Recovery College

Jonkopings lan

Kursutbud januari - juni 2026

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 6ppna 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 Idra 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 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 bekréaftelse via mejl/sms/post.

Forhinder att delta - meddela detta snarast mojligt!

Om du behover lamna aterbud till kursen kan du gora det via recoverycollegejkpalan@rijl.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=

KURSUTBUD Recovery College

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

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 foreldasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till informationstillfalle Nyfiken pa Recovery College

Informationstillfdlle: Nyfiken pa Recovery College

Omfattning: informationen ar 1 tillfalle

Datum: onsdag 26 augusti 2026

Tid: kl. 08.00-09.30

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foreldasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till informationstillfille 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.


https://kommunalutveckling.nu/social-valfard-och-halso-och-sjukvard/psykisk-halsa/recovery-college/recovery-college-kursutbud/
https://us02web.zoom.us/j/86972213600?pwd=cvETDSAkHSLEKVM33SXTa4EN7D69ra.1#success
https://us02web.zoom.us/j/89324491404?pwd=vCKgP6rFTQxfVuCE8SLhlMktLQLiyD.1

Digitalt

Foreldsning: Depression

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 2 februari 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foreldasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldsning Depression

Foreldsning: Depression

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 31 augusti 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till foreldasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldasning Depression

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.

Foreldsning som riktar sig till dig som vill veta mer om @mnet — for din egen hélsa eller for att
kunna stddja 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).


https://us02web.zoom.us/j/88360556145?pwd=dh4r608xaOkqj4G1Klh3l71cfSmjxG.1
https://us02web.zoom.us/j/86093561300?pwd=STakPQ05KontXWQG4jNhZ0cr6f61Y7.1

Digitalt

Foreldsning: Angest

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 9 februari 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foreldasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Link till foreldsning Angest

Foreldsning: Angest

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 7 september 2026

Tid: kI. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till féreldsningen genom att klicka pa lanken nedan:
Link till 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.

Foreldasning som riktar sig till dig som vill veta mer om @mnet —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. Du kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/88457755270?pwd=GxU1RiC8oDDfR6WKUbA7KLzOA7Zhxu.1
https://us02web.zoom.us/j/89368283380?pwd=JbadkGxqJxICLP6S7aibsuK240Jamq.1

Digitalt

Foreldsning: Trauma (PTSD)

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 16 februari 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldasning Trauma (PTSD)

Foreldsning: Trauma (PTSD)

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 14 september 2026

Tid: kl. 13.30 - 16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till féreldasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldsning Trauma (PTSD)

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 ett trauma. Vi
belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda erfarenheten och vad man kan gora for
att ta hand om sig sjdlv eller andra som upplevt ett trauma och belyser saval yrkeserfarenhet
som den egenupplevda erfarenheten.

Foreldsning som riktar sig till dig som vill veta mer om @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. Du kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/84416865994?pwd=FAv7byhkadDyWkrVkXau5Fcd4LXnjp.1
https://us02web.zoom.us/j/81816914201?pwd=2U8YaxPAD7LOjoeKrHsYSJfY72WJkO.1

Digitalt

Foreldsning: Stress

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 23 februari 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldasning Stress

Foreldsning: Stress

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 féreldasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldsning Stress

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.

Foreldsning som riktar sig till dig som vill veta mer om @mnet — for din egen hélsa eller for att
kunna stddja 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 l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/87270510506?pwd=cRS0yorC9aNHvgXJBpusx4X5r32cuu.1
https://us02web.zoom.us/j/85115000048?pwd=pueyttEbCFHQaYbu8NG2xMur754Ahv.1

Digitalt

Foreldsning: Oro och dltande

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 2 mars 2026

Tid: kl. 13.30 - 16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldasning Oro och dltande

Foreldsning: Oro och dltande

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfdlle

Datum: mandag 28 september 2026

Tid: kl. 13.30 - 16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till féreldasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldsning Oro och dltande

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.

Foreldasning som riktar sig till dig som vill veta mer om @mnet —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. Du kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/87882372986?pwd=2NqxNAFvAVjcxQxZKN2HqQvY7pIDRi.1
https://us02web.zoom.us/j/84559633043?pwd=ormX3RdtnlIdmbOZrlH2x6sMcRey1t.1

Digitalt

Foreldsning: Kanslohantering

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 9 mars 2026

Tid: kl. 13.30 - 16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldasning Kanslohantering

Foreldsning: Kanslohantering

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 féreldasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldsning Kdnslohantering

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.

Foreldasning som riktar sig till dig som vill veta mer om @mnet —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. Du kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/86479702856?pwd=pxW3Z0sHiLVQvA7hdrW2xXgReVI2FH.1
https://us02web.zoom.us/j/82159097906?pwd=HHHvv0mtEws7oAmYYtxMNCH2AvbRJg.1

Digitalt

Foreldsning: SOmn

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 16 mars 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldsning S6mn

Foreldsning: SOmn

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 12 oktober 2026

Tid: kI.13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till féreldsningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldsning SOmn

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

Foreldasning som riktar sig till dig som vill veta mer om @mnet —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. Du kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller 1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/83467707391?pwd=AMiwaC9dHaiSGcr18dttotmrMmtYfO.1
https://us02web.zoom.us/j/86205704437?pwd=0FjY1pLWbNIBmXgFQWPnDKna6FfAYH.1

Digitalt

Foreldsning: Sjalvmedkénsla

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 23 mars 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till forelasningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldasning Sjalvmedkansla

Foreldsning: Sjalvmedkénsla

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 19 oktober 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmalan, du ansluter till foreldsningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldsning Sjadlvmedkansla

Sjalvmedkansla handlar om att beméta sig sjdlv med samma vanlighet och medkansla som
en skulle géra med nagon man tycker om. Sjalvmedkansla kan andra 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 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. Du kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/84348964570?pwd=9mt4uVaGj3QIqMSfJjk3Ckz3ObbgdE.1
https://us02web.zoom.us/j/89650835835?pwd=fx4pg5hAhQUuJyUz5ckXcWg18euWt2.1

Digitalt

Foreldsning: Fysisk och psykisk hdlsa — hur hianger det ihop?

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: torsdag 26 mars 2026

Tid: kl. 13.30-15.00

Plats: digitalt via Zoom

Ingen anmadlan, du ansluter till féreldsningen genom att klicka pa lanken nedan:
Lank till foreldsning Fysisk och psykiskt halsa -hur hanger det ihop?

Har du funderat pa hur psykisk och fysisk halsa kan paverkas av varandra? Kanske har hort
att psykisk ohéalsa kan 6ka risken for fysisk ohalsa. Varfor ar det sa? Vad kan vi gora for att
motverka ojamlikhet i hdlsa i befolkningen?

Varfor ar det ibland sa motigt att gora det man vet &r bra for sin halsa? | foreldsningen
belyser vi vilka faktorer som kan framja halsosamma val.

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. Du kan
valja att ha kameran pa (synas i bild) eller l1ata den vara avstangd (inte synas i bild).


https://us02web.zoom.us/j/88605095864?pwd=3aLGgpYD4T6xo0J3elOSaOWBJXbjbF.1

Digitalt

Kurs: Korta pass om aterhamtning
Omfattning: kursen ar 4 tillfallen
Datum 2026:

Onsdag 6 maj

Onsdag 13 maj

Onsdag 20 maj

Onsdag 27 maj

Tid: kl. 13.00 -14.30

Plats: digitalt via Zoom

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

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 dterhdmtning, 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.

Pa kursen kan du delta antingen som enskild person eller som en del av en grupp eller
verksamhet. Deltar man i grupp fran verksamhet ar det samtalsledaren som ar aktiv i det
digitala rummet. Om ni anmaler er som grupp behdver en person vara samtalsledare och
synas i bild. Vid anmalan av grupp, ange namn pa samtalsledare samt ungefar hur manga
som deltar.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=2c9deb38311e

FYSISKA KURSER OCH FORELASNINGAR

Eksjo

Kurs: Leva med OCD - Tvangssyndrom

Omfattning: kursen ar 3 tillfdllen

Datum 2026:

Tisdag 10 februari

Tisdag 17 februari

Tisdag 24 februari

Tid: kl. 13.00-16.00

Plats: Kaserngatan 14, Eksjo

Anmalan:

Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

Din anmdilan innebdr att du deltar vid alla 3 tillfdllena.

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

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

Plats for 8 — 12 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=1b8cf1d84a2b

Gnosjo

Kurs: Fordjupningskurs i Mindfulness och Yoga

Omfattning: kursen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 3 mars 2026

Tid: kl. 13.30-15.30

Plats: Rosendal, stora samlingssalen, Rosendalsgatan 8, Gnosjo

Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

Denna fordjupningskurs riktar sig till dig som tidigare gatt var grundkurs eller som redan har
viss erfarenhet av mindfulness och yoga. Kursen ger dig mojlighet att fordjupa din narvaro —
att ha full uppmarksamhet pa det du sysslar med just har och nu. Vi kommer varva teori och
forskning med praktiska 6vningar. Syftet ar att du ska fa mer kunskap om vad mindfulness ar
och hur du kan anvanda dig av det som ett stoédjande verktyg i din aterhamtningsprocess.
Fokus ligger pa att starka din inre balans, 6ka sjalvmedkanslan och fordjupa din
aterhamtningsprocess och hitta ditt satt att skapa utrymme for évningar i vardagen.

Kursen passar dig som vill ta nasta steg i din personliga utveckling och skapa en mer hallbar
och narvarande livsstil.

Plats for 8 — 12 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=bbc465ff5b35

Jonkoping

Kurs: Leva med autism

Omfattning: kursen ar 2 tillfdllen

Datum 2026:

Tisdag 20 januari

Tisdag 27 januari

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Hus N2 Ryhovsomradet, Jonkoping

Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

Din anmdlan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena.

Kursen syftar till att ge en inblick i vad autism ar och vad det kan innebara att leva med
autism. Alla personer med autism ar olika, dven om vissa saker ar 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 @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=627581162bfe

Jonkoping

Foreldsning: Depression

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 23 mars 2026

Tid: kl. 13.30 - 16.00

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

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.

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

Du har mojlighet att stalla fragor till forelasarna —i 6vrigt kravs inget aktivt deltagande



Jonkoping

Foreldsning: Angest

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 30 mars 2026

Tid: kl. 13.30 - 16.00

Plats: Lokal Rocksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonk&ping
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.

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

Du har mojlighet att stalla fragor till forelasarna —i 6vrigt kravs inget aktivt deltagande



Jonkoping

Foreldsning: Trauma (PTSD)

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 13 april 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Lokal Rocksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmdlan — 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 ett trauma. Vi
belyser saval yrkeserfarenhet som den egenupplevda erfarenheten och vad man kan gora for
att ta hand om sig sjalv eller andra som upplevt ett trauma och belyser saval yrkeserfarenhet
som den egenupplevda erfarenheten.

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

Du har mojlighet att stalla fragor till foreldasarna —i ovrigt kravs inget aktivt deltagande



Jonkoping

Foreldsning: Stress

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 20 april 2026

Tid: kl. 13.30 - 16.00

Plats: Lokal Rocksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmdlan — 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.

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

Du har mojlighet att stalla fragor till forelasarna —i 6vrigt kravs inget aktivt deltagande



Jonkoping

Foreldasning: Oro och dltande

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 27 april 2026

Tid: kl. 13.30 -16.00

Plats: Lokal Rocksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmdlan — bara att komma. Valkommen!

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.

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

Du har mojlighet att stalla fragor till forelasarna —i ovrigt kravs inget aktivt deltagande



Jonkoping

Foreldasning: Kanslohantering

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 4 maj 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Lokal Rocksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmdlan — bara att komma. Valkommen!

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.

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

Du har mojlighet att stalla fragor till forelasarna —i 6vrigt kravs inget aktivt deltagande



Jonkoping

Forelasning: SOmn

Omfattning: foreldasningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 11 maj 2026

Tid: kl. 13.30 - 16.00

Plats: Lokal Rocksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmdlan — 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 egen upplevda erfarenheten.

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

Du har mojlighet att stalla fragor till forelasarna —i 6vrigt kravs inget aktivt deltagande



Jonkoping

Foreldsning: Sjalvmedkansla

Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 18 maj 2026

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Lokal Rocksjon, Lanssjukhuset Ryhov Jonkoping
Ingen anmdlan — bara att komma. Valkommen!

Sjalvmedkansla handlar om att beméta sig sjdlv med samma vanlighet och medkansla som
en skulle géra med nagon man tycker om. Sjalvmedkansla kan andra 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 d@mnet — for din egen halsa eller for att
kunna stodja nagon i din omgivning.

Du har mojlighet att stalla fragor till forelasarna —i 6vrigt kravs inget aktivt deltagande



Jonkoping

Naturaktivitet: Hing med oss ut

Omfattning: 12 6ppna tillfallen, valfritt deltagande
Datum 2026:

Fredag 30 januari Raslatt

Fredag 6 februari Rosenlund

Fredag 27 februari Rosenlund

Fredag 6 mars Raslatt

Fredag 20 mars Rosenlund

Fredag 27 mars Raslatt

Fredag 10 april Rosenlund

Fredag 24 april Raslatt

Fredag 8 maj Rosenlund

Fredag 15 maj Raslatt

Fredag 29 maj Rosenlund

Fredag 5 juni Raslatt

Tid: kl. 10.00-12.00

Plats: Samling utanfor entrén till respektive badhus
Ingen anmdlan — 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 pa ett tillfalle
eller flera!

Hang med oss ut i naturen riktar sig till dig som behdver aterhamtning och vill veta mer om
naturen och friluftslivets halsoeffekter — for din egen halsa eller for att kunna stodja nagon i
din omgivning.

Vi ar utomhus oavsett vader.

Person med egen erfarenhet av psykisk ohalsa (Peer) fran Recovery College medverkar den
27 februari, 24 april och 29 maj med sin berattelse om vad naturen har betytt for
aterhamtning till psykisk halsa.

De har tillfdllena gors i samverkan med Hélsocenter och Recovery College. Mer
information finner du pa Haloscenter Jonkoping

“P Halsocenter

Region och kammuner i Jonkdpings lén i samverkan


https://www.jonkoping.se/h%C3%A4lsocenter

Jonkoping

Kurs: Aterhamtning fran psykisk ohélsa

Omfattning: kursen ar 2 heldagar

Datum 2026:

Onsdag 25 februari

Onsdag 11 mars

Tid: kl. 09.00 - 15.00

Plats: Kommunal utveckling, Vallgatan 8, plan 5, Jénkdping,

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN
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 hér 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 aterhamtning fran psykisk ohalsa — for din egen
halsa eller for att kunna stddja ndgon i din omgivning.

Plats for 8 — 14 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=eff9b62bfc3a

Jonkoping

Kurs: Kanslor som kraft eller hinder

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Onsdag 11 mars

Onsdag 25 mars

Tid: kl. 15.00-17.30

Plats: Hus N2 Ryhovsomradet, Jonkoping

Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

Din anmdilan innebdr att du deltar vid bdda tillféllena.

Att forsta och reglera sina kdnslor ar en viktig fardighet. Kanslor ger oss viktig information
och driver vara handlingar — men ibland kan de bli 6vervaldigande och svara att handskas
med vilket kan leda till mindre hjalpsamma beslut. | kursen utforskar vi kanslornas roll i vara
tankar och beteenden genom teori, samtal och évningar. Mellan traffarna far du mojlighet
att prova det du lart dig i din vardag.

Kursen riktar sig till dig som vill Idra dig mer om hur hantera kdnslor — for din egen halsa
och/eller for att stoédja nagon i din omgivning

Plats for 8 — 12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=547c0c032f36

Jonkoping

Kurs: Jag vill - Jag vagar - Jag kan

Omfattning: kursen ar 4 tillfallen

Datum 2026:

Tisdag 14 april

Tisdag 21 april

Tisdag 5 maj

Tisdag 12 maj

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Fontanhuset, Kompanigatan 7, Jonkoping
Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

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
psykiska halsa. Kom med pa en kurs dar vi utforskar vad som kan ge oss glddje, 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 och 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=4fc3c98be818

Jonkoping

Kurs: Leva med autism

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Tisdag 8 september

Tisdag 15 september

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Hus N2 Ryhovsomradet, Jonkoping

Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

Din anmdilan innebdr att du deltar vid bdda tillfdllena

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

Kursen riktar sig till den som vill veta mer om @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=33388c1e7ae8

Jonkoping

Kurs: Prova pa Kreativa verktyg — frigorande dans — MER INFORMATION KOMMER INOM
KORT

Omfattning: kursen ar 1 tillfalle

Datum:

Tid: kl.

Plats: Medborgarskolan Jonkoping

Anmadlan:

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 provar vi pa hur frigérande dans kan vara ett verktyg i en
aterhamtningsprocess. Tillsammans provar vi dans som ett konstnarligt uttryck i en stunds

kravlost skapande.

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

Plats for 8—12 deltagare

AN\

medborgarskolan



Nassjo

Kurs: Leva med bipolar sjukdom — en introduktion

Omfattning: kursen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 3 mars 2026

Tid: kl. 13.00-15.30

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

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

| den hér 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 gora 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 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=f7b7fe06db2a

Nassjo

Kurs: Aterhamtning fran psykisk ohélsa

Omfattning: kursen ar 2 heldagar

Datum 2026:

Onsdag 22 april

Onsdag 29 april

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

Tid: kl. 09.00-15.00

Anmadlan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

Din anmélan innebdr att du deltar vid bada tillfdllena

Vad betyder aterhdmtning vid psykisk ohélsa och hur kan man stédja nagon som mar daligt?
| den hér 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 aterhamtning fran psykisk ohalsa — for din egen
halsa eller for att kunna stddja ndgon i din omgivning

Plats for 8-12 deltagare


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=569f5d138267

Vetlanda

Foreldsning: Fysisk och psykisk hélsa - hur hdnger det ihop?
Omfattning: foreldsningen ar 1 tillfalle

Datum: mandag 16 mars 2026

Tid: kl. 13.00-16.00

Plats: Biblioteket, Horsalen, Biblioteksgatan 5, Vetlanda
Ingen anmdlan — bara att komma. Valkommen!

Har du funderat pa hur psykisk och fysisk halsa kan paverkas av varandra? Kanske har hort
att psykisk ohéalsa kan 6ka risken for fysisk ohalsa. Varfor ar det sa? Vad kan vi gora for att
motverka ojamlikhet i hdlsa i befolkningen?

Varfor ar det ibland sa motigt att gora det man vet ar bra for sin halsa? | foreldsningen
belyser vi vilka faktorer som kan framja halsosamma val.

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



Varnamo

Kurs: Aterhamtning fran psykisk ohalsa

Omfattning: kursen ar 4 tillfallen

Datum 2026:

Mandag 16 februari

Mandag 23 februari

Mandag 2 mars

Mandag 9 mars

Tid: kl. 13.00-16.00

Plats: Traffpunkt Hojden, Gransgatan 13, Vdarnamo
Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

Din anmdilan innebdr att du deltar vid alla 4 tillfdllena.

Vad betyder dterhamtning vid psykisk ohdlsa och hur kan man stédja nagon som mar daligt?
| den hér 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 aterhamtning fran psykisk ohalsa — for din egen
halsa eller for att kunna stddja ndgon i din omgivning

Plats for 8 — 12 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=989ad5ac04ce

Varnamo

Kurs: Leva med ADHD/ADD

Omfattning: kursen ar 2 tillfallen

Datum 2026:

Torsdag 12 mars

Torsdag 19 mars

Tid: kl. 13.30-16.00

Plats: Vasters vardcentral, Saxgatan 2, Varnamo

Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

Din anmdilan innebdr att du deltar vid bdda tillféllena.

I den har kursen tittar vi pa vad det kan innebéara att som vuxen leva med ADHD/ADD samt
hur anhoriga/narstaende, yrkesverksamma kan stédja. Vi kommer varva savél teoretiska
inslag som mojlighet att diskutera och byta erfarenheter med varandra. Tillsammans
utforskar vi vad man kan gora sjdlv 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 haélsa och/eller for att kunna stodja nagon i din omgivning.

Plats for 8 — 12 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=84bae2982f58

Varnamo

Kurs: Levnadsvanor - val som paverkar halsan

Omfattning: kursen ar 2 tillfdllen

Datum 2026:

Mandag 13 april

Mandag 20 april

Tid: kl. 13.00-16.00

Plats: Traffpunkt HGojden, Gransgatan 13, Vdarnamo

Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

Din anmdilan innebdr att du deltar vid bdda tillféllena.

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 stdd, 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 ge ett bra stod till nagon i din omgivning.

Plats for 8 — 12 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=8d489b42eae0

Varnamo

Kurs: Kreativt skapande - Keramik

Omfattning: kursen ar 3 tillfdllen

Datum 2026:

Tisdag 14 april

Tisdag 21 april

Tisdag 26 maj

Tid: kl.16.30-19.30

Plats: Medborgarskolan, Vaxjovagen 26 D, Varnamo
Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

Din anmdlan innebdr att du deltar vid alla 3 tillféllena.

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

| den har kursen utforskar vi hur kreativitet kan vara stottande och ett anvandbart verktyg i
en aterhdmtningsprocess. Upptéack gladjen i att skapa med lera! Vi kommer att kavla, ringla
och skulptera for att tillsammans skapa fantastiska konstverk. Kom och 1at din kreativitet

floda och far mojlighet att prova pa en stunds kravlost skapande.

Plats for 6-8 deltagare.

AN\

medborgarskolan


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=391cb3436a58

Varnamo

Kurs: Mindful outdoor

Omfattning: kursen ar 1 tillfalle

Datum: tisdag 12 maj 2026

Tid: kl. 16.00 -18.00

Plats: samlingsplats IFK garden, Ljuseveka, Varnamo

Anmalan: Du kommer till anmalningssidan genom att klicka pa lanken nedan:
LANK TILL ANMALAN

Vi vill inspirera dig — f6lj med oss ut! Att vistas ute i naturen kan ha positiv effekt pa
valbefinnandet. Det kan minska stresshormon i kroppen samt gynna vart lugn och ro-system.
| den har kursen kommer vi att belysa nagra av naturens halsoeffekter.

Du far ocksa chans att prova pa vad naturen kan ge dig i aterhamtning och energi. Vi avslutar
aktiviteten med en varm kopp te.

Plats for 8 — 12 deltagare.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=089c92ba69d3
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