Velkommen til digitalt kurs i Livsstyrketrening varen 2025

Informasjonsmgte 16.januar kl 19 pa zoom:

https://usO6web.zoom.us/|/899867528687?pwd=298RtA2h8eO02b79HENG692XYIbucboU.1

Oppstart kurs 23.januar kl 19-21. Pamelding og flere detaljer nederst i skrivet.

Hvem er dette kurset for?

@nsker du en bedre balanse i hverdagen, bedre innsikt i deg selv og hjelp til & styrke
evnen til 2 handtere og std i livets utfordringer pa bedre mate?

Dette kurset gir deg muligheten til & oppdage nye ressurser i deg selv og finne gode
strategier for & mestre livssituasjoner, enten det handler om:

e Egen fysisk eller psykisk helse

e Belastninger som pargrende

e Stress ijobb eller hverdag

e Mangel pa meningsfylte aktiviteter

Livsstyrketrening passer for alle som gnsker en bedre hverdag, uansett
utgangspunkt!

Livet pavirker oss alle, bade pa godt og vondt. Det preger kroppen var, tankene, falelsene
og handlingene vare. Malet med kurset er & styrke din evne til & mestre utfordringer og
skape en hverdag som gir mening og balanse.

Hva er Livsstyrketrening?

«Nar livet setter seg i kroppen». Livsstyrketrening er en helsepedagogisk
veiledningsmetode, og et helsefremmende og forebyggende gruppebasert kurs som bygger
pa bevisstgjgring og refleksjon. Det tar utgangspunkt i sammenhengen mellom kropp,
tanker, falelser og livssituasjon, og gir deg verktay til &:

e Bli mer bevisst pa din egen livssituasjon

e Oppdage mgnstre i tanker, fglelser og handlinger

e Identifisere egne ressurser og muligheter

e Styrke egenomsorg og ta valg som er riktige for deg

Gjennom kurset vil du bli introdusert for de 7 holdningene i oppmerksomt naerveer, som er
sentrale for & skape varige endringer:

e |kke-demmende vennlighet
e Talmodighet
e Nybegynnersinn (se med friske gyne)


https://us06web.zoom.us/j/89986752868?pwd=2q8RtA2h8eO2b79HEN692XYIbucboU.1

e Aksept

o |kke-streving
e Tillit

e Agislipp

@velsene i kurset hjelper deg med a legge merke til dine egne erfaringer, redusere stress og
veere til stede i livet her og na.

Hva Livsstyrketrening ikke er:

e Det er ikke et kurs med ferdige svar og rad

e Det er ikke tradisjonell undervisning om sykdom og behandling
e Det er ikke et forum for & dele din personlige historie

e Det er ikke fysisk trening

Temaer i kurset
| lapet av kurset gar vi igijennom disse temaene fordelt pa 6 kurssamlinger.

1. Hvis kroppen kunne snakke

Hvem er jeg? Utforsk egne ressurser
Verdier — Hva er viktig for meg?

Hva trenger jeg? Om grenser og behov
Motsetninger mellom sterke og svake sider
Falelser som sinne, glede, sorg og skyld
Ressurser, muligheter og valg
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Metoder og egenarbeid

Kurset bruker praktiske og pedagogiske metoder som legger til rette for refleksjon og
oppdagelse. Dette gir varig verdi og konkrete verktgy du kan ta med deg i hverdagen.

Hjemmeoppgaver mellom samlingene hjelper deg a fordype deg i temaene og integrere det
du leerer i kurset. Egenarbeidet er en viktig del av prosessen for & etablere nye og
beerekraftige vaner.

Praktisk informasjon:

Vi anbefaler alle interesserte a delta pa informasjonsmgtet. Dette gir dere en tryggere
forstaelse av hva kurset innebzerer, samtidig som dere far en smakebit pa hvordan det vil
veere & delta. Mgtet er uforpliktende, og dere kan stille sparsmal og reflektere over om
kurset er det rette for dere. Ved pamelding blir deltakelsen forpliktende, da det er viktig for
gruppens dynamikk at alle deltar pa samtlige kurskvelder. Dette bidrar til & bygge tillit,
respekt og et godt samarbeid mellom deltakerne. Ta gjerne kontakt med oss dersom dere
har spgrsmal. Informasjonsmgte om kurset holdes pa zoom den 16.januar 2025, kl. 19.00-
20.00. Linken til mate er her:



https://us06web.zoom.us/j/899867528687?pwd=298RtA2h8e02b79HENG92XYIbucboU.1

e Informasjonsmagte: 16.januar kl. 19-20

e Oppstart: 23.januar kl.19.00-21.00

e Sted: Digitalt, pa zoom

e Varighet: 6 samlinger a 2 timer

e Oppfolgingssamling: Etter ca 3 maneder
e Antall deltagere: maks 12

e Introduksjonspris: 1499,-

e Pamelding gjeres via denne linken:

Kurs i Livstyrketrening, 6 kurstilfeller - Livstyrketrening - EasyPractice

e Sparsmal kan tas direkte til Tonje pa tonje@tonjealice.no eller Ellen pa
ellen.vinorum@gmail.com eller tlf: 95262233.

Sitater til ettertanke:
"Det jeg er bevisst, kan jeg gjgre noe med. Det jeg ikke er bevisst, gjgr noe med meg."
— George Brown

Kontakt oss gjerne for spgrsmal Vi gleder oss veldig og ser frem til & mgte dere!

Hilsen Tonje og Ellen


https://us06web.zoom.us/j/89986752868?pwd=2q8RtA2h8eO2b79HEN692XYIbucboU.1
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