





Hvem

Kurserne er gratis, u-visiteret og aben for alle, der interesserer sig for recovery og livsudvikling. Vi arbej-
der med recovery bade som den personlige proces og som fagligt og teoretisk f&anomen.

Al undervisning i Recoveryskolen Aarhus fokuserer pa at flytte sig i livet og skabe hab, velbefindende og
nye handlemuligheder. Kort sagt at blive klogere pa sig selv og livets processer.

Rammen for undervisningen er recovery, hvor borgere med og uden psykisk sarbarhed, fagprofessionelle
og parerende/netvaerk deltager pa lige fod, leerer sammen, skaber nye muligheder for forstaelse, kom-
munikation og samarbejde. De forskellige vinkler og perspektiver skaber rum for en mellemmenneskelig
forstaelse af hinanden og af livets processer.



Hvordan

| undervisningen bidrager alle med egne livserfaringer og malet er at lave undervisning, der er relevant
for alle.

Undervisningen bliver udviklet og afholdt af to undervisere. Det kan vaere peers, fagprofessionelle eller
parerende. De to undervisere indgar med ligevaerdigt ansvar for bade den faglige og personlige undervis-
ning.

| Recoveryskolen ligestilles de levede erfaringer og den professionelle viden og bade undervisernes og
deltagernes erfaringer er en vigtig del af undervisningen. Dermed skabes der rum for ligevaerdig erfa-
ringsudveksling og laering om kursets tema.

Antallet af kursister pa hvert hold varierer mellem fem og tolv deltagere.



Recovery

"Recovery er en dybt social, unik og faelles proces igennem hvilken vores livsbetingelser, materielle omgi-
velser, holdninger, veerdier, falelser, kompetencer og/eller roller forandrer sig.

Det er en made at leve tilfredsstillende, habefulde og gensidige liv sammen med andre uanset vi maske
stadig oplever bekymringer, svaere erfaringer og problemfyldt adfaerd.

Recovery betyder at engagere sig i konkrete og sociale sammenhange og i abne dialoger, hvor nye mader
at forstd og handtere situationer opstar i vores bevaegelse ud af den psyko-sociale-materielle krise”.

Alain Topor, 2020



Psykiatriens Hus

Psykiatriens Hus Aarhus er et tvaersektorielt samarbejde mellem Aarhus kommune og Region Midtjyl-
land.

Vores intention er at understgtte din personlige recovery proces med udgangspunkt i de gnsker og
behov du har, der hvor du er lige nu. Vores ambition er at skabe et mere sammenhangende forlgb
sammen med og for dig. Det gar vi blandt andet gennem forskellige aktiviteter, tilbud og indsatser.

| Psykiatriens Hus finder du Social- og psykiatrivagten, Enhed for unge med depression, Recoverysko-
len, hjemmebehandlingen og 16 overnatningspladser for mennesker der har en brugerstyret kontrakt
eller et hjemmebehandlingsforlgb. Derudover tilbyder Psykiatriens Hus blandt andet ogsa kreativt
veerksted, gature, mandegruppe, dben dialog for parerende, yoga og mindfulness.
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Psykiatriens Hus afholder arligt to dbent hus-arrangementer. Du kan laese mere om Psykiatriens Hus
og vores forskellige tilbud pa www.Psykiatrienshus.aarhus.dk eller fglge os pa Instagram.
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Peeruddannelsen — En del af Recoveryskolen

Siden 2015 har Recoveryskolen uddannet peer-medarbejdere, som er ambassadgrer for recovery i
psykiatrien og som bidrager til at fremme organisatorisk recovery-orientering. Peeruddannelsen er
for mennesker, der er psykisk styrkede og bade har vaere ngdt til og turdet at arbejde med deres fo-
lelsesmaessige sarbarhed.

Peer-uddannelserne har til formal at kvalificere og fagliggere erfaringskompetencer hos mennesker,
der har levede erfaringer med krise, psykiske vanskeligheder og recovery og saledes klaede disse pa til
at varetage forskellige peer-stgttefunktioner i mgdet med borgere.

Peer betyder ligemand/ligestillet, hvilket erfares ved at veere i gjenhgjde og ligevaerdig i kontakten og
det er vores udgangspunkt pa uddannelsen. Uddannelsen bygger pa bade forskningsbaseret og er-
faringsbaseret viden om recovery og peer-stotte og skal bidrage til, at peermedarbejderen tager ud-
gangspunkt i borgerens hab, selvbestemmelse og muligheder.

Undervisningen vil have for gje at formidle ny viden og seette gang i processer, hvor deltagernes viden
aktiveres og seettes ind i en ramme, der kan give mening for borgere, peers og organisationer. Delta-
gerne forventes at tage aktivt del i undervisningen, ligesom det forventes, at deltagerne er villige til at
seette deres levede og/eller professionelle erfaringer med recovery i spil.

Hvert semester gennemgar 8 personer Peeruddannelsen. Den teoretiske del omfatter 13 ugers un-
dervisning (i alt 78 timer). Pa uddannelsen traener vi relationskompetencer, narrative samtaler, livs-
historier, aben dialog og vores afggrende udgangspunkt i det enkelte menneske. Herefter fglger en
praktik som ligeledes er 78 timer.

Ansggningsskema, frister og kriterier for optagelse vil vaere at finde pa Psykiatriens Hus” hjemmeside
under Recoveryskolen
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Recovery med vilje

At komme sig og komme videre.

Recovery betyder at komme sig og leve det bedst mulige liv med bade de ressourcer og begransninger, vi alle

har. Der er mange processer i vores liv og ting man kan komme sig fra: psykisk sygdom, fysisk sygdom, ulykke,

sorg...

Kurset er et forleb med indfering i recovery, empowerment, hab, vendepunkter, og hvordan de haenger sam-
men med livsprocesser/livsudvikling.

Pa kurset arbejder vi bade metodisk, teoretisk og praktisk, og alle bringer egne erfaringer og viden i spil i un-
dervisningen. Der vil mellem undervisningsgangene vaere mindre opgaver, du skal arbejde med.

Kurset er et forlab med 4 undervisningsgange.

Dato Tid Sted Kursusnummer
Mandag d. 12. januar 12:30-15:15 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Mandag d. 19. januar 12:30-15:15 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave 350.39
Mandag d. 26. januar 12:30-15:15 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Mandag d. 2. februar 12:30-15:15 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Fredag d. 22. maj 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Fredag d. 29. maj 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave 350.40
Fredag d. 12. juni 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Fredag d. 19. juni 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
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Livets Bagage

Vi baerer alle rundt pa bagage. Det er en del af det at vaere menneske. Men maske er tiden inde til at
stille noget af bagagen fra dig. Maske skal du have andet af bagagen med dig, i accept af at den har
praeget dit liv, og fortsat g@r det: Den er en del af din livshistorie.

A o iy e R
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Pa disse to kursusgange vil vi kaste et blik pa livets bagage og forsgge at skabe proportioner i de
felelser, vi baerer med os. Vi arbejder med at nuancere synet pa ansvar og indflydelse pa eget liv, og
preve at nd frem til et mere afbalanceret synspunkt. Via feelles refleksioner og erfaringsudveksling
forsgger vi at skabe et overblik over hvilke ting, du kan give slip pa, og hvilke ting du tager med dig.

e

By = -

Kurset er et forlab med to undervisningsgange.
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Dato Tid Sted Kursusnummer
Torsdag d. 19. februar 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave e
Torsdag d. 26. februar 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave




Parerende — perspektiver og forandringer

Kurset henvender sig til dig, der er i familie med eller pa anden made er taet pa et menneske med psykisk sar-

barhed.

Det kan veere kraevende pa forskellig vis at sta et menneske nzert, der lider over lzengere tid og maske har
faet en diagnose, er i behandling eller mister socialt fodfeeste. Det kan fremkalde fortvivlelse, man kan fale sig
magteslgs og man kan miste sig selv.

Kurset har dig som pargrende i fokus og vi vil over de fire kursusgange kom ind pa emner som recovery som
perspektiv pa kriser og lidelse, roller og relation, afmagt, hab og egenomsorg

Kurset vil med vaegt pa erfaringsudveksling have gje for nye perspektiver og handlemuligheder.

Kurset er et forlab med fire undervisningsgange.

Dato Tid Sted Kursusnummer
Mandag d. 13. april 12:30-15:15 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Mandag d. 20. april 12:30-15:15 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave 37013
Mandag d. 27. april 12:30-15:15 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Mandag d. 4. maj 12:30-15:15 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
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Erkendelse, accept, handling

Vi bliver alle ramt af livet pa forskellig vis. Nar vi bliver ramt af noget, stort eller smat, ma vi selv tage
positivt ansvar for at komme videre eller skabe en forandring. Vi udforsker de processer, der er til-
knyttet det at erkende, at der er noget pa spil og acceptere, at noget er forandret.

Processen deles op i mere overskuelige dele og vi arbejder med erfaringsudveksling, du kan bruge
bade til at forstd, hvordan du fer har (re)ageret og til eventuelt at skabe handling fremadrettet.

Kurset er ét 3 timers kursus.

Dato Tid Sted Kursusnummer
Torsdag d. 5. februar 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm 306-33
Torsdag d. 4. juni 12:30-15:15 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave 306-34

9S[2ALINSAOSNSINY
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Skenlitteratur og identitet

Skenlitteraturen handler ofte om identitet: Hvem er jeg, hvad vil jeg, og har jeg overhovedet frihed til selv at
bestemme?

| skgnlitteraturen mader vi ofte skaeve eksistenser og forunderlige skaebner; store tragedier og absurde kome-
dier, dilemmaer og eksistentielle spargsmal. Feelles for dem alle er, at vi som laesere ofte kan genkende os selv
i disse historier, fordi de i bund og grund handler om menneskelige udfordringer. Det kan ggre, at vi kan fale
os lidt mindre alene med vores egne udfordringer.

Pa dette kursus skal vi leese uddrag af Mary Shelleys Frankenstein og Robert Louis Stevensons The Strange Case
of Dr Jekyll and Mr Hyde.

Du vil fa udleveret kortere uddrag af teksterne pa dansk, og sammen vil vi sa lzese og diskutere teksterne og
prove at forholde os til dem.

Du behaver ikke at have laest vaerkerne pa forhand eller vide noget om skenlitteratur - bare du er nysgerrig
efter at deltage og laese med.

Kurset er et forlab med fire undervisningsgange.

Dato Tid Sted Kursusnummer
Tirsdag d. 3. marts 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm

Tirsdag d. 10. marts 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm ea s
Tirsdag d. 17. marts 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm

Tirsdag d. 24. marts 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm
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Dit liv, dine fortzellinger

Forsta dit liv gennem dine fortcellinger

At se pa sin historie, kan veere med til at skabe sammenhang og mening i ens liv. De fortzellinger vi gar om os selv bidra-
ger i hoj grad til forstaelse og oplevelse af egen identitet.

Ved at forholde dig nysgerrigt til centrale elementer i dine forteellinger, far du mulighed for at bryde menstre af negative
fortzellinger om dig selv og fa gje pa andre mere konstruktive historier med mere balance mellem dine sarbarheder og
styrker eller ved at forteelle ud fra en anden rolle, end du plejer.

Vi taler pa kurset ud fra en model indeholdende elementer vores fortzellinger ofte tager afsaat i. Baggrundsstoffet og avel-
serne danner en ramme for at forholde dig til dine forteellinger og kan veere et afszet til at arbejde videre med dine histori-
er.

Kurset er et forleb med fire undervisningsgange med folgende temaer:

FORMAL/TEMAER: Hvad er formalet med at forholde sig til ens historie og de fortaellinger jeg ggr om mig selv?
IDENTITET/VENDEPUNKTER: Hvem er jeg og hvilke vendepunkter kan jeg se tilbage pa?

ROLLER/VARDIER: Er jeg altid den samme og hvordan ses mine veerdier ind i mine forteellinger?

MIN FORTALLING: Kort oplaeg hvor vi sammen forholder os nysgerrigt pa en af dine fortallinger?

Dato Tid Sted Kursusnummer
Fredag d. 6. marts 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm

Fredag d. 13. marts 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm

Fredag d. 20. marts 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm 35319
Fredag d. 27. marts 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm

9S[aALD[SaQSNSINY]
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Feerdigheder til at fastholde forandring

Kurset er et forlob med 4 undervisningsgange.
1. Forandring og forandringsmodstand.

Man kan have forskellige motiver for at opsege forandring f.eks. ud fra en overskudsposition for at blive udfordret eller fordi man
grundet indre eller ydre pres foler sig tvunget til forandring. Denne kursusgang tager vi udgangspunkt i de modstridende felelser
der kan veere i forhold til forandringer og arbejder for at dbne op for forandring i realistisk anerkendelse af, hvor vanskeligt dét
kan veere.

2. Motivation: modscetninger, tvetydigheder, desillusion.

Motivation er vigtig for forandring. Mange kan maske have en oplevelse af at tidligere personlige initiativer, og gnsker til foran-
dring ikke har givet det gnskede resultat. Det kan medfgre bevidst eller ubevidst modstand mod fornyede forsgg pa forandring. Vi
vil undersgge hvilket udgangspunkt vores erfaringer giver os og arbejde med at styrke vores motivation for forandring.

3. I et vadested: forelabige mal, adben fremtid.

Alle mennesker vil komme til at sta overfor forandringer i deres liv, som kan ligge op til usikkerhed og ambivalens. | en sadan si-
tuation kan det give mening at acceptere, at man for en periode er i et vadested. Vi vil fokusere pa forelgbige mal, der kan styrke
din hverdag.

4. Hverdagen: noglevaner og redskaber der virker for mig.

Mange af os ved godt, at vi har brug for at forandre ting i vores liv. Man hvordan ger man? Hvor finder man redskaber, der kan
virke for én? Vi taler om at finde og afpreve redskaber og om at etablere gode vaner.

Dato Tid Sted Kursusnummer
Mandag d. 13. april 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Mandag d. 20. april 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Mandag d. 27. april 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave =
Mandag d. 4. maj 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
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Energiregnskabet

Knaek din egen energikode!

@nsker du at forsta din egen energi-gskonomi? Er der plus eller minus pa energikontoen? Vi vil sammen arbej-
de mod at skabe balance i vores energiregnskab.

Pa kurset tager vi udgangspunkt i, hvilken betydning din personlige energifordeling har for din trivsel i hverda-
gen. Du far mulighed for at afpreve redskaber med fokus pa, hvad der giver og tager din energi, at reflektere
over dit energiregnskab samt at udveksle erfaringer med de andre kursister og underviserne.

Kurset er et forlab med to undervisningsgange.
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Dato Tid Sted Kursusnummer
Fredag d. 23. januar 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Fredag d. 30. januar 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave e
Torsdag d. 18. juni 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm 203.50
Torsdag d. 25. juni 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm




Hvad taler vi om, nar vi taler forbi hinanden?

Og hvorfor taler vi i det hele taget forbi hinanden igen og igen? Sommetider med mennesker vi lige har madt,
sommetider med mennesker der star os meget nzer, og som vi har kendt i mange ar. Det kan vaere en kilde til
megen frustration og til en oplevelse af afstand mellem mennesker. Naturligvis ikke mindst nar det involverer
personer, som er en stor og fast del af vores liv.

Sommetider kan man ogsa have oplevelsen af at tale forbi hinanden med fagpersoner. Man kan tilmed kom-
me til at tale forbi sig selv, f.eks. med en hard og kritisk indre stemme, der underminerer i stedet for at stotte.
Positivt faellesskab med andre mennesker kan vaere ngdvendigt for at lgse op, nar samtalen med en selv er

gaet i hardknude.

Kurset er et forlab med fire undervisningsgange

Dato Tid Sted Kursusnummer
Fredag d. 20. februar 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Fredag d. 27. februar 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave S0 1
Fredag d. 6. marts 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Fredag d. 13. marts 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Mandag d. 1. juni 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Mandag d. 8. juni 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Mandag d. 15. juni 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave R
Mandag d. 22. juni 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
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Nar nogen seetter ord pa

Digte kan sige meget med fa ord.
De kan trgste og lindre, begejstre og glaede, og de kan rere os og fa os til at fgle os lidt mindre alene.

Pa dette kursus skal vi leese digte, som bringer os vidt omkring: vi kommer ud i naturen, ud i ensomheden og
lykken, keerligheden og fantasien. Vi skal flyve med vilde gees, sige hej til et spagelse, og drikke en kold @l i af-
tensolen

Du behgver ikke at vide noget om digte i forvejen - bare du har lyst til at laese med!

Kurset er ét 3 timers kursus.

Dato Tid Sted Kursusnummer

Torsdag d. 28. maj 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Alrg 332-3
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Pa talefod med mig selv

Hvordan taler vi i grunden til, med og om os selv? Mange kender til at tale til sig selv pa en made, som det aldrig ville falde dem ind at tale til
andre mennesker pa. Disse fire kurser giver dig mulighed for at arbejde med at komme pa bedre talefod med dig selv og gge dit velbefindende.

Kurset er et forleb med fire undervisningsgange
1. Nar tankerne korer i ring

Mange mennesker oplever at have de samme tilbagevendende tanker, som karer i ring. Vi arbejder med de negative fglelser der kan veere for-
bundet med tankerne og redskaber til at handtere tankemylder.

2. Sammenligninger

Vi lever i en verden, hvor vi sammenligner os med andre pa alle livets omrader. Pa dette kursus har vi fokus pa hverdagens uundgaelige sam-
menligninger og arbejder med redskaber til at handtere sammenligninger.

3. Min indre samtale

Vi er i konstant samtale med os selv. Hvordan vi forklarer handlinger og begivenheder i vores liv, og hvordan vi ser pa os selv, har stor betydning
for vores indre velbefindende. Pa kurset undersegger vi, hvad der praeger din indre samtale.

4. Slut fred med din indre kritiker

Lever du ogsa med en indre kritiker, som til tider kommenterer dit liv i negative vendinger? Hvornar opstod den indre kritiker og hvad vil den? Pa
dette kursus vil vi forsgge at udstraekke vores selvaccept til ogsa at rumme den indre kritiker - men uden at give den ret

Dato Tid Sted Kursusnummer
Mandag d. 12. januar 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
Mandag d. 19. januar 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave 321-32
Mandag d. 26. januar 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
Mandag d. 2. februar 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
Onsdag d. 6. maj 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
Onsdag d. 13. maj 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave 321-33
Onsdag d. 20. maj 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
Onsdag d. 27. maj 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

9S[2ALINSAOSNSINY

37



Vaerdikompasset

Veerdikompasset er et kursus, der undersgger, hvordan personlige vaerdier kan fungere som orienterings-
punkter i hverdagen. Over to kursusgange kigger vi pa centrale perspektiver pa vaerdier, herunder hvad vaer-
dier er, hvordan de kan forstas i et psykologisk og socialt perspektiv, og hvilken rolle de kan spille i arbejdet
med retning og meningsskabelse. Kurset giver plads til refleksion over egne erfaringer og til at arbejde med
forskellige mader at afklare og formulere personlige veerdier. Der arbejdes desuden med eksempler pa, hvor-
dan veerdier kan omsaettes til handlinger i hverdagslivet, sa den enkelte kan undersege, hvilke forbindelser der
giver mest mening for dem.

Kurset er et forleb med to undervisningsgange.

Dato Tid Sted Kursusnummer

Onsdag d. 27. maj 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm 374-1

onsdag d. 3. juni 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm
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Brok

Brok er en spraengfuld energiladning og kan draene, uanset om du er afsenderen eller modtageren. Brok er
lusket, og den stjaeler bade tid, overskud og gleede. Brok smitter og kan starte en helt brok epidemi.

Vi vil pa kurset undersege, hvad brok er, og hvad vi bruger det til, og om vi via en stgrre forstaelse af feenome-
net kan opna mindre brok eller i hvert fald mere konstruktiv brok.

Vi vil under vejs blandt andet se pa sundhedsaspektet i brok, brok og recovery, brok kontra kritik, og de per-

sonlige og sociale konsekvenser af brok.

Lad os sammen se pé, hvad vi kan stille op overfor brok og derigennem nuancere evnen til at handtere darlige

ting pa en bedre made.

Kurset er et forlob med to kursusgange.

Dato Tid Sted Kursusnummer
Torsdag d. 19. marts 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm 368-13
Torsdag d. 26. marts 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm
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Mindfulness

Mangler du ro i hverdagen?

Mindfulness handler om at veere i det, der er. Det er en enkel metode til at @ge naervaer og bevidsthed om, hvad der sker i krop og sind.
Det handler om at skaerpe bevidstheden pa kropsindtryk og fremme venlighed og medfalelse i omgangen med os selv og andre.

Pa dette kursus vil du blive introduceret til nogle vigtige aspekter af mindfulness, du far lejlighed til hver gang at preve grundleeggende
ovelser, og vi taler om, hvordan man kan bringe indsigter og faerdigheder fra mindfulness ind i hverdagen.

Kurset er et forleb med fire undervisningsgange.
1. Fa hovedet med.

Vi prever meditation, vi taler om, hvad psykologi og moderne hjerneforskning har at sige om mindfulness, og vi deler fzelles erfaringer om
naerveer i hverdagen

2. Fa kroppen med.

Sansninger og kropsindtryk bidrager i hgj grad til vores bevidste og ubevidste oplevelse af stress og ubehag og af glaede og velvaere. Vi
laver enkle gvelser, bl.a. yoga, der understgtter den proces.

3. Fa sjeelen med.

Frustration, kriser og sorger er en uundgaelig del af livet. Men vi kan arbejde med, hvordan vi omgas livets vanskeligheder. Og vi kan eve
os i at holde opmaerksomheden aben for de glaeder, livet ogsa tilbyder.

4. Fa verden med.

Vi arbejder med den del af mindfulness, som sgger at fremme fglelser af forbindelse og tilhersforhold til den verden, vi lever i. Undervejs
inddrager vi viden fra vestlig psykologi i vores diskussion.

Dato Tid Sted Kursusnummer
Fredag d. 10. april 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Fredag d. 17. april 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Fredag d. 24. april 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave S5
Fredag d. 1. maj 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
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Compassion

Compassion handler om at fremme venlighed og medfglelse over for andre og en selv, om at kunne mgde og
rumme vanskelige fglelser og situationer med abenhed og accept, om at finde bedre veje til at stette andre og

en selv i udfordrende gjeblikke.

Pa flere af Recoveryskolens kurser kan du mede compassion-inspirerede tilgange. Pa dette fire-gangs-kursus
far du en mere grundlaeggende indfering i teori og praksis bag compassion. Hver undervisningsgang vil byde
pa meditationsgvelser, som nemt kan overferes til brug i din egen hverdag.

Bade mindfulness og compassion er verdslige, ikke-religigse tilgange inspireret af buddhistisk taenkning. De
understatter og forstaerker hinanden. Det kan vaere en fordel, hvis du har et kendskab til mindfulness fra Re-
coveryskolens kursus eller andre steder, men det er ikke en ngdvendighed for at tage kurset.

Kurset er et forlab med fire undervisningsgange.

Dato Tid Sted Kursusnummer
Onsdag d. 4. marts 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
Onsdag d. 11. marts 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
Onsdag d. 18. marts 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave 35711
Onsdag d. 25. marts 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
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49



Overum for Mindfulness og compassion

@verum er et forlab med fire undervisningsgange

Mindfulness er noget, som mange mennesker har glaede af som en del af en bedre hverdag. Det kan veere
motiverende at vaere en del af et feellesskab omkring mindfulness og gare det lettere at bringe meditation ind i
ens liv. Derfor tilbyder vi nu muligheden for at deltage i faelles meditation i Recoveryskolen.

Indholdet vil vaere enkle mindfulnessgvelser efterfulgt af lidt samtale og erfaringsudveksling omkring gvelser-
ne og brug af mindfulness i hverdagen.

9S[2ALINS3ASNSINY

Dag Tid Sted Kursusnummer
Onsdag d. 14. januar 10:30-11:45 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Bornholm

Onsdag d. 21. januar 10:30-11:45 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Bornholm

Onsdag d. 28. januar 10:30-11:45 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Bornholm 0o
Onsdag d. 4. februar 10:30-11:45 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Bornholm

Onsdag d. 8. april 10:30-11:45 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Bornholm

Onsdag d. 15. april 10:30-11:45 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Bornholm

Onsdag d. 22. april 10:30-11:45 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Bornholm 0
Onsdag d. 29. april 10:30-11:45 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Bornholm

Onsdag d. 3. juni 10:30-11:45 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Bornholm

Onsdag d. 10. juni 10:30-11:45 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Bornholm

Onsdag d. 17. juni 10:30-11:45 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Bornholm _—
Onsdag d. 24. juni 10:30-11:45 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Bornholm




Ophold i naturen

Forskning viser, at ophold og aktiviteter i naturen styrker menneskers sundhed, trivsel og livskvalitet. Forkla-
ringen er, at den friske luft, den reducerende maengde af indtryk, lyset og naturens lyde og farver bidrager til,
at der sendes beroligende signaler til hjernen. Konsekvensen er en stigende fglelse af velvaere, ro, vitalitet og
positivitet.

Kurset som udbydes i samarbejde med kultur og kontaktstedet Kragelund er bygget op omkring det at vaere
i naturen. | forlgbet afpreves der forskellige naturaktiviteter og teknikker med henblik pa at traeene din evne
til at fa ro i hjernen og nervesystemet. | forlgbet arbejdes der blandt andet med basalt friluftsliv, mindfulness
teknikker, andedreet, gature i stilhed, ro i kroppen, vild mad og bal skills. Vi er primaert udenders, enten ved
basen, i skoven eller ved vandet og de fleste gange er der en gatur pa 1-4 km.

9S[aALD{SaQSNSINY]

Malet er at du ved kursets afslutning har en handfuld redskaber og praktiske faerdigheder du kan tage ud i na-
turen og anvende.

Kurset er et forlab med otte undervisningsgange med opstart i starten aof april. Forlebet foregdr tirsdage fra 11-14
og der er plads til 7 deltagere. Madested er pa "basen” beliggende Moesgaard Allé 18

Du tilmelder dig ved at ringe eller skrive til Svend Hamann pa mail svpe@aarhus.dk eller telefon 51576630
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Meningsfulde faellesskaber

Meningsfulde faellesskaber spiller en vaesentlig rolle i vores selvopfattelse, identitet og vores individuelle pro-
cesser. Det er gennem vores interaktioner med andre og vores deltagelse i faellesskaber, at vi spejles, far nye
perspektiver og udvikler os.

Nar vi i perioder af den ene eller anden grund, har veeret sat udenfor sociale faellesskaber, kan det syntes
uoverkommeligt at vende tilbage, eller indtraede i nye feellesskaber.

Kurset henvender sig til dig som har tanker om de mange processer og veje der er hen imod at kunne traede
ind i et forpligtende faellesskab igen, det veere sig sport eller fritidsaktivitet, uddannelse eller job.

Gennem erfaringsudveksling forholder vi os til nysgerrigt til, hvad der kan opleves af forhindringer, men ogsa
forhabentlig sammen fa gje pa flere perspektiver, muligheder og motivation.

Kurset er et forlab over to undervisningsgange og udbydes i et samarbejde med en jobkonsulent.

Dato Tid Sted Kursusnummer
Torsdag d. 28. maj 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm 37e o
Torsdag d. 4. juni 9:15-12:00 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm
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Kunstens liv

Hvad vaekker det i dig, nar du lytter til et stykke musik? - Nar du kigger pa et billede eller laeser et digt?

Kunsten formidler falelser og tanker - livet pa godt og ondt - og ofte vil man kunne genkende lidt af sig selv i

et lille stykke kunst.

Pa dette kursus skal vi lytte til musik, kigge pa billeder, lzese digte og tale om, hvad de vaekker i os hver iszer.

Maske har du selv et ynglings-billede, digt eller musiknummer, du har lyst til dele? Den tredje undervisnings-

gang vil der mulighed for at medbringe ens egen ynglings-kunst, hvis man har lyst.

Kurset er et forlab med fem undervisningsgange

Dato Tid Sted Kursusnummer
Torsdag d. 9. april 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm

Torsdag d. 16. april 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm

Torsdag d. 23. april 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm 348-9
Torsdag d. 30. april 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm

Torsdag d. 7. maj 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm
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Forbundethed

"Forbundethed” er et kursus, der udforsker de fglelser, som kan vaere forbundet med smerte i livet. Samtidig
forseger kurset at understgtte den proces det kan veere at fgle sig forbundet til sig selv og sin omverden.

"Forbundethed” udforsker ngje ni faktorer, der kan veere medvirkende til at forarsage og fastholde indre

smerte. Pa kurset vil vi sammen undersgge og inspirere hinanden til at understgtte hab og forbindelser til bl.a.

faellesskab, fortid/fremtid og meningsfulde vaerdier.

Kurset henvender sig til alle, der gnsker at undersgge meningsfulde forbindelser i deres liv, og er et forlgb
med 4 undervisningsgange bestaende af oplaeg, dialoger og erfaringsudveksling.

Dato Tid Sted Kursusnummer
Tirsdag d. 19. maj 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm

Tirsdag d. 26. maj 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm o
Tirsdag d. 2. juni 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm

Tirsdag d. 9. juni 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Hjelm

9S[2ALINSAASNSINY
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Forsta din sevn

Alle kan opleve udfordringer med sgvn i kortere eller lengere perioder.
Dette kursus er for dig der @nsker bade at forsta og endre dit sevnmenster.

Hvad kan man gere nar indsovningen forstyrres af tanker, bekymringer eller kropslig uro, man har mange
opvagninger, dggnrytmen er forskudt eller man oplever gennemgribende traethed i lgbet af dagen?

Kurset tager udgangspunkt i konkret viden om sgvn og ligger op til dialog og erfaringsudveksling. | vil under-
vejs blive introduceret til redskaber og metoder til at tackle kropslig uro, bekymringer, negative tanker og til at
2@ndre uhensigtsmaessig adfeerd.

Mellem undervisningsgangene opfordres | til at forholde jer nysgerrigt pa egen sevn-, tanke- og handlemgn-
stre og der i gennem fa blik for egne vaner og omrader at arbejde videre med.

Mange af os drammer om en bedre sgvn og som sa mange andre ting man gnsker at blive bedre til, kreever
det gvelse og prioritering.

Sa kom og bliv klogere pa dig selv og din sgvn.

Kurset er et forlab med 3 undervisningsgange og udbydes i et samarbejde med behandlingspsykiatrien
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Dato Tid Sted Kursusnummer
Onsdag d. 18. februar 13:00-15:30 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Onsdag d. 25. februar 13:00-15:30 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave 501-13
Onsdag d. 4. marts 13:00-15:30 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Mandag d. 1. juni 13:00-15:30 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Mandag d. 8. juni 13:00-15:30 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave 501-14
Mandag d. 15. juni 13:00-15:30 Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

=
2 ] ¢ ) TR D ; N ML TS TR WA
e B . e M G S S T R S T o I W ) . WS WG S o e s > - * » . Vatee = i
—_— L 2 S
— 147 - - - ) . 5 oo - . =

3S[2ALINS3OSNSINY



Ud i det bla

Natur og bevaegelse som en vej til at betreede andre stier i livet

Et kursus med naturen som omdrejningspunkt hvor vi i faellesskab undersgger, hvordan ophold i naturen og
let bevaegelse kan give plads til ro, refleksion og nye perspektiver pa livets udfordringer.

Kurset er inspireret af recovery-tilgangen, og giver mulighed for at veere en del af et faellesskab med fokus pa
natur og bevaegelse som et fzlles tredje, og hvor du inviteres til refleksion, fordybelse og bevaegelse - bade
fysisk og mentalt.

Vaer opmaerksom pa at vi hver gang skal ga 1 til 4 kilometer i varieret terraen, og at kurset afholdes pa Basen,
Moesgaard Allé 18, Hgjbjerg - Bus nr. 18 kerer (naesten) lige til deren.

Sa hvis du har interessen og lysten til at vaere med, og nysgerrighed pa, hvad naturen og faellesskabet maske
kan bidrage med, ma du endelige tilmelde dig dette kursus.

Kurset forgar ude i det bla, sa det anbefales at have tgj pa efter vejret.

Kurset er et forlob med fire undervisningsgange.

Dato Tid Sted Kursusnummer
Onsdag d. 18. februar 9:15-12:00 Basen; Moesgaard Allé 18, Hgjbjerg
Onsdag d. 25. februar 9:15-12:00 Basen, Moesgaard Allé 18, Hgjbjerg
Onsdag d. 4. marts 9:15-12:00 Basen, Moesgaard Allé 18, Hgjbjerg /52
Onsdag d. 11. marts 9:15-12:00 Basen, Moesgaard Allé 18, Hgjbjerg
Onsdag d. 15. april 9:15-12:00 Basen, Moesgaard Allé 18, Hojbjerg
Onsdag d. 22. april 9:15-12:00 Basen, Moesgaard Allé 18, Hgjbjerg
Onsdag d. 29. april 9:15-12:00 Basen, Moesgaard Allé 18, Hgjbjerg Sl
Onsdag d. 6. maj 9:15-12:00 Basen, Moesgaard Allé 18, Hgjbjerg
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Perspektiver pa traumer

Den narrative traumetilgang

Den narrative traumetilgang er en made at forsta og arbejde med traumer eller livets bla maerker, som tager
udgangspunkt i menneskets fortzellinger om sig selv, sit liv og sine oplevelser. Den bygger pa idéen om, at vi
former vores identitet gennem fortzellinger, og at traumer kan forstyrre eller dominere disse fortaellinger pa
en made der gar, at vi oplever os, fastlaste og har sveert ved at gjne nye perspektiver eller handlemuligheder.

Kurset giver en kort indfering i den narrative traumetilgang med fokus pa vores egen-fortaelling, samfundets
udefrakommende normer, vores indre vaerdier, kroppens reaktioner og sprogets definitionskraft.

Kurset vil veksle mellem oplaeg og @velser/redskaber der kan give inspirationer til at anvende greb fra den nar-

rative traumetilgang ind i egen hverdag eller praksis.

Kurset er et forlab med tre undervisningsgange

Dato Tid Sted Kursusnummer
Torsdag d. 22. januar 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Torsdag d. 29. januar 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave 377-2
Torsdag d. 5. februar 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Onsdag d. 10. juni 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave

Onsdag d. 17. juni 9:15-12:00 | Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave 377-3
Onsdag d. 24. juni 9:15-12:00 [ Psykiatriens Hus Aarhus, lokale Endelave
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Kontakt Recoveryskolen Aarhus

Recoveryskolen Aarhus
Psykiatriens Hus
Evald Krogs Gade 13A

8000 Aarhus C

Marianne Mortensen Nielsen Marianne Honore Andersen Jeppe Moller Pedersen
mamon®@aarhus.dk ahoma@aarhus.dk mpje@aarhus.dk
41864661 41872468 41864660

Recoveryskolen Aarhus en del af Psykiatriens Hus



