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Vi ar ingen vanlig skola!



Valkommen till Recovery College varen 2023!

Vi har alla en psykisk halsa som paverkar valbefinnande och livskvalité. Att ma daligt, genomga en kris el-
ler drabbas av psykisk ohalsa kan paverka olika delar i livet. Recovery College &r ett ldrandecenter. Genom
utbildning och erfarenhetsutbyte stodjer vi aterhamtning fran psykisk ohélsa. Inspiration hamtar vi fran
andra etablerade Recovery Colleges runt om i varlden.

Vad menar vi med Recovery?

Recovery Oversatts till aterhdmtning pa svenska. For oss pa Recovery College handlar aterhamtning om att
leva ett liv en trivs med - om att kdnna hopp, mening och kunna se mdjligheter i livet. Uppleva att en sjalv
har kontrollen dven om symtom kan finnas kvar.

Ett varierat kursutbud

Recovery College erbjuder utbildning inte behandling och &r darigenom ett komplement till vard och omsorg.
Vi erbjuder ett varierat utbud av kurser dar samtliga syftar till att stddja aterhamtning. Du valjer sjalv vilken
eller vilka kurser som kan vara till nytta for just dig. Recovery College ar ingen vanlig skola. Prov eller betyg
forekommer inte, men daremot ingar hemuppgifter ibland. Kurserna innehaller saval teoretiska inslag som
strategier for att hantera symtom och vardagsliv.

Erfarenhets- och kunskapsutbyte &r en barande del av Recovery College. Var strévan &r att du, med stéd av
kursledare, ska kanna att dina erfarenheter och kunskaper tillvaratas.

For vem?

Kurserna ar kostnadsfria och 6ppna for saval privatpersoner som yrkesverksamma. Innehallet riktar sig till
dig som upplever psykisk ohélsa, &r anhorig eller star ndra ndgon som mar daligt. Ar du yrkesverksam, till
exempel inom kommun- eller regionpsykiatri kan du ga kurs bade foér din egen hélsa och som en del i din
kompetensutveckling. Det kan vara ett satt att 1dra mer om hur du kan stédja aterhamtning. Unikt med
Recovery College &r att deltagare fran olika malgrupper gar kurserna tillsammans. Vi tar gemensamt
ansvar fér att ldra av varandra och tillsammans!

Vilka ar vi?

Vi som arbetar pa Recovery College har egen erfarenhet av aterhamtning fran psykisk ohalsa och/eller

yrkeserfarenhet fran psykiatri. Kurserna skapas och leds av tva kursledare - en som har egen erfarenhet
av amnet och en som har yrkeserfarenhet av @mnet. Bada har livskunskap! | var erbjuder vi ocksa nagra
kurser tillsammans med Studieférbundet Vuxenskolan Nassjod, Sjukhuskyrkan och Halsocenter Varnamo.

Var finns vi?

Vi har inga egna lokaler utan kurserna genomfors pa olika platser i lanet. Nagra ges aven digitalt. Du valjer
sjalv var du vill ga. Gar du en digital kurs och vill prova hur det funkar innan start sa kontakta oss sa prévar
vi tillsammans
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Varens kurser

P3 sista sidan finns information om hur du anmdler dig.

Nyfiken pa Recovery College Jonkopings lan?

Kanske har du hort begreppet aterhamtning forut och funderat kring vad som menas med det i forhallande
till psykisk ohdlsa? Ar du intresserad av att veta mer? Varmt valkommen att lyssna pa oss nar vi berattar
om Recovery College och hur vara kurser pa olika satt kan stodja aterhamtning.

Kurs Datum Omfattning Tid Plats
'| torsdag 12 januari 1 tillfalle KI.13.30 - 15.00 Digital
2 mandag 13 mars 1 tillfalle KI. 10.30 - 12.00 Digital
3 onsdag 7 juni 1tillfalle KI.10.30 - 12.00 Digital




Kurser med 1 eller 2 tillfallen

Mindfulness - prova pa

Har du provat mindfulness - eller ar nyfiken pa om det kan vara nagot for dig?
| den har introduktionskursen gar vi igenom grunderna i mindfulness. Vi prévar pa nagra évningar
och reflekterar 6ver kring hur de kanns.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohalsa, star ndagon nara som mar daligt och/eller &r
yrkesverksam till exempel inom psykiatri.

8 deltagare
Kurs Datum Omfattning Tid Plats
4 tisdag 7 februari 1tillfalle KI.15.00 - 16.30 Digital
5 tisdag 4 april 1 tillfalle KI. 15.00 - 16.30 Eksjo,
Vuxenskolan
6 tisdag 16 maj 1 tillfalle Kl.15.00 - 16.30 Jonkdping,

Hus N2
Ryhovsomradet




Levnhadsvanor - val som paverkar halsan

Hur vi mar och upplever var héalsa paverkas av manga faktorer. Levnadsvanor ar vanor som har stor
betydelse for var halsa. Hur vi ater, dricker och ror pa oss spelar roll for hur vi mar bade fysiskt och
psykiskt. Det positiva med levnadsvanor ar att de gar att paverka.

| den héar kursen utforskar vi sambanden mellan hélsa och levnadsvanor. Vi tittar narmare pa hur vanor
kopplat till 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 halsa i
positiv riktning. Vi delar tips och idéer med fokus pa de sma férandringar vi vill och kan gora.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohélsa, star nagon nara som mar daligt och/eller &r yrkes-
verksam till exempel inom psykiatri. Till dig som vill veta mer om levnadsvanors betydelse - fér din egen
halsa och/eller for att kunna ge ett bra stdd till ndgon i din omgivning.

12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats
7 tisdag 21 februari 2 tillfallen KI. 14.30 - 17.00 Habo, biblioteket
tisdag 28 februari
8 tisdag 25 april 2 tillfallen KI. 13.00 - 15.30 Nassjo, Storgatan 46
tisdag 2 maj
9 tisdag 2 maj 2 tillfallen Kl. 13.30 - 16.00 Skillingaryd, Skolgatan 8
tisdag 9 maj




| samverkan med Hélsocenter Vdrnamo

Somn for battre livskvalitet

Sémnen &r viktig for var halsa och ett grundlaggande behov for oss manniskor. Vill du veta mer om vad du
kan gora for att forbattra din sémn?

| den har kursen belyser vi sdmnens betydelse for aterhamtning. Vi tittar nérmare pa strategier for att sova
battre. Vi reflekterar tillsammans, delar tips och idéer.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohélsa, star nagon nara som mar daligt och/eller &r yrkes-
verksam till exempel inom psykiatri.

10 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

10 méndag 27 februari 1tillfalle KI.13.30 - 16.00 Varnamo,
Motesplats EXPO

99 Kunskap é&r alltid bra. Framférallt att fa 3y
dela andras upplevelser och erfarenheter
gav mig anvandbar kunskap.




| samverkan med Studieférbundet Vuxenskolan N&ssjo

Shared reading - lasa tillsammans

Kan litteratur paverka vart maende? Ar du nyfiken pa att veta mer om och préva Shared Reading?

| den har kursen kommer vi tillsammans narma oss dikter och noveller pa ett lite annorlunda satt. Vi laser
texter hogt och pausar for att diskutera och tala om det vi hért, tankt, tycker och tror. Du véljer sjalv om du
vill Idsa hogt och delge tankar. Har finns inga tvang, bara laslust!

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohalsa, star nagon ndra som mar daligt och/eller &r yrkes-
verksam till exempel inom psykiatri. Den riktar sig bade till dig som tycker om att l&sa och &r van vid det,
som till dig som kanner tvartemot!

8 deltagare
Kurs Datum Omfattning Tid Plats
-" Mandag 6 mars 2 tillfallen Kl.13.00 - 15.00 Nassjo, Vuxenskolan

Mandag 13 mars




Stress och sarbarhet

Hur kan vi balansera stress och sarbarhet for 6ka var psykiska héalsa? Vill du utforska @mnet ndrmare ar
detta kursen for dig.

Alla manniskor ar sarbara. Vi ar sarbara for olika saker, reagerar olika och ar olika kénsliga. | kursen tittar vi
narmare pa mojliga orsaker till 6kad sarbarhet for psykisk ohalsa. Vi belyser hur stress och belastning kan
paverka sarbarhet negativt och hur vi kan agera férebyggande och starkande.

Under kursen kartldgger vi sadant som kan trigga och utldsa besvar samt tidiga tecken pa forsamrat
maende. Vi kommer titta ndrmare pa olika strategier som kan vara till hjalp for fa mer kontroll dver
det egna maendet. Tillsammans diskuterar vi vad det gar att gbra pa egen hand och med stod, vi
delar erfarenheter, tips och idéer.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohalsa, stdr ndgon nara som mar daligt och/eller &r yrkes-
verksam till exempel inom psykiatri. Vi ar alla sarbara for olika saker.

12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats
12 tisdag 4 april 2 tillfallen KI. 13.30 - 16.00 Jonkoping,
tisdag 18 april Traffpunkt

Kalgarden




Vardag i balans

Att finna en livsrytm en trivs med och mar bra av ar inte alltid 1att. For vissa kan det bli fér mycket i
vardagen och foér andra kan det vara precis tvartom.

| den har kursen kommer vi tillsammans, saval teoretiskt som praktiskt, utforska begreppen livsrytm
och aktivitetsbalans. Vad de innebar och hur de kan se ut for var och en. Vi kommer att reflektera dver
aktivitet, vila, aterhamtning samt krav och grénser. Vi stéller oss fragor som “vad behdver jag mer eller
mindre av i mitt liv for att uppleva halsa?”. Tillsammans forsdker vi lagga livspusslet, delar med oss av
erfarenheter och strategier.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohélsa, star nagon nara som mar daligt och/eller &r yrkes-
verksam till exempel inom psykiatri.

12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

13 mandag 17 april 2 tillfallen Kl. 13.00 - 15:30 Né&ssjo, Vardcentrum
mandag 24 april




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 &r allmént kant att traning, frukt och gront starker
var fysiska halsa. Det ar daremot inte lika kant hur vi starker var psykiska hélsa.

| den har kursen tittar vi ndrmare pa vad psykisk hélsa kan innebéra och vad vi kan gora for att stérka den.
Vi reflekterar tillsammans kring de fem huskurer for psykisk halsa som tagits fram inom ramen for Kraft-
samling for psykisk hélsa.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohalsa, star nagon ndra som mar daligt och/eller &r yrkes-
verksam till exempel inom psykiatri.

12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats
14 tisdag 18 april 1tillfalle KI.16.00 - 18.30 N&ssjo,
Storgatan 46




Hur far man pengarna att ricka langre i vardagen?

Att leva med en begransad ekonomi ar en utmaning. Det &r inte helt |att att fa pengarna att racka till,
vare sig till det man behover eller vill gbra.

| den har kursen tittar vi pa hur man kan att planera sin vardagsekonomi och vad det finns for mojligheter
att dryga sin budget genom tex. rabatter. Tillsammans utforskar vi vad det kan finnas fér kostnadsfria akti-
viteter. Vi delar tips och idéer fér hur man kan gora for att fa pengarna att récka langre i vardagen.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohélsa, star nagon nara som mar daligt och/eller &r yrkes-
verksam till exempel inom psykiatri och vill [ara dig mer om detta amne.

12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

15 tisdag 18 april 2 tillfallen KI.13.00 - 15.30 Varnamo, Moétesplats EXPO
tisdag 25 april
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| samverkan med Hélsocenter VVdrnamo

Mindful Outdoor - prova pa

Vi vill inspirera dig! Att vara ute i naturen kan vara fantastiskt for valbefinnandet. Att vistas i naturen kan
minska stresshormonerna i kroppen och kan gynna vart lugn och ro-system.

| den har introduktionskursen kommer vi att belysa nagra av naturens halsoeffekter. Du far ocksa en chans
att prova pa vad naturen kan ge dig i aterhamtning och energi.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohalsa, star nagon ndra som mar daligt och/eller &r yrkes-
verksam till exempel inom psykiatri och vill veta mer om hur naturen kan framja aterhamtning.

10 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats
16 maéndag 24 april 1tillfalle KI.15.00 - 16.30 Varnamo, vid
IFK garden

1



Utmattning - en introduktion

Ibland &r de enklaste sakerna de svaraste. Mindre uppgifter som att gd upp ur séngen, svara i telefon
eller fatta tillsynes sma vardagliga beslut kan krava stora anstrangningar. Vad som vanligtvis ar latt
kan bli komplicerat och vardagen blir utmattande.

| den har kursen tittar vi pa vad utmattning kan innebéra - orsaker, symtom och strategier for att framja
aterhamtning. Vi delar tips och idéer.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohalsa, star nagon ndra som mar daligt och/eller &r yrkes-
verksam till exempel inom psykiatri.

12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

17 méndag 8 maj 1tillfalle KI. 15.00 - 17.30 Jonkoping
Hus N2,
Ryhovsomradet

3y Det jag kande gav mycket var §y
just att fa hora hur det ar med
andra, vad andra vill géra och

inte gora, hur de nar dit och
vad som funkar for dem.
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Depression - en introduktion

Att kdnna sig ledsen och nedstamd &r vanligt och hander alla. Det &r reaktioner som oftast gar dver av sig
sjalvt. Men att kdnna sig nedstamd under en langre period och uppleva att det som tidigare var roligt, inte
langre &r det - kan vara tecken pa depression.

| den har kursen tittar vi pa vad depression kan innebara - orsaker, symtom och strategier for att framja
aterhdmtning. Vi delar tips och idéer.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohélsa, star nagon nara som mar daligt och/eller ar
yrkesverksam till exempel inom psykiatri.

12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

18 tisdag 9 maj 1tillfalle KI. 15.00 - 17.30 Jénképing,
Hus N2,
Ryhovsomradet

¥y ...jag insag att jag 9y
inte ar ensam och
att jag kommit en
bit pa vagen.
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Stodja aterhamtning - fordjupning

Vill du veta mer om vad som kan stddja och hjélpa aterhdmtningsprocesser framat? Har ger vi utrymme
for erfarenhetsutbyte och gemensam reflektion kring aterhamtning och verktyg som introducerats i
kurserna "Aterhdmning fran psykisk ohéalsa och tidigare Aterhdmtningsinriktat férhallningssatt”. Det
kommer dven finnas mojlighet att titta pa ytterligare verktyg som anvands for att stodja aterhamtning.

For att fa ut sd mycket som majligt av denna kurs ar det en férdel att ha gatt kursen Aterhdmtning fran
psykisk ohélsa eller tidigare benamnd Aterhdmtningsinriktat férhdliningsétt

12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

19 onsdag 31 maj 1tillfalle KI.13.00 - 16.00 Jonkoping
Rosenlunds
Herrgard

Rcc{:\-ery C"“"ﬁ“
Pedapiogs ur.

It jag ar ett stod
ngsprocessen?
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Kurser med 3 eller fler tillfallen

Aterhamtning fran psykisk ohilsa

Aterhdmtning kopplat till psykisk ohélsa - vad menas med det egentligen? Vad innebar det att som
till exempel anhorig och yrkesverksam stédja ndgon som mar daligt utifran ett aterhamtningsinriktat
forhallningssatt?

| den har kursen utforskar vi vad aterhamtning innebar for var och en av oss. Vi belyser sjalva processen,
aterhamtningsresan. Tillsammans tittar vi pa vad det kan finnas for hinder och svarigheter, samt vilka
faktorer som kan méjliggdra och stédja den. Vi delar tankar, tips och idéer. | kursen knyter vi teori och
forskning till praktik och reflekterande samtal.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohalsa, star ndgon nara som mar daligt och/eller &r yrkes-
verksam till exempel inom psykiatri. Under kursen kommer du, som ett satt att forstd vad som kan hindra
och stodja aterhamtning, ha mojlighet att reflektera kring egna erfarenheter av livets med - och motgangar.

12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

onsdag 1 februari 4 tillfallen KI. 13.00 - 16.00 Digital
20 onsdag 8 februari

onsdag 22 februari

torsdag 2 mars

tisdag 2 maj 4 tillfallen Kl. 13.00 - 16.00 Gislaved, Gislow
21 tisdag 9 maj

tisdag 16 maj

tisdag 23 maj

9y Det &r sa séllan man pratar om aterhdmtning, 3y
man later ofta ohdlsan ta storre plats. Kursen
har gett mig ett nytt satt att se pa min
ohdlsa, men framférallt pa min halsa.
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Angest - att forsta och hantera

Alla kan vi under perioder i livet uppleva 6kad oro och radsla. Fér en del av oss ar dessa kanslor
overvaldigande 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 stodja. Under kursen reflekterar vi tillsammans, delar erfarenheter, tips och idéer.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohalsa, star nagon nara som mar daligt och/eller ar yrkes-
verksam, till exempel inom psykiatri.

12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

tisdag 21 februari 3 tillfallen KI.13.30 - 16.00 Gnosjo, Jarnvagsgatan 75
22 tisdag 28 februari
tisdag 7 mars

tisdag 7 mars 3 tillfallen KI.13.30 - 16.00 Nassjo, Storgatan 46
tisdag 14 mars
tisdag 28 mars

23

3y Genom kursen fick jag mer §y
forstaelse for hur olika
allas aterhamtningsresa
kan se ut!
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| samverkan med Sjukhuskyrkan

Mod, livsgldadje och mening - nar livet utmanar!

Att kdnna mening, férundran, tillit och hopp &r betydelsefulla fragor vi méanniskor bar pa och som kan
kannas utmanande nar vi drabbas av sjukdom eller andra livsutmaningar.

| denna kurs utforskar vi tillsammans grundlaggande dimensioner inom existentiell halsa identifierade
av WHO (Varldshalsoorganisationen) och vilka visat sig viktiga fér manniskor runt hela varlden - oavsett
kultur, land eller religion.

Vi delar erfarenheter och prévar att satta ord pa vad som ar viktigt i vara liv just nu.

Kursen riktar sig till dig som upplever psykisk ohélsa, star nagon nara som mar daligt och/eller ar yrkes-
verksam till exempel inom psykiatri.

12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats
mandag 6 mars 3 tillfallen KI.13.30 - 16.00 Jonkoéping,
24 tisdag 21 mars Hus M7
fredag 31 mars Ryhovsomradet
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Hur anmaler jag mig till en kurs?

Sista anmalningsdag ar 7 dagar innan kursstart.

- Du anmaler dig via lanken:
https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=3a6b52f96d61

eller scannar QR-koden for att komma till anmalan

Har du fragor eller vill ha hjalp med anmalan, kontakta oss via mejl recoverycollegejkpglan@ril.se

eller pa telefonnummer 072-206 07 16, telefontid kl. 10.00-12.00.
Kurserna ar kostnadsfria.

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

VALKOMMEN TILL OSS!

ﬁ%ﬁr G &M ‘} i ._I_\-\“ e\
Vi som jobbar pa Recovery College: Nadia Melkstam, Laila Korsberg, Mia Nordlund, Malin
Forslund, Markus Hégberg och Sofia Ringvall. Fredrik Vesterlund och Carina Lejderud

saknas pa bilden.
Foto: Jessica Jonsson
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Las mer om Recovery College:
Vi finns pa 1177: Recovery college - kurser om psykisk hélsa - Jonkopings lan - 1177

Folj oss gdrna pa Instagram: recovery_college_jkpg_lan

Varens samverkanspartner:
c
| —}

@ Sjukhuskyrkan ‘\' H 3 ISO ce n‘te ‘S,al)l((éi:;ﬁ;ll):ll"ldet
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https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/recovery-college---kurser-om-psykisk-halsa/

Tillsammans for psykisk hdlsa

Recovery College ar ett larandecenter till stod for aterhamtning. Det gors i samverkan mellan
Region Jonkdpings lan och lanets 13 kommuner. Det ar ett komplement till region- och
kommunpsykiatri samt erbjuder kompetensutveckling. Recovery College ar 6ppet for
saval privatpersoner som yrkesverksamma.

Recovery College

Jonkopings lan

. .
F\.).egl..on. . A \ 2 KOMMUNAL UTVECKLING
Jonkdpings lan Aq" JONKOPINGS LAN



