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KURSPLAN

Kursens syfte ar att bidra till individ-, grupp- och samhalilsutveckling. De viktigaste ledorden &r
livsstil, miljo och folkhalsa. Kursens uppdrag ar att bidra till en tillvaro som kan ses som
meningsfull, begriplig och hanterbar. Den sociala och fysiska studiemiljon ska ordnas sa att
deltagarna verkligen starks pa djupet. Det sker bl.a. genom att kursens innehall ordnas pa ett
satt som ar tillgangligt for alla, oavsett tidigare erfarenheter.

I kursen ska hansyn tas till deltagarnas utgangslagen. Det ar dock viktigt att inte uppmuntra
ohalsosamma beteenden och satt att se pa sig sjalv. Det ar mycket viktigt att vi bygger pa det
friska som finns i varje méanniska.

Under kursen kommer vi att ta oss genom en labyrint av kunskaper. Tillsammans valjer vi vad
som kanns lampligast for just denna grupp att ta vara pa. En beskrivning av kursens forvantade
processer ska nu presenteras. Inga tidsaspekter kan anges da varje grupp ar unik.

PROCESSRESAN

Att komma igang — vi lar kanna varandra. Forsiktiga ovningar i att vaga ta for sig i grupp, saga
vad man tycker, satta granser m.m. Personliga malplaner skapas. Resonemang om vad man vill
f& ut av tiden tillsammans och hur man vill att gemensamma normer och mal ska se ut.

Om halsa — vilka &sikter om halsa finns i gruppen? Finns det saker i ens tidigare satt att leva
som gjort att man inte matt bra. Ovningar i att tala, att skapa, att vara ndjd éver det man gor.
Promenader och langa avslappningsévningar.

Fysisk trdning — nu tar vi oss vidare med den fysiska traningen. Vi skapar tillsammans lampliga
traningsprogram. Samtal om kost och traning. Vid behov startar vi sluta- med- nikotin grupper.
Vi ovar kroppssprak och att vaga synas.

Mental traning — nu star mal och malbilder i fokus. Vi arbetar med att satta malbilder som vi
konkretiserar och tranar oss att na. En titt in i idrottspsykologin dar man arbetat med detta
under manga ar.

System och konflikter — nu har vi lart kdnna varandra och kan prata om hur vi paverkats av att
ingd i olika grupper. Hur har jag fatt ett bra eller daligt sjalvfortroende? Kan man andra pa
bilden av sig sjalv?

Hela manniskan — nar processresan boérjar narma sig slutet brukar deltagarna helt styra 6ver
hur kursens innehall ska se ut. Har kommer vi att ta med delar som gruppen kanner sig vara i
behov av. Naturligtvis har vi under hela resan tagit hansyn till detta, men det &r forst nu det
brukar fungera fullt ut. Nu ar deltagarna starkare och har en battre sjalvkansla, vilket da leder
till att de vagar bestamma vad som faktiskt ar bast for dem.
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