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Vi ar ingen vanlig skola!



Valkommen till en ny termin pa Recovery College!

Vi har alla en psykisk halsa som paverkar vart valbefinnande och var livskvalitet. Att ma daligt, genomga
en kris eller drabbas av psykisk ohélsa kan paverka olika delar i livet. Ibland behover vi stod for att
komma vidare.

Recovery College é&r ett larandecenter. Genom utbildning och erfarenhetsutbyte stodjer vi aterhdmtning
fran psykisk ohalsa. Inspiration hamtar vi fran Recovery Colleges runt om i varlden. Vi som arbetar har har
egen erfarenhet av aterhamtning fran psykisk ohalsa och/eller yrkeserfarenhet fran psykiatri.

Recovery - aterhamtning

Aterhdmtning kan handla om att skapa ett liv som du, i det stora hela, trivs med. Ett liv d&r du har
kontrollen &ven om symtom kan finnas kvar. Aterhdmtning kan handla om att finna hopp, mening och
mojligheter - att hitta vagar som kan leda dig vidare.

Ett varierat kursutbud

Recovery College &r ett komplement till vard och omsorg. Under hostterminen (augusti - januari) erbjuder

vi ett varierat utbud av kurser som samtliga syftar till att stodja dterhdmtning. Kurserna &r kostnadsfria och
du valjer sjalv vilken eller vilka som kan vara till nytta for dig. Vi har inga prov eller betyg - vi ar ingen vanlig
skola. Daremot ingadr hemuppagifter pa kurser som ar langre an ett tillfalle och i samband med avslutning far
du ett kursintyg.

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

Det ar kombon som ar grejen!

P& Recovery College arbetar yrkesverksamma inom psykiatri och personer med egen erfarenhet av ater-
hamtning fran psykisk ohélsa tillsammans. Vi driver och utvecklar verksamheten gemensamt. En kurs skapas
och leds av tva kursledare - en som har egen erfarenhet av @mnet och en som har teoretisk kunskap samt
yrkeserfarenhet av amnet. Det ar kombon - egen erfarenhet och yrkeserfarenhet som ar grejen!

Vi rekryterar yrkesverksamma kursledare fran region- och kommunpsykiatri och lokalsamhallet. Under
hostterminen erbjuder vi bland annat kurser tillsammans med Sjukhuskyrkan, Halsocenter i Varnamo och
Vaggeryd.

Kursledare med egen erfarenhet av aterhdmtning fran psykisk ohélsa rekryteras fran peernatverket
pa Kommunal utveckling. En Peer har gatt utbildning inom @&mnet dterhdmtning och anvander sina
erfarenheter av psykisk ohalsa i olika sammanhang.

For vem?

Hos oss gar deltagare fran olika malgrupper kurs tillsammans. Det innebér att alla kurser &ar 6ppna for saval
privatpersoner som yrkesverksamma. Du kan ga kurs i syfte att |ara mer om ett &mne for din egen hélsa
och/eller for att kunna stddja ndgon i din omgivning - som anhorig/narstdende och/eller i din yrkesroll.
Kursledare och deltagare har ett gemensamt ansvar att |dra av varandra och tillsammans.

Var finns vi?

Recovery College har inga egna lokaler utan kurser genomfors pa olika platser i lanet. Ett antal kurser ges
aven digitalt. Du ar vdlkommen att ga kurs varhelst du vill i 1&net.
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Hostens kurser

P3 sista sidan finns information om hur du anmdler dig.

Nyfiken pa Recovery College Jonkopings 1&n? (pigitalt via zoom)

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.

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

'| torsdag 17 augusti 1tillfalle KI. 16.30 - 18.00 Digitalt via Zoom

2 torsdag 11 januari 1 tillfalle KI.10.00 - 11.30 Digitalt via Zoom




Kurser som ar 1 tillfille

Fem huskurer for var psykiska halsa (pigitalt via zoom, Vetlanda)

Vi kan alla starka saval var fysiska som psykiska halsa genom att férséka 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 &r daremot inte lika kant hur vi kan starka var psykiska halsa.

| den har kursen tittar vi nérmare pa vad psykisk halsa kan innebéara och vad vi kan gora for att starka
den. Vi reflekterar tillsammans kring de fem huskurer for psykisk halsa som tagits fram inom ramen foér
Kraftsamling for psykisk halsa.

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

Vid den digitala kursen sa rekommenderar vi att du deltar via dator eller Ipad och att du anvander headset,
horlurar eller hérsnackor om du har tillgang till detta.

8 - 12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats
3 tisdag 22 augusti 1tillfalle KI. 14.00 - 16.30 Digitalt via Zoom
4 mandag 4 september 1 tillfalle KI.18.00 - 20.00  Bangardsgatan 6C, Vetlanda




Mindfulness - prova pé (Digitalt via zoom)

Ar du nyfiken pd om mindfulness kan vara nagot fér dig? | den har korta kursen gar vi igenom grunderna
i mindfulness. Vi provar pa nagra évningar och reflekterar tillsammans 6ver kring hur de kanns.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om @mnet - fér din egen haélsa. For att fa ut sa mycket som
mojligt av kursen sa rekommenderar vi att du deltar via dator eller Ipad och att du anvander headset,
horlurar eller horsnackor om du har tillgang till detta.

12 - 15 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

5 mandag 4 september 1tillfalle KI.15.00 - 16.30  Digitalt via Zoom




Tvangssyndrom - en introduktion (eksjs)

| den har kursen tittar vi pa vad det kan innebéra att leva med OCD/tvangssyndrom. Vi belyser orsaker,
symtom samt vad det gar att gora sjalv och med stod for att framja aterhamtning. Vi delar tips och idéer.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om amnet- for din egen hélsa och/eller for att kunna stodja
nagon i din omgivning.

8 - 12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

6 torsdag 28 september 1 tillfalle KI.13.00 - 16.00 Eksjo, Stod- och aterhamtningscenter




Bipolar sjukdom - en introduktion (virnamo)

| den har kursen tittar vi pa vad det kan innebara att leva med en bipolar sjukdom. Vi belyser orsaker,
symtom samt vad det gar att géra pa egen hand och med stéd fran omgivningen for att hantera upp- och
nedgangar i maendet. Vi delar tips och idéer.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om &mnet - fér din egen hélsa och/eller for att kunna stdodja
nagon i din omgivning.

8 - 12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

7 mandag 23 oktober 1 tillfalle KI.16.00 -19.00  Vdrnamo, Métesplats EXPO




Kreativa verktyg - bildskapande (Nassjs)

Att vara kreativ kan vara ett satt att fa ut sina kanslor och tankar - att aktivt bearbeta dem. For andra kan
det fungera tvartom - att det ger en stunds vila fran tankarna att fa fokusera pa skapande.

| den har kursen utforskar vi hur kreativitet vara stottande och ett anvandbart verktyg i en aterhamtnings-
process. Vi fordjupar oss i bildskapande och far mojlighet att prova pa en stunds kravlost skapande.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om dmnet - for din egen hélsa och/eller for att kunna stodja
nagon i din omgivning.

6 - 8 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

8 tisdag 28 november 1tillfalle KI.13.00 - 16.00  Na&ssjo, Stod- och aterhdmtningscenter
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Kurser som ar 2 tillfallen

Leva med ADHD/ADD (kksjs, Jonképing)

| den har kursen tittar vi pa vad det kan innebara att som vuxen leva med ADHD/ADD samt hur anhdriga/
narstdende, yrkesverksamma kan stodja. Vi kommer varva teoretiska inslag med mdjlighet att diskutera
och byta erfarenheter med varandra. Tillsammans utforskar vi vad det gar att gora sjalv och med stod for
att paverka sitt eget maende.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om dmnet - for din egen hélsa och/eller for att kunna stodja
nagon i din omgivning

8 - 12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

9 onsdag 6 september 2 tillfallen KI.13.00 - 15:30 Eksjo, Stod - och aterhamtningscenter
onsdag 13 september

10 torsdag 28 september 2 tillfallen KI. 13.30 - 16:00 Jonkdping, Ryhovsomradet, Hus N2
torsdag 5 oktober
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| samverkan med Hélsocenter Vaggeryds kommun

Suicidprevention - att valja livet (skillingaryd)

Psykisk ohalsa kan medféra att livet kanns svart. Det kan leda till tankar och funderingar kring livet i stort.
Att sta néra nagon som har tankar pa att ta sitt liv kan géra en réadd och det kan vara svart att veta hur en
ska stalla fragor och bemoéta dessa tankar.

| den har kursen belyser vi hur sjalvmordstankar kan yttra sig. Vi tittar pa faktorer som kan 6ka risken for
sjdlvmord och faktorer som kan forhindra. Vi kommer att samtala om hur sjdlvmordstankar och lidande gar
att férandra - vad som kan vara hjalpsamt.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om amnet - for din egen hélsa och/eller for att kunna stodja
nagon i din omgivning.

8 - 12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

torsdag 21 september 2 tillfallen KI. 09.30 - 12:00  Skillingaryd, Skillingehus
torsdag 28 september




| samverkan med Hélsocenter Vdrnamo kommun

Somn for battre livskvalitet (viarnamo)

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

| den har kursen belyser vi sdmnens betydelse for aterhamtning. Vi tittar nérmare 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 dmnet - for din egen hélsa och/eller for att kunna stodja
nagon i din omgivning.

8 - 12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

mandag 2 oktober 2 tillfallen KI.13.30 - 16:00  Varnamo, Métesplats EXPO
mandag 16 oktober
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Mindfulness - fordjupning (pigitalt via zoom)

Har du grundkunskap i mindfulness och vill fordjupa dig i utévandet? Har du till exempel gatt var kurs
Mindfulness - prova pa och vill lara mer?

| den har kursen kommer du att fa tréna pa att vara narvarande - att ha full uppmarksamhet pa det du
sysslar med just har och nu. Vi kommer varva teori och forskning med praktiska évningar. Syftet ar att du
ska fa mer kunskap om vad mindfulness &r och hur du kan anvanda dig av det som ett stodjande verktyg i
din dterhamtningsprocess.

Kursen riktar sig till dig som vill férdjupa dig i amnet - for din egen halsa. Kursen férutsatter att du har
grundkunskap i mindfulness. For att fa ut sa mycket som mojligt av kursen sa rekommenderar vi att du
deltar via dator eller Ipad och att du anvander headset, horlurar eller hérsnackor om du har tillgang till
detta.

12 - 15 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

tisdag 28 november 2 tillfallen KI. 15.00 - 17:00 Digitalt via Zoom
tisdag 5 december
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Levnadsvanor - val som paverkar halsan usnksping, virnamo)

| den har kursen utforskar vi sambanden mellan halsa och levnadsvanor. Vi tittar narmare pa hur vanor
kopplat till kost, sémn 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 forandringar vi vill och kan gora.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om amnet - for din egen halsa och/eller for att kunna stodja
nagon i din omgivning.

8 - 12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

14 mandag 9 oktober 2 tillfallen KI.14.00 - 16:30  JOnkdping, Rosenlunds Herrgard
mandag 16 oktober

15 tisdag 23 januari 2 tillfallen KI.13.30 -16:00  Varnamo, Motesplats EXPO
tisdag 30 januari
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Stress och sarbarhet (virnamo)

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

| den har kursen belyser vi mojliga orsaker till 6kad sarbarhet for psykisk ohalsa. Vi har fokus pa hur vi kan
agera starkande och férebyggande for att hantera stress och belastning.

Vi tittar ndrmare pa olika strategier som kan vara till hjalp for fa mer kontroll éver det egna maendet.
Under kursen kartlagger vi sadant som kan trigga och utlésa besvar samt tidiga tecken pa forsamrat
maende. Tillsammans diskuterar vi vad det gar att gora pa egen hand och med st6éd, vi delar erfarenheter,
tips och idéer.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om hur vi kan balansera stress och sarbarhet - for din egen hélsa
och/eller for att kunna stddja ndgon i din omgivning.

8-12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

tisdag 21 november 2 tillfallen KI. 13.30 - 16:00 Varnamo, Moétesplats EXPO
tisdag 28 november
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Kurser som ar 3 tillfdllen

| samverkan med Sjukhuskyrkan

Mod, livsgladje och mening snksping)

Kdnna mening, tillit och hopp kan vara utmanande nar vi drabbas av ohalsa eller andra livsutmaningar.
| den har kursen tittar vi pa vad existentiell halsa kan innebaéra. Vi utforskar de dimensioner inom
existentiell halsa som WHO (Varldshalsoorganisationen) har identifierat som viktiga fér manniskor

varlden over. Vi provar att satta ord pa vad som ar viktigt i vara liv just nu.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om &mnet - fér din egen hélsa och/eller for att kunna stdodja
nagon i din omgivning.

8 -10 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

17 mandag 23 oktober 3 tillfallen Kl. 13.30 - 16:00 Jonkdping, Hus M7 Ryhovsomradet
mandag 6 november
mandag 20 november
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Angest - att forsta och hantera (pigitalt via zoom, Nassjs)

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 gdra 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 vill veta mer om angest och angesthantering - for din egen halsa och/eller for
att kunna stédja ndgon i din omgivning.

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

8 - 12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

18 onsdag 29 november 3 tillfallen Kl. 13.30 - 16:00 Digitalt via Zoom
onsdag 6 december
onsdag 13 december

19 onsdag 24 januari 3 tillfallen KI.13.30 - 16:00  Nassjo, Stod- och aterhamtningscenter
onsdag 31 januari
onsdag 7 februari

99 Vardefullt att hora andras perspektivoch fa 99
insyn i hur andra har och har haft det.
Det hjalper for att inte kdnna sig ensam.
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Kurser som ar 4 tillfallen

Aterhdmtning fran psykisk ohélsa Jsnksping, vetianda)

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

| den har kursen utforskar vi vad aterhamtning innebéar for var och en av oss. Vi belyser sjélva processen,
aterhamtningsresan. Tillsammans tittar vi pa vad det kan finnas for hinder och svarigheter, samt vilka
faktorer som kan mojligg6ra och stédja den. Vi delar tankar, tips och idéer. | kursen knyter vi teori och
forskning till praktik och reflekterande samtal.

Under kursen kommer du, som ett satt att forsta vad som kan hindra och stédja aterhamtning, ha
mojlighet att reflektera kring egna erfarenheter av livets med- och motgangar.

Kursen riktar sig till dig som vill veta mer om aterhamtning fran psykisk ohalsa - for din egen halsa och/
eller for att kunna stédja nagon i din omgivning.

8 - 12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

20 onsdag 30 augusti 4 tillfallen KI.13.00 - 16:00  J6nkoping, Hus N2 Ryhovsomradet
onsdag 6 september

onsdag 13 september
onsdag 20 september

2‘] torsdag 5 oktober 4 tillfallen KI.13.00 - 16:00  Vetlanda, Vuxenskolan
torsdag 12 oktober

torsdag 19 oktober
torsdag 26 oktober

22 onsdag 11 oktober 4 tillfallen KI.13.00 - 16:00  Nassjo, Stod- och aterhdmtningscenter
onsdag 18 oktober

onsdag 25 oktober
onsdag 1 november

99 Det ar sa sadllan man pratar om aterhamtning, 39
man later ofta ohdlsan ta storre plats.
Kursen har gett mig ett nytt satt att se pa
min ohalsa, men framférallt pa min halsa.
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Aterhamtningsguiden - hopp, egenmakt och méjligheter usnksping)

Aterhdmtning kan handla om att hantera och bearbeta svara delar i livet. Det kan handla om att fa eller
aterfd kontroll dver livet ndr det stormar. Aterhdmtning kan ocksa handla om att identifiera sina styrkor,
vad man mar bra av, finna hopp om férandring och vaga drdomma.

| den har kursen utgar vi fran aterhdmtningsguiden som ar skriven av personer med egen erfarenhet av
aterhdmtning fran psykisk ohéalsa och framtagen i dialog med anhériga och yrkesverksamma inom psykia-
tri. Vi kommer att fordjupa oss i och diskutera teman som aterhamtning, dréommar samt verktyg for att ma
bra och fa kontroll.

Guiden &r riktad till personer som &r i aterhdmtning fran psykisk ohélsa. Den kan ocksa anvandas som ett
verktyg av den som stddjer ndgon i sin omgivning - som anhérig/narstaende eller yrkesverksam. | grunden
handlar guiden om att starka halsa och att reflektera kring fragor som ror oss alla. Darfor kommer vi alla,
under kursen, att personligen arbeta med materialet.

Kursen riktar sig till dig som vill fordjupa dig i amnet - for din egen hélsa och/eller for att kunna stodja
nagon i din omgivning.

8 - 12 deltagare

Kurs Datum Omfattning Tid Plats

23 torsdag 11 januari 4 tillfallen KI.15.00 - 17:30  Jonkoping, Hus N2 Ryhovsomradet
torsdag 18 januari
torsdag 25 januari
torsdag 1 februari




Hur anmaler jag mig till en kurs?

Sista anmalningsdag ar 7 dagar innan kursstart.

Du anmaler dig via lanken

-» Anmalan kurser Recovery College

= 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 torsdag kl. 10.00-12.00. Ringer du annan tid sa
tala in ett meddelande sa ringer vi upp dig sa snart vi kan.

Om du ar ny pa Recovery College sa boérja garna med att anmala dig till 1 kurs for att préva om
detta ar ett koncept som passar dig.

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/personuppdgifter-och-dataskyddsombud/

Las mer om Recovery College:
kommunalutveckling.nu/recovery-college/
Vi finns dven pa 1177: Recovery College Jonkopings lan - 1177.se

Folj oss gadrna pa Instagram: recovery_college_jkpg_lan
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VALKOMMEN TILL OSS!

Vi som jobbar pa Recovery College: Nadia Melkstam, Sofia Ringvall, Fredrik Vestlund, Malin Forslund,
Mia Nordlund och Laila Korsberg. Markus Hégberg saknas pa bilden.

Foto: Gunilla Rejler

Varens samverkanspartner:

@ Sjukhuskyrkan ﬂ' Halsocenter

Region och kommuner i Jonkopings [&n i samverkan
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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.(.) n . KOMMUNAL UTVECKLING
Jonkdpings lan JONKOPINGS LAN



