Kursus i mestring af hverdagen

En hverdag som fungerer, kræver mange ting som:
·  Planlægning
·  Samarbejde med andre
·  Overskue tid
·  Håndtere følelser
·  Løse opgaver
Har du udfordringer med noget af det, kan dette kursus være noget for dig.

Hvem kan deltage?: 
Henvender sig til voksne over 18 år, som enten har en ADHD diagnose eller har nogle af de symptomer, der er forbundet med ADHD. 

Gruppeforløb: 
Det er et gruppeforløb med op til 10 deltagere. Kurset indeholder 15 undervisningsgange af 2,5 time. Det er vigtigt med stabilt fremmøde og aktiv deltagelse i kurset. 

Hvordan foregår kurset?: 
Hver session tager udgangspunkt i et bestemt tema med oplæg og øvelser fra underviserne. Der vil være fokus på dialog og udveksling af erfaringer.
Til hver session vil der være en hjemmeopgave.
Formålet er at give dig redskaber til tackling af hverdagens udfordringer.
Forløbet er meget struktureret og tager fat i en fast manual udviklet til forløbet.

Kurset handler blandt andet om:
· Opmærksomhedskontrol
· Hukommelse
· Håndtering af tanker og følelser
· Impulskontrol
· Løsningsmuligheder og konsekvenser
· Kropssprog
· Planlægning
· Konflikthåndtering

Pal – din personlige støtte under forløbet:
Vigtigt at få tilknyttet en person / mentor (Pal), som støtter dig under forløbet. Du vælger selv din Pal, som skal være en nær person, du har tillid til. Har du ikke en i dit netværk, hjælper vi dig med at finde en Pal.
Mellem hver session mødes du med din Pal, som hjælper dig med at omsætte læring fra kurset til din hverdag.

Virker det?:
Kurset er den danske version af en international anerkendt metode kaldet R&R2. Metoden er afprøvet og evalueret i Danmark med gode resultater.
Se mere på Socialstyrelsens hjemmeside om evaluering-af-randr2-adhd.

Kontakt for mere information:
Dursun, 29 39 87 02
Helle, 23 71 03 43


