


Ar du en kvinna som vill ha tydligare mal och skapa
mer gladje och livskvalitet i ditt liv? En kvinna som
brinner fér manga saker men kanner att lagan ibland
haller pa att slockna? En kvinna som har svart att pri-
oritera och vill gora fler saker 4n du hinner med? En
kvinna som vill ha djupare relationer med familj och
vanner? En kvinna som vill forandra och utveckla din
arbetssituation. Eller en kvinna som k&nner att du
vill &gna din hélsa mer uppméarksamhet men som

aldrig har tid. Da ar kursen Mitt Liv nagot for dig.




Ta reda pa vad du vill
och skapa balans 1 ditt liv.

Huvudsyftet med kursen &r att ta reda pa vad man vill med sitt liv och
att skapa en balans mellan olika omraden i sin vardag; arbete/studier,
fritid/intressen, familj/vanner, hélsa/boende. Malet &r att varje kursdel-
tagare skapar en egen konkret handlingsplan for sitt liv och bérjar for-
verkliga den. Kursen utvecklar ocksa ett natverk mellan kvinnor i

liknande situationer.

Arbetssatt



Del || Titta 1 backspegeln

BESKRIVNING: Den forsta delen inriktar sig pa att varje kursdeltagare kart-
lagger sitt liv fram tills idag och den nuvarande livssituationen. Detta i syfte att

ha en tydlig startpunkt for visionsarbetet.

Innan kursen borjar uppmuntras deltagarna att skriva sin levnadsberéttelse
som skall fungera som utgangspunkt i arbetet. Under dagarna kommer alla pé
olika satt att fa dela med sig av sin, samt ta del av andras, livssituation. Fokus
laggs framforallt pd vardagen och vad som fungerar bra och vad som fungerar
mindre bra. Fragestallningarna som ges &r indelade i fyra olika huvudomréden.

Se exempel nedan:

Arbete/studier Ar jag néjd med min nuva-
rande sysselsattning? Har jag en bra kommuni-
kation med mina arbets-/studiekamrater? Har
jag en bra arbetsmiljo?

Familj/vanner Skapar jag tillrackligt med tid
for att umgads med mina ndra och kara? Kan jag
umgas med andra manniskor pa ett intimt och
ndra satt? Kan jag sdtta granser pa ett bra satt
gentemot andra?

Fritid/intressen Ar jag kreativ och gor saker
som ger mig gladje? Realiserar jag mina
drommar? Anvander jag tiden till att tillgodose
mina behov?

Halsa/boende Ar jag aktiv och fysiskt frisk? Tar
jag mig tid att “bara vara” och koppla av? Ater
jag god och halsosam mat som gor min kropp
stark? Trivs jag med mitt boende?

Del 11| Blicka framat

BESKRIVNING: Alla skapar en egen vision som uppfyller deltagarens
ldangtan, behov och 6nskemél inom livets olika huvudomréden.

Exempel pa fragestallningar vad ger mig

gladje och tillfredsstallelse i livet? Vad tycker jag
ar viktigt i livet? Lever jag min fulla potential?
Vilket/vilka omraden i mitt liv vill jag fokusera pa?




Del 11l |Vagen ar allt

BESKRIVNING: Den har gangen skapar varje deltagare en egen konkret
handlingsplan i syfte att visionen skall forverkligas i vardagen. Alla tar ocksa
fram delmél och gér igenom vilka redskap som kan behovas for att for-
verkliga dessa.

Exempel pa fragestallningar Hur far jag inspira-
tion och kraft att genomfora forédndringar i mitt
liv? Vad behover jag for att realisera min vision?
Vilka personer behdvs for inspiration och stdd?

Uppfoljningsdagarna

BESKRIVNING: Under tva separata heldagar utvarderar deltagarna hur det
gar med forverkligandet av handlingsplanen. Utveckling och bearbetning av
handlingsplanen gors vid behov.

Exempel pa fragestallningar Ar jag pa ratt vag?
Vad har héant sedan sist? Vad har jag foréndrat till
det béttre i mitt liv? Vad behdver jag stéd med?
Vilka nya delmal skall formuleras?




Kursfakta

UPPLAGG: Kursen sker i internatform. Den ar uppdelad pa tre avsnitt och med
tva separata uppféljningsdagar. Vid slutet av varje kurstillfalle fr deltagarna upp-
gifter och évningar att gora individuellt till nasta gang. Det ges d&ven majlighet
till kontinuerlig kontakt med ledarna mellan kurstillfallena. Inga speciella for-
kunskaper kravs for att delta. Kursen &ar begrénsad till 12 kursdeltagare.

Det ar viktigt att varje kursdeltagare har ett starkt personligt engagemang och
Oppenhet att betrakta sig sjélv och sin livssituation vilket ges rikliga méjligheter till.

Antagning sker efter intervju samt inbetald anmalningsavgift.
Kursen kommer att forlaggas pa sarskilt utvalda kursgardar i Bohuslan.

FOr mer information och anmaélan kontakta:
Katarina Modig, telefon 0709-40 08 40. E-post katarina.modig@powerpartner.se
Eva Hellgren, telefon 031-12 89 77. E-post 128977 @telia.com

-




