar att anvanda under kursen och ta med hem. Vid behov
delas gruppen upp i en Androidgrupp och en iPhonegrupp.

Kursen innehaller praktiska 6vningar och mojlighet att stalla fragor i en trygg och tillatande
miljo dar vi lar tillsammans.

Kursen riktar sig till dig som vill kdnna dig tryggare i den digitala vardagen, for egen del eller
for att kunna stodja nagon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Onsdag 21 oktober

Onsdag 28 oktober

Tid: kl. 14.30-17.00

Plats: Ryhovs herrgard, Ryhovsomradet, Jonkoping

Anmalan:Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Ldnk till Digital vardag — oktober 2026

Din anmaélan innebér att du deltar vid bada tillfallena.

Plats for 6-8 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=8a39a5cce299

Foreldsning: Trauma (PTSD)

Vad ar trauma och PTSD egentligen? Vi gar igenom vanliga reaktioner pa svara livshandelser
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.

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

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfille

Datum: mandag 9 november 2026

Tid: kl. 14.30-17.00

Plats: Aulan, Lanssjukhuset Ryhov, Jonkoping

Anmalan: Ingen anmalan, bara att komma — valkommen!

Kurs: Suicidprevention — forstaelse, stod och hopp

Nar livet kanns svart kan tankar pa att inte orka vidare vackas. Att méta nagon som bar pa
sjalvmordstankar kan vacka oro och osdkerhet, och det kan vara svart att veta hur man ska
fraga, lyssna och finnas som stod.

| den har kursen utforskar vi hur sjalvmordstankar och psykiskt lidande kan yttra sig och vilka
faktorer som kan 6ka respektive minska risken for suicid. Vi pratar ocksa om hopp,
aterhamtning och vad som kan vara hjalpsamt nar livet kdnns som svarast.

Kursen innehaller kunskap, reflektion och samtal kring bemaotande, stéd och hur vi kan vaga
narma oss svara fragor pa ett medmanskligt och hjalpsamt satt.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om suicidprevention, for egen del eller for att
kunna stédja nagon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2027:

Onsdag 13 januari

Onsdag 20 januari

Tid: kl. 14.30-17.00

Plats:Hus N2 Ryhovsomradet Jonkdping

Anmalan:Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till Suicidprevention — forstdelse, stéd och hopp — januari 2027

Din anmalan innebar att du deltar vid bada tillfallena.

Plats for 8 — 12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=a9a992058c6b

Nassjo
Kurs: Aterhdmtning for psykisk halsa

Vad betyder aterhamtning vid psykisk ohalsa och vad kan ge stod och hopp pa vagen?

| den hér kursen utforskar vi individuell aterhdmtning och tittar pa hinder och stédjande
faktorer. Vi pratar om betydelsen av stod, bemétande, delaktighet och egna resurser i
vardagen.

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 aterhamtning for psykisk halsa, for egen del
eller for att kunna stédja nagon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Onsdag 7 oktober

Onsdag 14 oktober

Tid: kl. 09.00-15.00

Plats: Stod- och aterhamtningscenter, Esplanaden 7b, Nassjo.

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Léank till Aterhdmtning fér psykisk hélsa — oktober 2026

Din anmalan innebar att du deltar vid bada tillfallena.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=85f184442bb1

Naturaktivitet: Hing med oss ut

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 ndgot for dig. Vi ses
utomhus for en kravlés gemenskap. Du deltar pa dina egna villkor — kom en gang eller flera!

Aktiviteten riktar sig till dig som behdver aterhamtning och vill veta mer om naturen och
friluftslivets halsoeffekter, for din egen halsa eller for att kunna stédja nagon i din
omgivning.

Vi ar utomhus oavsett vader.

Omfattning: aktiviteten ar 4 tillfallen

Datum 2026:

Onsdag 2 september — Handskerydsskogen

Onsdag 7 oktober — Malenplan

Onsdag 11 november — Bockangen

Onsdag 2 december — Hultet

Tid: kl. 12.00-15.00

Plats: Vi utgar alltid fran Stod- och aterhamtningscenter i Nassjo, Esplanaden 7b, Nassjo.
Anmalan: Ingen anmalan behdvs, bara att komma. Valkommen!



Vaggeryd
Kurs: Aterhdmtning for psykisk halsa

Vad betyder aterhamtning vid psykisk ohalsa och vad kan ge stod och hopp pa vagen?

| den hér kursen utforskar vi individuell aterhdmtning och tittar pa hinder och stédjande
faktorer. Vi pratar om betydelsen av stod, bemétande, delaktighet och egna resurser i
vardagen.

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 aterhamtning for psykisk hélsa, for egen del
eller for att kunna stédja nagon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 4 tillfallen

Datum 2026:

Torsdag 5 november

Torsdag 12 november

Torsdag 19 november

Torsdag 26 november

Tid: kl. 13.00-16.00

Plats: Vaggeryds vardcentral, Lundavagen 25, Vaggeryd
Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till Aterhémtning for psykisk hélsa — november 2026
Din anmalan innebar att du deltar vid alla fyra tillfallena.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=f9208fd20adc

Vetlanda

Kurs: Leva med bipolar sjukdom — en introduktion

I den har kursen pratar vi om hur det kan vara att leva med bipolar sjukdom. Vi gar igenom
varfor sjukdomen kan uppsta, vanliga symtom och vilka behandlingsalternativ som finns. Vi
tar ocksa upp vad man sjalv kan géra och hur anhoriga kan ge stod, for att hantera
svangningar i maendet. Dessutom delar vi erfarenheter och tips med varandra.

Kursen riktar sig till dig som vill Iara dig mer om @mnet, for din egen halsa eller fér att kunna
stodja nagon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 1 tillfalle

Datum: onsdag 30 september 2026

Tid: kl. 13.00-16.00

Plats: Rum 1, dver Biblioteket, Biblioteksgatan 5, Vetlanda

Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Ldnk till Leva med bipoléir sjukdom — en introduktion — september 2026

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=b14d0710cd79

Varnamo

Kurs: Angest, férsta och hantera

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 hér kursen belyser vi vad angest ar, hur den kan yttra sig och hur den kan 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 stddja. Under kursen reflekterar vi
tillsammans, delar erfarenheter, tips och idéer.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om angest och angesthantering, for din egen halsa
eller for att kunna stédja nagon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 3 tillfallen

Datum 2026:

Tisdag 6 oktober

Tisdag 13 oktober

Tisdag 20 oktober

Tid: kl. 13.00-15.30

Plats: Café Hojden, Gransgatan 13, Varnamo

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till Angest, férstd och hantera — oktober 2026

Din anmalan innebar att du deltar vid alla tre tillfallena.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=ca0151710e33

Kurs: Digital vardag

Digitala tjanster dr idag en del av vardagen — men det ar inte alltid latt att veta hur allt
fungerar. Att kdnna sig trygg i digitala verktyg kan oka sjalvstandighet, delaktighet och
underldtta vardagen.

| den hér kursen far du lara dig att anvanda BanklID, logga in pa 1177 och bankappen samt
hitta vanliga funktioner i apparna. Under kursen utgar vi fran foldern fran DigiGuiden och
alla deltagare far ett eget exemplar att anvanda under kursen och ta med hem. Vid behov
delas gruppen upp i en Androidgrupp och en iPhonegrupp.

Kursen innehaller praktiska 6vningar och mojlighet att stalla fragor i en trygg och tillatande
miljo dar vi lar tillsammans.

Kursen riktar sig till dig som vill kdnna dig tryggare i den digitala vardagen, for egen del eller
for att kunna stodja nagon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Onsdag 4 november

Onsdag 18 november

Tid: kl. 14.00-16.30

Plats:Café Hojden, Gransgatan 13, Varnamo

Anmalan:Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Ldnk till Digital vardag — november 2026

Din anmalan innebar att du deltar vid bada tillfallena.

Plats for 6-8 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=91691d548935

Kurs: Mod, mening och livsgladje

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 dimensionerna av existentiell hdlsa som identifierats av
Varldshalsoorganisationen (WHO). Genom att dela erfarenheter och reflektera tillsammans
provar vi att satta 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.

Omfattning: kursen ar 3 tillfallen

Datum 2026:

Mandag 16 november

Mandag 23 november

Mandag 30 november

Tid: kl. 13.00-15.30

Plats:Café Hojden, Gransgatan 13, Varnamo

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Lénk till Mod, mening och livsglddje — november 2026

Din anmalan innebar att du deltar vid alla tre tillfallena.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=a4197800a3ed

Kurs: Jag vill, jag vagar, jag kan!

Sjalvbestammande — att kdnna att man vill vagar och kan ar viktigt for vart valbefinnande
och psykiska hdlsa. Kom med pa en kurs dar vi utforskar vad som kan ge oss gladje, vilka
aktiviteter som engagerar och fangar var uppmarksamhet, vad som kdanns meningsfullt i
tillvaron samt vilka relationer som ar vardefulla att varda.

Tillsammans diskuterar vi vad det gar att gora, pa egen hand och med stod, for att paverka
valbefinnande och psykiska halsa i positiv riktning. Vi delar tips och idéer med fokus pa de
sma forandringar vi vill, vagar och kan gora. Under kursen provar vi tillsammans olika och
enkla aktiviteter.

Kursen ar inspirerad av PERMA — en modell inom positiv psykologi med fokus pa
valbefinnande, livsgladje och det som hjalper oss att ma bra.

Kursen riktar sig till dig som vill Iara dig mer om @mnet, for din egen halsa eller fér att kunna
stddja nagon i din omgivning.

Omfattning: kursen ar 4 tillfallen

Datum 2027:

Tisdag 19 januari

Tisdag 26 januari

Tisdag 2 februari

Tisdag 9 februari

Tid: kl. 18.00-20.30

Plats: Café Hojden, Gransgatan 13, Varnamo

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
Ldnk till Jag vill, jag vagar, jag kan! — januari och februari 2027
Din anmalan innebar att du deltar vid alla 4 tillfallena.

Plats for 8-12 deltagare.


https://esmaker.net/a/Survey?id=b2b7df7ad07b
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