HVERDAGSGLEDE®

OM KURSET

Frisklivssentralen og Mulighuset tilbyr na
inspirasjonskurset Hverdagsglede. Kurset

passer alle over 18 ar som gnsker a ta sma

grep 1 hverdagen.

Hverdagsglede handler mye om «hva som
skaper gode hverdagsopplevelser» og at det
bidrar til en god psykisk helse.

En rekke undersgkelser viser at ting vi gjor er

av stor betydning for hvordan vi trives i
hverdagen. Og det er nettopp det dette kurset
handler om - hvordan du med fem grep og
konkrete gvelser kan oppleve gkt
hverdagsglede.

KURSOPPLEGGET

Kurset gar over seks kursdager, og hver gkt
varer i cirka 2 til 2,5 timer. Etter hver gkt far
du en gvelse til neste gang, som tar
utgangspunkt i dine egne erfaringer.

VIOVER OSS SAMMEN

Kurset tar for seg fem viktige grep for
gkt hverdagsglede:
e & Vvere oppmerksom
a veere aktiv
forsett a laere
a knytte band
a gi

Sammen skal vi utforske hvordan du
kan bruke disse fem grepene for gkt
hverdagsglede. I lgpet av kurset vil du
sette av tid til deg selv og til
aktiviteter som gir glede. Fordi glede
smitter, vil det ogsda kunne bidra til
andres glede.
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FRISKL'\WVSSENTRALEN

Kursstart: Torsdag, 05.09.2024
Klokken 12.30-15.00

«Det har jeg aldri provd for,
sd det tror jeg sikkert at jeg

kan klare.»
Astrid Lindgren

VAR AKTIV

FORTSETT A LARE

TA KONTAK FORINFORMASJON

e-post: frisklivssentralen@eidskog.kommune.no

tif: 92 64 88 82 / 45 65 07 16
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