Anmalningsblankett skickas till:
Marianne Uddenberg, RSMH
Instrumentvagen 10, 126 53 Hagersten

Vi maste ha din anmaélan senast den 24 februari
Darefter skickas praktiska upplysningar och
bekraftelse.

Adress till skolan:

Asa folkhogskola

640 24 Skoldinge

Tfn: 0157-695 00, fax: 0157-695 20
wwa.asa.fhsk@folkbildning.net-

Hjalp till sjalvhjalp
En kurs om sjalvhjalp pa
Asa Folkhogskola

19 -23 mars

Riksforbundet for Social och Mental Halsa


mailto:wwa.asa.fhsk@folkbildning.net

Du far:

Stod och stimulans att komma igdng med sjalvhjalp.
Mojlighet att uppleva gemenskap med andra.

Veta vad en sjalvhjalpsgrupp innebar.

Vad det innebar att vara med eller leda en grupp.

Sagt efter senaste kursen:

"Ldrt mig mycket — stdrkts — ny energi. Mycket ndjd!!
Liknar ingen annan kurs — personliga ledare med
erfarenhet och humor.”

Du kan:

Komma underfund med dina resurser

Hitta ett satt att 6ka din sjdlvkdnnedom och sjalvkansla
Ha mdjlighet att dela erfarenheter med andra

Starka din sjalvbild och ma bra.

Innehall:

Kursen vander sig till dig som vill se sjalvhjalp som ett medel
att hjélpa bade dig sjalv och andra att ma bra och
forhoppningsvis fortsatta med sjalvhjalpsgrupper i
foreningen.

Vad kan jag uppna i en sjalvhjalpsgrupp:
1. Jag upptacker att jag inte ar ensam om tankar och
kanslor.

2. Jag far 6va migi att sdga “jag” istallet for “man”.

3. Jag far lov att uttrycka och bearbeta sorg, vrede, vanmakt
och radsla.

4. Jag lar mig att skilja pa problem inom och utanfér mig
sjalv.

5. Jag far mod att genomféra forandringar.

Tid: 19 - 23 mars 2012. P4 mandag startar vi med lunch
kl. 12.00 och pa fredag avslutas kursen klockan 14.00.

Plats: Asa folkhogskola, Skoldinge.

Deltagare: Begransat till 20 deltagare. Det dr bra om man
ar minst tva fran samma férening.

Logi: Enkelrum med dusch.

Deltagaravgift: 500 kronor som inkluderar logi, mat och
resa.

Vi maste ha din anmalan senast den 24 februari. Darefter
skickas praktiska upplysningar och bekréaftelse ut.



