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reSTART

Antall kursdager: 1

Kurset arrangeres hver 14 dag
pa tirsdager fra kl 1000 - 1400
(i ulik uke, 3,5,7,9 osv)

(4 timer med pauser)

Adresse: Nedre lla 1.
https://kart.gulesider.no/m/ITF

WL

Kursholdere: Psykiatrisk sykepleier Svein
Serensen og Erfaringskonsulent Anna
Mathilde Eide

reSTART er et kurs som bygger pa recovery,
der vi jobber med 6 ulike fokusomrader:
-Verdier

-Leve med

-Tilhgrighet

-Drgmmen

-Hap og motivasjon

-Selvbestemmelse.

| tillegg til kurset arrangeres det
recoveryverksted hver 14 dag (tirsdager) i
lik uke (4,6,8,10 osv) hvor du far hjelp til a
jobbe med egen recoveryprosess individuelt
eller i gruppe (samme adresse).

Pamelding: sms til: Svein Sgrensen
91112726 eller mail:
svein.sorensen@trondheim.kommune.no
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Grubling og bekymring

Et kurs i metakognitive teknikker

6 kursdager for hvert kurs

Oppstart 12.1. kl. 10-12

Oppstart 23.2. kl. 10-12

Oppstart 13.4. kl. 10-12

Kursholdere:

Linn Renate Pettersen og Henrik Solhaug
Tema:

Kurset vil ta for for seg en praktisk
tilnaerming til metakognitiv terapi. F.eks
hvordan en trigger tanke/hendelse pavirker
vare fglelser og pafglgende tanker om
hvordan handtere dette pa en ny mate.
Stoppe bruk av bekymring og grubling som
mestringsstrategi mm.

Praktisk vil det veere en del forelesning og en
del oppleering i gvelser hver gang. Kurset vil
hovedsakelig ta for seg teknikker for a
handtere grubling og bekymring, men vil
ogsa ga grundig gjennom andre
mestringsstrategier som kan vaere med a
opprettholde psykiske vansker / ubehag. Da
vi vet fra forskning at a laere seg a rette
fokuset bort fra bekymring og grubling og
over pa livet og sin hverdag her og na kan
utgjgre en stor forskjell for ens livskvalitet,
humegr, og mentale helse generelt. Kurset
bestar av mye gvelser slik at du som deltaker
opparbeider deg en verktgykasse for a tilfgre
din hverdag gkt tilstedevaerelse og ro.

Sted: Sommerstua treffsted, Erling
Skakkesgt.70

Pamelding til:
linn.renate.pettersen@trondheim.kommune
.no
henrik.solhaug@trondheim.kommune.no
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Mestring av sosial angst

Mestring av panikkangst
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Pa vei til et bedre liv
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KREATIVE KURS

Sykurs

e 19.januar kl.12-16
® 26. januar kl.12-16
e 2.februarkl.12-16

Kursholdere: Elin Fglling og Solfrid Simonsen

Tema: Sem/redesign.

Sted: Veiskillet treffsted, Brgsetvegen 186B

Pamelding: Veiskillet treffsted,
mob. 902 28 266

Malekurs

e 2.mars kl.12-16
e 9.mars kl.12-16
e 16.mars kl.12-16

Kursholdere: Elin Fglling og Solfrid Simonsen
Sted: Veiskillet treffsted, Brgsetveien 186B

Pamelding: Veiskillet treffsted,
mob. 902 28 266

Glasskurs (grunnkurs)

e 20.april kl.12-16
e 27.april kl.12-16

Kursholdere: Elin Fglling og Solfrid Simonsen
Sted: Veiskillet treffsted, Brgsetveien 186B

Pamelding: Veiskillet treffsted,
mob. 902 28 266
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