HVEM PASSER
Friskliv UNG FOR?

Kurset er for:
v' deg mellom 18-304r.

v’ har oppfelging pa NAV.

v’ gnsker & leere mer om hvordan tanker og
oppmerksomheten pavirker oss i
hverdagen.

v gnsker & vite mer om Frisklivsentralen og
hvilket tiloud som finnes der.

v gnsker & laere mer om ulike livsstilstema
(kosthold, sgvn, stressmestring)

NESTE KURS
- NAR OG HVOR?

Kurset gar over fire ganger,
hver kursgkt varer 2t.

Oppstart: kl.12.00, 19.oktober
Andre kursdatoer er 26.0kt, 2.nov og
9.nov 2021.
Kurssted: lkke bestemt
Pris: gratis
Kursledere: Veiledere fra NAV og
Frisklivsentralen

HVA ER FRISKLIVSENTRALEN?

Frisklivssentralen er en kommunal helsetjeneste som
primeert tilbyr stgtte og veiledning innen fysisk aktivitet,
kosthold, snus- og r@ykeslutt. Det gis ogsa veiledning
innen sgvnvansker, til livs- og stressmestring, samt det 3
leve med langvarige helseutfordringer.

Frisklivssentralen gir strukturert og tidsavgrenset
oppfelging gjennom individuelle helsesamtaler, kurs- og
gruppetilbud.

Malgruppen er personer over 18ar som gnsker a
endre vaner som pavirker helsen.

Man kan selv ta kontakt med frisklivssentralen eller bli
henvist av fastlege, fysioterapeut, NAV m.fl.

Ta gjerne kontakt for en uforpliktende samtale.

Telefon friskliv: 941 81 631
Nettside: www.frisklivigeren.no
E-post:

Finn oss pa facebook og instagram
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mailto:friskliv@gjesdal.kommune.no

Friskliv UNG bestar av Tankeviruskurs,
informasjon om Frisklivsentralen og ulike
livsstilstema (s@vn, stressmestring, kosthold)

Tankevirus er et nyttig og ggyalt kurs hvor
du lzerer om hvordan tankene og
oppmerksomheten pavirker humgret og
handlingene dine.

Du vil fa kjennskap til det psykiske
immunforsvaret, ulike tankevirus og
psykologiske vitaminer som verktgy for a
bekjempe tankevirus.

HVA ER TANKEVIRUS?

Tankevirus er et av mestringskursene pa
Frisklivssentralen.

Tankevirus er en psykologisk modell
utviklet av psykolog og forsker Hanne H.
Brorson. Modellen er basert pa
normalpsykologi og grunnprinsipper i
metakognitiv og kognitiv atferdsterapi.
Modellen beskriver logiske feilslutninger
som ulike «tankevirus» som kan behandles
med «psykologiske vitaminer».

Modellen er beskrevet i boken Tankevirus
(Gyldendal, 2012), og har senere dannet
grunnlaget for forebyggingsprogrammet
Tankevirus Skole og mestringskurset
Tankevirus.

TANKEVIRUSKURSET

Kunnskap om normalpsykologi og hvor vanlig
det er a ha negative tanker.

Du lzerer at tanker i seg selv er harmlgse, det
er hvordan vi reagerer pa tanker som
potensielt kan gj@re oss syke.

Kunnskap om det psykologiske
immunforsvaret, og om hvordan det pavirker
psykisk helse og om hvordan du kan styrke
det psykologiske immunforsvaret.

Kunnskap om ulike tankevirus, og trening i a
identifisere dem hos deg selv.

Ved hjelp av psykologiske vitaminer lzerer du
hensiktsmessige mater a forholde deg til
tankene dine slik at du i stgrre grad kan
fungere, ogsa i perioder med mye negative
tanker.

TILBUD PA FRISKLIV

HELSESAMTALER

Frisklivssentralen gir strukturert og
tidsavgrenset oppfglging gjennom individuell
helsesamtaler til personer som gnsker stgtte til
a endre vaner som pavirker helsen.

Frisklivssentralen har fokus pa
helsefremmende faktorer og mestring av egen
helse.

TRENINGSGRUPPER

Timeplanen er dpne for alle medlemmer i
Friskliv Jeeren. | tillegg har Frisklivsentralen
treninger i varmtvannsbasseng. Oppdatert
timeplan finner du pa www.frisklivjzeren.no

Kondisjon og styrke Body & Mind
-11.00 1000-11.00 09.00-1030 10.00-1045 10.00-14.00
Sandtangen (bra), Time Timehallen, Bryne 74695.Du
nottar e
06242 | RuthWestre: 992 14 914 ‘gleider for alle onfine. R
Tomasz Zachars 0da Mindrebs Ullan Lode treninger,
ans
1010-11.30 10.00-11.00 1000-11.15 1000-11.00
Avena srhagen, Kiepp Jwren sportssenter, Naerbs | Bryne Molle, Time Refsnes, 3
Ruth Westre: 992 14 914 Evsabeth Olsen: 41106 242 | Liian Lode
74695 41532682 41532602
Spinning og Styrke Kondisjon og styrke Body & Mind
14.00-15.00 10.00-11.00 1400 15.00 09.15-10.00
Mighrd Sport og helsesenter Perld (p-plass), Aighrd Arens Jerhagen, Kiepp. Yogaen, Algird
ine Hetiand 47474695
94781631 24781 63: Vegard Strand Kvalevaag. Silje Fetand: 947 81631
Spianing og styrke ute Frisklvung
14.00-15.15 1130-1230 | 11301300 | 17.00- 1800 Trening for deg under 30 dr,
arena sportssenter, Neerbs | 1000~ 11. .00
Bryne Arena Jerhagen, Kepp.
Borghild Myhre: 474 74 695 portalisuker | oddetalisuker | Jeren Sportssenter:
Eirin Bjelland: 474 74 695 Gunhilg asnea fomass Zacharski; 474 74 695
Oftedal Lilian Lode
romasz Tomasz
Zacharski: Zacharshi:
4106202 | an106202
Spinning Kondisjon og styrke
1815-19.15 14001500
Jaeren sportssenter, Neerbe Keppeloen
Jaren Sportssenter: Laila Tecesby: 474 74 695
41532602 Erin Bjelland: 474 74 695

LERINGS- OG MESTRINGSKURS

Bra Mat for bedre helse Reykesluttkurs
Sov godt kurs Tankeviruskurs
Hverdagsgledekurs



