LIVSLYST - nir det royner pa

Reisen videre med nye kart!

Malgruppen for kurset er deg som lever med helseutfordringer og som gnsker a leere mer om
hvordan du kan benytte dine egne ressurser for & mestre utfordringer i livet.

Et kurs basert pa egenmestring, oppmerksomt narvar, mentale prosesser og tolkninger.
Formal

- A gi deg praktiske tips og gvelser som kan gjare hverdagen lettere
- A oppné starre kunnskap om hvordan tanker pavirker falelser

- A'lzre om hvordan tankene vére pévirker opplevelsen av livet

- Afakjennskap til praktiske gvelser i oppmerksomhetstrening

- A gi mulighet til & mgte andre i liknende situasjon

Kursinnhold

Dag 1: «Nye kart nar det rgyner pa» - De gode opplevelsene

Dag 2: «Nar kartet ikke stemmer med terrenget» - Aksept

Dag 3: «A ta en pust i bakken» - Stressmestring

Dag 4: «A styrke livslyst» - Egenomsorg

Dag 5: «Ferden videre med nye kart» - Oppsummering

Kurset har 5 samlinger med 2,5 times varighet. Kurset er gratis!

For informasjon / pamelding ta kontakt med: Bente Margot Ngbben tIf. 97169038



