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LILLE okOL

Vi er en aftenskole for psykisk sarbare beliggen-
de lige i hjertet af Aalborg. @verst oppe pa 2.
og 3. sal af Bispensgade 7 ligger vi fredfyldt og
tager godt imod alle vores fantastiske kursister.

Vores undervisning foregar mest i dagtimerne,
aftenskole til trods, og bestar af hold pa max. 7
deltagere, kompetente og engagerede under-
visere og en tryg og rar atmosfaere.

De f@rste hold starter kl. 9 og de fleste hold er
pa 3 lektioner. Du finder information om alle
vores hold (priser, tider osv.) her i kataloget.

Vores kpkken byder pa frokost alle dage undta-
get fredag. Kl. 11.45 serveres en laekker ret til
den beskedne sum af kr. 25,-. Du finder ugens
madplan pa vores infoskeerme.

UH VOKoN

Pa vores aftenskole er der ikke mg@depligt — du
har selv tilmeldt dig og bestemmer selv over
din kursusaktivitet! Du kan dog ikke fa refun-
deret dine penge, hvis du melder fra under et
forlgb.

Udover vores almindelige aftenskole har Lille
Skole for Voksne ogsa Skolen for Mental Sund-
hed. Her tilbyder vi kursister bosat i Aalborg
Kommune en mulighed for at komme pa seer-
lige hold, hvor den enkeltes evne og lyst til at
tage ansvar for eget liv styrkes.

Disse undervisningsaktiviteter bidrager til stgrre
mod, glaede og handlekraft i hverdagen og sa-
ledes handtere den psykiske sarbarhed, hvor-
med man far mod og lyst til at deltage aktivt og
engageret i samfundslivet.

Lille Skale for Voksne

NORDJVLLAND

SAMLE

RABAT
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SPAR PENGE

VED VALG AF MIN 3 HOLD
Pris v. 3 hold = kr. 3250

(650 kr. pr. mdr.)
Pris v. 4 hold

kr. 3500
Pris v. 5 hold

(700 kr. pr. mdr.)

kr. 3750

(750 kr. pr. mdr.)
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VORES SKOLE - hvemt ey VL?

Skgnne receptionister: Pia & Rikke.

De star klar til at hjeelpe dig med tilmelding til holdene eller hjzlp til at finde lige DET hold som passer til dig.
De hjaelper med Mobilepay, hvis det er ngdvendigt og modtager ogsa kontantbetalinger i receptionens abningstid.
Det er disse to piger, som mgder os alle med smil og hjzelp til naesten alt.

Kreativ grafiker: Bunni.

Hun laver vores flotte katalog. Det er hende som styrer vores Facebookgrupper og -sider. Hun laver ogsa vores
hjemmeside og kan derudover hjaelpe med det meste IT.

Dygtig Kursusansvarlig: Marianne.

Opfinder nye hold i samarbejde med Jer. Hun sgrger for at alt omkring vores hold virker. Hun star ogsa for vores
OBU (ordblindeundervisning) Endeligt daekker hun ogsa receptionen, nar den er tom. Marianne ved naesten alt.
Sa bare sporg.

Fantastiske Husalf: Sanna.

Hun sgrger for at vi far mad hver onsdag, at vores blomster far vand og at skolen fremstar hyggellg
og imgdekommende. Sanna kan man ogsa spgrge om hjzlp.

Farverige Skoleleder: Anita.

Star for alt vedr. den overordnede drift. Derfor
har hun heller ikke leengere styr pa alle holdene.
Men dgren er fortsat aben til en snak og et kram.
Hun har faet opgaven at opkraeve restancer, sa er
der spgrgsmal til gamle regninger og rykkere, er det
hos hende. Hun hjalper fortsat gerne med naesten

alt, nar de andre ikke er her.

Lille Skole for Voksne

Bispensgade 7, 2.sal - 9000 Aalborg

TIf: 98 13 80 66
kontor@sindskole.dk
www.sindskole.dk




KUNST, HANDVARK & MAD

STRIK OG HZAKLING
Underviser: Mette Thrysge

Holdnr.: 22100

Mandage kl. 9.00-11.45
Periode: 15/8-19/12

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1350,-

Holdnr.: 22101

Mandage kl. 13.00 — 14.50
Periode: 15/8-19/12

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 900,-

Holdnr.: 22102

Onsdage kl. 9.00 - 11.45
Periode: 17/8-21/12

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1350,-

Holdnr.: 22103

Onsdage kl. 13.00 — 14.50
Periode: 17/8-21/12

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 900,-

Holdnr.: 22104

Fredage kl. 9.00 - 11.45

Periode: 19/8-16/12 (minus 23/9,7/10
og 28/10)

15 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1125,-

Strik og hakling er for dig, som aldrig
har haklet eller strikket fgr, og for dig,
som allerede har erfaring. Strikning og
hakling kan vaere naesten meditativt at
arbejde med. Vi leerer de grundlaeggen-
de teknikker og de forskellige masker og
forkortelser at kende. Vi lzerer at laese
en opskrift og at haekle/ strikke efter et
diagram. Medbring selv garn og strik-
kepinde/ haklenale.

SY HVAD DU HAR LYST TIL
Underviser: Tove Larsen

Holdnr.: 22105

Onsdage kl. 15.00-17.45
Periode: 31/8-23/11

12 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 900,-

Holdnr.: 22106

Torsdage kl. 15.00-17.45
Periode: 1/9-24/11

12 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 900,-

Vil du gerne i gang med at sy? Pa dette
kursus har du mulighed for at laere om
mgnstre, klipning, sy-teknikker, stoffer
m.m. Du kan andre pa dit brugte tgj,
evt. noget du har kgbt pa genbrug, du
kan sy til boligen; puder, gardiner m.m.
Mulighederne er mange. Der er gode
PFAFF symaskiner. Undervisningen er

individuel og henvender sig til bade be- 4 f

gyndere og gvede.

KREATIVT VERKSTED
Underviser: Janne Larsen

Holdnr.: 22107

Onsdage kl. 9.00-11.45

Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1425,- + materialer kr. 150,-

Holdnr.: 22108

Underviser: Janne Larsen

Torsdage kl. 9.00-11.45

Periode: 11/8-15/12

18 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1425,- + materialer kr. 150,-

Holdnr.: 22109

Underviser: Janne Larsen

Fredage kl. 12.00-14.45

Periode: 12/8-16/12

18 mg@degange a 3 lektioner

Pris: kr. 1350,- + materialer kr. 150,-

KREATIVT VARKSTED M. GLAS

Holdnr.: 22110

Underviser: Helle Jgrgensen
Fredage kl. 12.00-14.45

Periode: 12/8-16/12

18 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1350,- + materialer kr. 150,-

Vil du veere kreativ med materialer, der
spaender vidt? Her kan du male, tegne,
formgive med alt fra pastel til fedtsten.
Fordyb dig i smykkefremstilling og lav
alt fra at stgbe sglvsmykker til at knytte
armband. Genbrug dit gamle tgj og giv
det en omgang med symaskinen — kode-
ordet er kreativitet! Her kommer bade
nybegyndere og gvede i et skgnt, leere-
rigt og trygt miljg.



SMYKKEVARKSTED §

Holdnr.: 22111
Underviser: Janne Larsen

Onsdage kl. 12.00-14.45

Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1425,- + materialer kr. 100,-

Design dine egne smykker! Du kan
arbejde med sglv, tin, horn, eksotiske
treearter og leeder og fremstille ringe,
vedhang, armband og brocher. Du vil
lzere alt om teknikker og materialer og
b.la stpbe, lodde og indfatte sten. Hos
os kan du veere alt fra nybegynder til
gvet —du bliver hj{ﬁllpet godt pa vejiet
spaendende og trygt miljp med skgnne
mennesker. Sglvkan kgbes hos under-
viseren.

LAV DINE EGNE SMYKKER

Holdnr.: 22112
Underviser: Rikke Zaar
Mandage kl. 15.00-17.45
Periode: 1/8-22/8

4 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 300,- + materialer
Du kan pa kurset lave kreative, smukke,
sjove, klassiske, farverige og brugba-
re smykker. Du behgver ikke at have
prgvet det fgr. Teknikkerne er simple,
mulighederne er mange og smykkerne
er hurtige at lave — vi kan lave arm-
band, greringe, halskaeder, ankelkaeder
og barfodssandaler. Vi vil primaert
bruge perler i glas og halvaedelsten.

Materialepris afregnes til underviser fra

gang til gang.

KREATID | FALLESSKAB

Holdnr.: 22113
Underviser: Inge Frederiksen Hgj
Tirsdage kl. 12.00-14.45

Periode: 9/8-20/12 (plus uge 42)

20 mgdegange 4 3 lektioner e
Pris: kr. 1500,- + materialer kr. 250,-

Det skgnne kreative veerksted byder p'é

mange muligheder. Prgv at kombine-
- dit al i forskellige materialer,

t til'at lave lekre hjem-
2r. Kreativitet er bade
ende, og vi har derfor

r at inspirere hinanden

braender mest for.

"
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DREJEHOLD OG ABENT KERAMIK-
VARKSTED
Underviser: Anna Johansdottir

Holdnr.: 22123

Tirsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 9/8-20/12

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,- + materialer

Holdnr.: 22124

Tirsdage kl. 12.00-14.45
Periode: 9/8-20/12

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,- + materialer

Holdnr.: 22125

Tirsdage kl. 15.00-17.45
Periode: 16/8-20/12 Ulige uger
10 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 750,- + materialer

Holdnr.: 22126

Tirsdage kl. 15.00-17.45
Periode: 9/8-13/12 Lige uger
9 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 675,- + materialer

At arbejde med ler kan vaere helt medi-
tativt. Form din egen keramik og slap af
med at lzere nye teknikker og dygtiggar
dig i et hyggeligt og trygt miljg. Du bli-

ver klzedt pa til at forme, dreje og ska-
be. Glaed dig til ovnen dbnes og dine

kreationer ser dagens lys! Her er plac
til bade nybegyndere og gvede — uz
far du hjzelp til lige det du gnsker!

-

MATERIALE UDGIFT 30,- PR KC :
INKLUSIV GLASUR OG BRANDI

FRIE FORMER
Underviser: Anna Johansdottir

Holdnr.: 22127

Onsdage kl. 15.00-17.45
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,- + materialer

Holdnr.: 22128

Onsdage kl. 18.00-20.45
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,- + materialer

Fa hjaelp og inspiration. Leer om de for-
skellige typer ler, forskellige teknikker og
udvikl din egen keramikstil. Fordyb dig
i keramikkens verden og opdag roen og
glaeden ved keramik! Du bliver klaedt pa
til at forme, dreje og skabe. Glaed dig til
ovnen abnes og dine kreationer ser da-
gens lys! Her er plads til bade nybegyn-
dere og gvede — uanset far du hjzelp til
lige det du gnsker!

KERAMIK OG GIPSFORME
Underviser: Inge Frederiksen Hgj

Holdnr.: 22121

Fredage kl. 9.00-11.45
Periode: 12/8-16/12

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1350,- + materialer

Holdnr.: 22122

Fredage kl. 12.00-14.45
Periode: 12/8-16/12

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1350,- + materialer

Ler, leg og formsprog er nogle af de
elementer vi arbejder med i keramik-
veerkstedet. Her er chancen for at veere
kreativ og lave spaendende keramik. Pa
kurserne arbejder du i alm. stentgjsler,
samt flydende porcelensler. Vi gen-
nemgar processerne, dekorationsmulig-
heder, samt braendingsproces. Til sidst
glaseres emnerne og de feerdigbraendes
her i huset. Her er plads til bade begyn-
dere og gvede og der undervises indivi-
duelt i et spaendende og laererigt miljg.



KERAMIK OG PORCELZANSST@BNING
Underviser: Inge Frederiksen Hgj

Holdnr.: 22114

Mandage kl. 9.00-11.45

Periode: 15/8-19/12 (plus uge 42)
19 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1425,- + materialer

Holdnr.: 22115

Mandage kl. 12.00-14.45

Periode: 15/8-19/12 (plus uge 42)
19 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1425,- + materialer

Holdnr.: 22116

Onsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 10/8-12/12

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1350,- + materialer

Holdnr.: 22117

Onsdage kl. 12.00-14.45
Periode: 10/8-14/12

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1350,- + materialer

Holdnr.: 22118

Torsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 11/8-15/12

18 mg@degange a 3 lektioner
Pris: kr. 1350,- + materialer

Holdnr.: 22119

Torsdage kl. 12.00-14.45
Periode: 11/8-15/12

18 m@degange a 3 lektioner
Pris: kr. 1350,- + materialer

Holdnr.: 22120

Torsdage kl. 15.00-17.45
Periode: 18/8-8/12 Ulige uger
9 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 675,- + materialer

WEEKENDKURSER

Underviser: Inge Frederiksen Hgj

LAV DIT EGET FLISEBORD

Holdnr.: 22170

Fredage kl. 15.00-17.45

Periode: 19/8+2/9+16/9

3 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 225,- + kr. 150,- pr. bakkebord

Gar du og drgmmer om at lave dine
egne fliser til et bord. Sa er chancen
her nu. Der vil veere hjzelp og vejled-
ning hele vejen igennem processen. Vi
arbejder i stentgjsler og gennemgar tek-
nikkerne. Alle kan deltage og den sidste
mgdegang kan du tage dit feerdige bord
med hjem. Alle laver samme type bord,
da vi skal na igennem hele processen pa
den planlagte tid.

BOLCHEVARKSTED A

Holdnr. 22171

Fredag kl. 15.00-17.45

Periode: 28/10

1 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 75,- + kr. 45,- i materialer

BOLCHEVARKSTED B

Holdnr. 22172

Fredag kl. 15.00-17.45

Periode: 25/11

1 mgdegange 4 3 lektioner

Pris: kr. 75,- + kr. 45,- i materialer

Kom og lav bolcher! Det er bade sjovt
og hyggeligt! Prgv at lave bolsjer, nar vi
bruger skolens kgkken som
bolchevaerksted- sa er fredagsslikket pa
plads. Alle kan deltage.

MATERIALE UDGIFT 30,- PR KG LER.
INKLUSIV GLASUR OG BRANDING.
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EATIV FOTOGRAFI

Holdnr.: 22130
Underviser: Matthias Aurelian
andage kl. 15.00-17.45

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,- + materialer kr. 100,-

Vil du lzere at tage billeder og er du nys-
gerrig og legesyg? Pa kreativ fotografi
tager vi billeder af bade mennesker, op-
stillinger og situationer og lzerer at for-
sta, hvad der ggr et godt foto. Du kan
prgve at lave selvportraetter og iscene-
satte fotos. Hvis du vil, kan du laere at re-
digere dine billeder i Photoshop, inden
du printer dem ud.

TEGNEKURSUS
KREATIVT EKSPERIMENTARIUM

Holdnr.: 22129

Underviser: Oscar Vela

Mandage kl. 15.00-17.45

Periode: 8/8-19/12

19 mgdegange 4 3 lektioner

Pris: kr. 1425,- + materialer kr. 100,-

Kan du teenke dig at leere at tegne, at ud-
forske og eksperimenter, at blande ting
sammen i nye og uventede udtryk, at
vaere en del af et kreativ eksperimenta-
rium? Sa kom og veer med - der kraeves
ingen forudsaetninger end at vaere aben
for at lade det indre legebarn folde sig
ud. Kom og veer vild og kreativ!

FOTOTURE | BYEN

Holdnr.: 22131

Underviser: Matthias Aurelian
Fredage kl. 15.00-17.45
Periode: 12/8-16/12

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1350,-

Kurset henvender sig til alle, der nyder
at fotografere, men som kan have svaert
ved at komme ud og ggre det alene.
Hver gang mg@des vi i lokalet og tager en
snak om hvor og hvad | gerne vil foto-
grafere. Det kan vaere ud fra et bestemt
tema hver gang, f.eks. skaeve vinkler,
smukke huse, lys og mgrke, forfald osv.

KREATIV VIDEO — MED MOBILEN

Holdnr.: 22132

Underviser: Oscar Vela
Onsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,-

Her har du mulighed for at leere at bruge
dit mobilkamera kreativt! Du lzerer de
vigste optage-teknikker og leerer hvor-
dan du efterfglgende redigerer dine
videoer, sa de star knivskarpt. Kurset
forudseetter, at du har en mobil med vi-
deokamera og mestrer pc pa brugerni-
veau. Her ser vi pa verden fra en anden
vinkel i et uhgjtideligt og leererigt miljg.

DIGITAL KUNST

Holdnr.: 22133

Underviser: Oscar Vela

Torsdage kl. 9.00-11.45

Periode: 11/8-22/12

19 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1425,- + materialer kr. 100,-

Photoshop! Et program med uendelige
muligheder. Vi gennemgar de basale
veerktgjer til billedmanipulation. Du vil
fa redskaber til at opdage de fantastiske
muligheder, som Photoshop program-
met giver for kunstneriske udtryksfor-
mer. Der er garanti for bade spaenden-
de, fantastisk og sjov undervisning. Se
verden fra den anden side og fa mulig-
heden for at gennemskue mediernes
tricks. Du skal veere vant til at bruge en
computer.

TEGNING @

Holdnr.: 22135

Underviser: Lisbet Winther
Tirsdage kl. 14.45-17.30
Periode: 9/8-20/12

19 mpdegange a 3 lelds 3
Pris: kr. 1425,-

+ materialer

kr. 150,-

SIS
Alle kan tegne! Pa kurset leerer du, at
tegne med alt fra blyant og kul til pastel
og fedtkridt og male flotte akvareller ud
fra grundigt oplaeg. Vi maler med alter-
nativt maling; kaffe, te og syltetgj. Vi lg-
ser utraditionelle og sjove opgaver, der
far fantasien og farverne til at sprudle.

Alle kan vaere med, begyndere og gvede.
Vi tegner bade frihand og efter model.




TRADREJNING
OG FINURLIGE GENBRUG

Holdnr.: 22134

Underviser: Peter Winther Sgrensen
Onsdage kl. 18.00-20.45

Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1425,- + materialer kr. 100,-

Vi laver det du gnsker dig eller mangler.
Vi reparerer de ting, som ikke virker. Vi
arbejder med naesten alle former for
materialer - trae, metal, beton, skind,
leder, stof, gummi. Der er ogsa mulig-
hed for at fordybe sig i mere specielle
emner f.eks. Traedrejning og knivfrem-
stilling. Kom og leg med. Vi ggr hvad vi
kan for at genbruge. Erfaring far du!

DRAMA

Holdnr.: 22144

Underviser: Barbara Borchorst
Fredage kl. 12.00-14.45
Periode: 12/8-16/12

18 mgdegange 4 3 lektioner
Pris: kr. 1350,-

Drama giver livsglaede. Her oplever
du latter, frihed og fallesskab. Vi
gar pa opdagelse i vores kreativitet
gennem gvelser, rollespil og impro-
visation, og traener samtidig kon-
centration, spontanitet, fantasi og
hukommelse. Kurset kraever ingen
forudsaetninger andet end nysger-
righed. Undervisningen bliver tilret-
telagt efter hvem | er - i et miljg der
emmer af glaede, indlevelse og stor
faglig kompetence.

KLOVNENS GLADE UNIVERS

Holdnr.: 22145

Underviser: Barbara Borchorst
Tirsdage kl. 13.30-16.15
Periode: 16/8-20/12 Ulige uger
10 mpdegange a 3 lektioner
Pris: kr.750,-

Klovnen er bl.a. kendt for sin lethed
og glaede. Vi laner hans naese og gar
pa jagt efter de to sider i os selv. Vi
arbejder med gruppelege, fokus,
koncentration og glaede. Vi slipper
fantasien Igs, griner og er en del af
et feellesskab. Kurset kraever ingen
forudszetninger. Find gleeden i at
vaere dig i et dbent og empatisk mil-
j® med undervisning i topklasse.



MUSIK

10

FRIENDS

Holdnr.: 22136

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen
Mandage kl. 12.00-14.45

Fredage kl. 12.00-14.45

Periode: 8/8-19/12

37 mgdegange 4 3 lektioner

Pris: kr. 2775,-

Spil i et godt rytmisk orkester. Deltagel-
se forudsaetter, at du kan beherske dit
instrument pa et rimelig niveau. Vi ar-
bejder med selvvalgte numre i forskel-
lige genrer, med mulighed for at omar-
rangere numrene og komponere selv.
Pa kurset gar vi lidt mere i dybden-med

atspille dem, ogsa far indblik-i teor

musikken, saledes at du udover-at-leere___

SAMMENSPIL ABEN ROCK

Holdnr.: 22138

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen
Torsdag kl. 14.15-17.00

Periode: 11/8-15/12

18 mg@degange a 3 lektioner

Pris: kr. 1350,-

Gar du med en drgm om at spille/synge
i et band, men mangler nogen at ggre
det med, sa har du muligheden for at fa
det prgvet af i denne sammenspilsgrup-
pe. Vi vil tage udgangspunkt i velkendte,
melodiske numre indenfor den rytmiske
genre. Valget af numre tilrettelaegges ef-
ter hver enkelt deltagers niveau og ud-fra
den givrednstrumentsammensaetning:

LILLEKORET SANGSIND

Holdnr.: 22137

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen
Torsdage kl. 12.15-14.05

Periode: 11/8-22/12

19 mgdegange a 2 lektioner

Pris: kr. 950,-

Et kor for sangglade mennesker. Vi be-
vaeger os indenfor den rytmiske genre,
med sange vi velger i Igbet af kurset. Vi
synger kendte danske sange, rock, pop
og evergreens. Vi afslutter ofte timerne
med at synge valgfrie sange. | koret kan
vi arbejde med flerstemmighed og ka-
non. Vi synger skgnne og smukke sange
akkompagneret af klaver eller guitar.

ROCK SAMMENSPIL

Holdnr.: 22139

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen
Tirsdage kl. 12.00-14.45

Fredag kl. 15.00-17.45

Periode: 9/8-20/12

37 mgdegange 3 3 lektioner

Pris: kr. 2775,-

Spil i et godt rytmisk orkester. Deltagel-
se forudsaetter, at du kan beherske dit
instrument pa et rimelig niveau. Vi ar-
bejder med selvvalgte numre i forskel-
lige genrer, med mulighed for at omar-
rangere numrene og komponere selv.
Pa kurset gar vi lidt mere i dybden med
musikken, saledes at du udover at leere
at spille dem, ogsa far indblik i teorien.

. med at skrive musik.

H@RELZRE OG MUSIKTEORI

Holdnr.: 22140

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen
Tirsdage kl. 9.00-11.45

Periode: 9/8-20/12

19 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1425,-

Hvis du arbejder med musik, kan det
vere rart at have et grundlaeggende
kendskab til musikteori. Det kan ggre
det nemmere at kommunikere med
andre musikere, hvis man har et sprog,
der beskriver musikken. Vi skal arbejde
med tonearter, taktarter, akkorders op-
bygning og notation. Kurset vil give gode
muligheder for selv at komme i gang

—
.‘
. :
GUITAR -BEGYNDERE

Holdnr.: 22141

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen
Torsdage kl. 9.00-11.45

Periode: 11/8-22/12

19 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1425,-

Hvis du gerne vil i gang med at spille gui-
tar i et hyggeligt faellesskab, sa er dette
kursus lige noget for dig. Du vil lzere de
grundlaeggende akkorder og mader at
sla strengene an pa. Vi tager udgangs-
punkt i guitarspil, der kan akkompagne-
re sang, men vil ogsa komme omkring
instrumentale stykker med fingerspil.




GUITAR - LET @VEDE
Underviser: Mikael Vraast-Thomsen \

Tirsdage kl. 15.00-17.45
Periode: 9/8-20/12 HAR DU SVART VED AT LASE OG STAVE

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,-

Lille Skole for Voksne Nordjylland tilbyder gratis
ORDBLINDEUNDERVISNING

til psykisk sarbare i et trygt leeringsmiljg med fa
kursister pa hvert hold.

Er du glad for at spille guitar, men synes
du mangler overblikket, sa er dette
hold lige noget for dig. Dette hold er for
dig, som gerne vil leere dit instrument
bedre at kende, samt har lyst til at fa
kendskab til basal musikteori/impro-
visationsteori. | Ipbet af kurset vil vi
arbejde med rytmik, akkordopbygning,
musikteori samt improvisationsteori.

.
= _-

Holdnr.: 22143
Underviser: Mikael Vraast-Thom
Mandage kl. 15.00-17.45 \:
Periode: 9/8-20/12 I
19 mgdegange 4 3 lektioner
Pris: kr. 1425,-

Du vil blive testet og undervisningen vil tage
udgangspunkt i dine udfordringer.

DET SKER:
Tirsdag + Fredag 10.15 - 11.45
Bispensgade 7, 2. - 9000 Aalborg

« Bliv bedre til at laese og
skrive

/

* Laer programmer, der kan
hjeelpe dig i hverdagen

* Fa et feellesskab

Hvis du allerede kan spille pa guitar
men gerne vil se nye muligheder i
instrumentet, s er dette kursus lige
noget for dig. Vi vil spille gvelser der
styrker teknikken, sa man kan gge
praecision og tempo. Vi skal arbejde
med udvidede akkorder, musikteori og
improvisation. Deltagerne vil kunne
have stor indflydelse pa valg af musik-
ken der spilles.




Lene Brgndum Madsen
Psykoterapeut

Forfatter

Debataften om Aspergers Syndrom

Hvad er kendetegnene ved mennesker med
Aspergers Syndrom, hvordan kan vi forsta
dem og hinanden bedre, og hvornar er
diagnose hjaelpsom eller afggrende.

Den 14. september kl. 19.30 i Folkekirkens Hus
Entre kr. 100

Billetter kgbes pa www. Folkekirkenshus.dk

Debataften omkring trivsel
og mental sundhed

Hvad er det, sunde og robuste mennesker kan?

Den 10. oktober kl. 19.30 i Folkekirkens Hus
Entre kr. 100

Billetter kgbes pa www. Folkekirkenshus.dk

Vi saetter personlighedsforstyrrelsen
og diagnosen Borderline til debat.

Den 9. november kl. 19.30 i Folkekirkens Hus
Entre kr. 100

Kom og mgd Cand. Psych. og chefpsykolog pa
Psykiatrisk Center SCT. Hans, Tine Wgbbe.

Billetter kgbes pa www. Folkekirkenshus.dk




DEBAI/

”Nar kroppen blot er et symptom,
og ikke problemet”

Nadja er kendt fra TV2-dokumentarprogram-
merne “Nadja og de 170 kilo” og "Nadjas
farvel til de 170 kilo” Hun udgav i 2021
selvbiografien “Nadja og de 170 kilo
—sandhed kommer indefra”.

Nadja Engsig
Socialradgiver Den 13. oktober kl. 19.30 i Trekanten
kropspositivist og forfatter Bibliotek og kulturhus

Entre kr. 100

En aften med Mathilde Falch

Glaed jer til en naervaerende, musikalsk og
akustisk aften med debat i selskab med

Mathilde Falch.

Den23. september kl. 19.30 i Trekanten
Bibliotek og kulturhus den
Entre kr. 100

Mathilde Falch
musiker




KOMMUNIKATION & IT

IT LAB
Underviser: Matthias Aurelian

Holdnr.: 22146

Mandage kl. 9.00-11.45
Periode: 8/8-19/12

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,-

Holdnr.: 22147

Mandage kl. 12.00-14.45
Periode: 8/8-19/12

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,-

Kom og bliv klogere pa din PC! Kurset
henvender sig bade til den uerfarne
bruger, som gerne vil lzere de grundlaeg-
gende teknikker savel den erfarne, som
gnsker at arbejde mere i dybden. Du kan
arbejde indenfor alt fra almindeligt com-
puterkendskab, tekstbehandling, billed-
behandling og til hjemmesider. Eller ar-
bejde med foldere, blade, hjemmesider,
visitkort, kalendere, fotobgger og m.m.

DANSK OG SPAS

" Holdnr.: 22148
Underviser: Matthias Aurelian
Torsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 11/8-22/12
19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,-

Pa kurset kan du udvide dine skriftlige og
mundtlige danskferdigheder gennem
hold- og individuelle lege og aktiviteter.
Alt fra quiz, ordlege og opgaver vil kem-
me i spil, hvor du i feellesskab og sjov kan
lege dig til bedre kundskaber i dansk. Der
tages udgangspunkt i dine udfordringer,
hvor lzering bliver til leg i et speendende,
fagligt miljg.
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ENGELSK DIALOG - KILDEHUSET

Holdnr.: 22149

Underviser: Majken Kjer Johansen
Tirsdage kl. 9.30-11.20

Periode: 23/8-13/12

16 mgdegange a 2 lektioner

Pris: kr. 800,-

Vi arbejder med dialoger til praktiske
situationer i hverdagen og pa ferien.
Vi leser korte tekster. Vi samtaler om
teksterne. Vi arbejder med spaendende
gvelser til teksterne. Du bliver bedre til
at veelge ord og satninger. Der er ogsa
mulighed for at gve forskellige typer af
preesentation pa engelsk. Opfrisk det
engelsk, som du allerede kan.

Niveau: 7.-10. klasse.

SPANSK BEGYNDERE

Holdnr.: 22150

Underviser: Sabina Grgn
Tirsdage kl. 14.00-15.50
Periode: 9/8-20/12

19 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 950,-

Har du altid haft en drgm om at tale
spansk? Sa kom og vaer med og stift be-
kendtskab med det spanske sprog og
bliv i stand at bega dig bade skriftligt og
mundtligt. Undervisningen vil indehol-
de grammatik; udvidelse af ordforrad,
lytte- og oversaettelsesopgaver samt
sma skriftlige og mundtlige opgaver. Alt
sammen i et trygt og anerkendende un-
dervisningsmiljg!

SPANSK LET @VEDE

Holdnr.: 22151
Underviser: Sabina Grgn
Onsdage kl. 14.00-15.50
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 2 lektioner %,
Pris: kr. 950,-

Er du rusten i spansk, men har arbejdet
med det fgr? Sa kom og fa pudset de
spanske gloser af i et skgnt undervis-
ningsmiljg, hvor vi vil arbejde med gram-
matik, udvidelse af eksisterende ordfor-
rad, lytte- og oversaettelsesopgaver samt
skriftlige og mundtlige opgaver. Vi vil fa
et endnu dybere kendskab til det span-
ske sprog og mod til at bruge det!



SKRIV DIT LIV

Holdnr.: 22154

Underviser: Jens Lindberg Jensen
Torsdage kl. 16.15-19.00
Periode: 11/8-22/12

19 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1425,-

)

Erindringer, selvbiografier, autofiktion.
At skrive om sit eget liv er populaert og
maske ogsa en lyst, du baerer rundt pa?
It fra sma hverdagshandelser til store
livsdramaer kan blive til lysende littera-
- tur, nar det far turen gennem den magi-
‘ ",, sprogmaskine. Kurset er for dig, der

DEN LILLE FORFATTERSKOLE
Underviser: Jonna Christiansen

Holdnr.: 22152
Onsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,-

Holdnr.: 22153

Onsdage kl. 12.15-15.00
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,-

Skriv som gjaldt det livet

Velkommen pa forfatterskolen

Har du en lille forfatter i maven eller vil
gerne i gang med at skrive? Sa mgd op
pa holdet. Her far du mulighed for at
arbejde med dine tekster i eget tempo.
Sma skrivegvelser giver dig veerktgjer til
at skrive den gode tekst, som vi laeser
op for hinanden og kommenterer pa i et
trygt miljg med plads til alle.

Skriv paent, Skriv grimt
Skriv for skrivet

LILLE

Skriv sd vi sidder SKOLE

uroligt pa stolen E L E V

CITAT
Stefan

PLANTER & NATUR

-~ HolE\r.: 22167
rviser: Matthias Aurelian

Fredage kl. 9.00-11.45
Periode: 12/8-16/12

18 mgdegange 4 3 lektioner
Pris: kr. 1350,-

Pa kurset ééwjemligt udendgrsliv i
skole mer pa ta terrassg\. Du far
praktiske gvelser i antning af hus-

planter og guidning i at vande inde- og

e_planter. Vi gennemgar hvilke spi-
selige Plan
derhjemme.
velser, sa mandkd
bevaege sig, arbejde eller sove i det fri.

&>

A

kloedt péutilat

7

BORDROLLESPIL

Holdnr.: 22168

Underviser: Matthias Aurelian
Fredage kl. 12.00-14.45
Periode: 12/8-16/12

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1350,-

Du lzerer hvordan du kommer i gang
med og spille bordrollespil. P& kurset
vil man blive introduceret til forskellige
spilsysgmer, bl.a. D&D, Call of Cthulhu
og Dungeon World. Du far praktiske red-
skaber som spiller eller Game master.
Der vil derudover veere lzererige oplaeg
om bl.a. dramaturgi, historiefortaelling
og spilmekanik i rollespil. Og vigtigst af
" alt—vi'skal spiIIe!.

-




MENTAL SUNDHED & BEVAGELSE
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HJERNEFITNESS | @
Underviser: Barbara Borchorst

Holdnr. 22155

Mandage 12.20-14.10

Periode: 15/8-24/10 minus 29/8 og 19/9
8 mg@degange a 2 lektioner

Pris: kr. 400,-

HJERNEFITNESS Il @

Holdnr. 22156

Mandage 10.00-11.50
Periode: 31/10-19/12

8 mg@degange a 2 lektioner
Pris: kr. 400,-

Hjernen kan genoptraenes. Uanset om
du har en hjerneskade, Corona senfglger,
har vaeret stress — og/eller depressions-
ramt, eller som psykisk sarbar oplever et
vedholdende pres pa hjernen med angst,
bekymringer og mange tanker. Det er
svaert at koncentrere sig. Huske. Fokuse-
re. Bevare overblikket. Vi treener hjernen
og bryder den onde cirkel. Vi arbejder
med SMART - training, hjernetraenings-
lege, energigvelser og meditation.

MAVEDANS

Holdnr.: 22157

Underviser: Tine Hgjstrup
Mandage kl. 15.00-16.50
Periode: 15/8-5/12

16 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 800,-

Dans dig glad til orientalske rytmer. Ma-
vedansen hylder det feminine i dig og
du kommer til at bevaege alle dele af
kroppen pa en sjov og livgivende made.
Mavedans giver smidighed, styrke og
traener balancen. Mavedans far dig til at
fgle dig fri og flot! Mavedans er for alle
kvinder, der kan lide at danse og have
det sjovt samtidig.

YOGA OG NY ENERGI

Holdnr.: 22159

Underviser: Henny Willman
Tirsdage kl. 10.00-11.50
Periode: 16/8-6/12

16 mg@degange a 2 lektioner
Pris: kr. 800,-

Fa kroppen vakt til live gennem yoga og
opna ny energi. Lemmer og led bliver
strakt ud, vi laver ansigtsyoga, solhilsen
og far tabt muskelmasse tilbage. Vi la-
ver gvelser, der far dig ned i kroppen
og ud af dit hoved; uhensigtsmaessige
fglelser som frygt og tristhed bliver om-
programmeret til glaeede og ro. Vi slutter
undervisningen med meditation og af-
spaending.

YOGA - stress- og spandingsforlgsende gvelser
Underviser: Henny Willman

Holdnr.: 22160

Torsdage kl. 10.00-11.50
Periode: 18/8-8/12

16 mg@degange a 2 lektioner
Pris: kr. 800,-

Holdnr.: 22161

Torsdage kl. 12.15-14.05
Periode: 18/8-8/12

16 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 800,-

Du far en ny kropsbevidsthed, viden om
dine energifelter, de 7 chakra, meditati-
on og positiv taenkning. Nar du bruger 2
timer pa yogamatten, sa sker der en an-
dring i dig. Du eendrer din krop, din fysik
og dit sind. Du planter et lillebitte frg af
kaerlighed til dig selv og din omverden,
som stille og roligt vil spire.



KUNDALINI YOGA - Bevidsthedsyoga

Holdnr.: 22163 @

Underviser: Christina Salling
Mandage kl. 11.00-12.50
Periode: 8/8-19/12

19 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 950,-

| kundalini yoga arbejder vi med at for-
ene krop/sind/and, og dermed opna
hgjere bevidsthed. Det gg@r vi via fysi-
ske gvelser, meditationer, mantraer og
andedraetsteknikker. Kundalini ener-
gien er adaptogen, sa du behgver ikke
en intention bag, energien finder selv
derhen hvor din krop mest leengtes ef-
ter den. Ren selvkeerlighed for din krop/
sind inde fra og ud.

KUNDALINI YOGA - senfglger efter

seksuelle overgreb. Kun for kvinder. @

Holdnr.: 22164

Underviser: Christina Salling
Fredage kl. 10.00-11.50
Periode: 12/8-16/12

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 900,-

Kundalini yoga er traumeforlgsende
uden du absolut behgver at italeszette
det sveere. Det ggr vi igennem fysiske
gvelser, meditationer, mantraer, og

andedratsteknikker. Du vil opleve at

kundalini energien selv finder derhen r

din krop/sind hvor du har mest brug for

at hele dine sar. Her er der plads til alt

hvad der er dig. Ren selvkaerllghed_mg

fra og ud.

KUNDALINI YOGA- senfglger efter

seksuelle overgreb. Kun for maend. @

Holdnr.: 22165

Underviser: Christina Salling
Onsdage kl. 12.00-13.50
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange 4 2 lektioner
Pris: kr. 950,-

Kundalini yoga er eminent til at forlgse
traumer, uden at skulle italesaette det
der er sa sveert at seette ord pa. Det gor
vi igennem fysiske gvelser, meditatio-
ner, mantraer, og andedratsteknikker.
Kundalini energien finder selv derhen
hvor du har mest brug for at hele. Du vil
opleve at der er plads til przecist det du
kommer med og har brug for.




PERSONLIG UDVIKLING
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MEDITATION

Holdnr.: 22162

Underviser: Tine Hgjstrup
Mandage kl. 17.00-18.20
Periode: 15/8-19/12

18 mgdegange a 1,5 lektioner
Pris: kr. 675,-

Forkeel dig selv og dit nervesystem med
at chante (synge) mantraer og afspaen-
de til et afstressende gongbad.,Vi star-
ter med nogle enkle gvelser for kroppen
- for at komme ud af hovedet og ned i
kroppen. Derefter forkaeler vi vores ner-
vesystem med mantrameditation, hvor
vi chanter og laver handbevaegelser her-
til. Vi afslutter med at dejligt afslappen-
de gongbad - afspaending til tonerne af
en gong.

ANVENDT PSYKOLOGI OG FILOSOFI

Holdnr.: 22169

Underviser: Majken Kjer Johansen
Tirsdage kl. 12.00-14.45

Periode: 23/8-13/12

16 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1200,-

Kurset er for dig, der vil vide, hvordan
filosofi og psykologi kan lede os pa vej
i hverdagen og i samfundet. Vi far red-
skaber til at handtere sveere samtaler,
konflikter, dilemmaer og etiske udfor-
dringer. Vi arbejder med nutidens ud-
fordringer bade for den enkelte og sam-
fundet. Vi undersgger hvad filosoffer og
psykologer har at byde ind med, sa vi far
viden og handlekraft.

LIVSANSKUELSER

Holdnr.: 22166

Underviser: Oscar Vela
Onsdage kl. 13.00-14.45
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1425,-

Kom og vaer med, nar vi taler om, hvad
livet byder os, hvad vi byder livet og
hvad det vil sige, at veere menneske.
Har vi en fri vilje? Hvad er keerlighed?
Hvordan bryder vi mgnstre? Her danner
samtalen platform for dialog - Alt sam-
men i et respektfuldt og dialogoriente-
ret forum, hvor alle far mulighed for at
blive hgrt.

PILATES

Holdnr.: 22158

Underviser: Lene Holm Mortensen
Mandage kl. 13.00-14.20

Periode: 5/9-28/11

12 mgdegange 4 1,5 lektioner
Pris: kr. 450,-

Pilates er en treeningsform, der giver
styrke til bade din krop og dit sind.
@velserne har fokus pa sammenhaen-
gen mellem andedraet og bevagelse.
Alle gvelser er langsomme og er ikke
fysisk kreevende. Vi arbejder hele krop-
pen igennem med gvelser, der fremmer
balancen, styrker musklerne og @ger
kropsbevidstheden. Kom og find roen,
feellesskabet og styrken!



BADASS BRODERI
DER VIRKELIG KAN NOGET

En underholdende aften med snak,
debat og stik v/Broderist Trine Runge
Jessen

Trine underholder om den skgre vej hun
har taget for i dag at veere blevet kendt
som Broderisten og hende med de bro-
derede bandeord.

Hvis du er ukronet korsstingskonge, kan
der sagtens veere et par tips og tricks,
du kan fa gavn af eller ogsa ma du lzere
Trine dine bedste tricks.

Alle far et begynderkit, der hedder
"Fuck bagsiden”. Her er der materialer
og mgnster at gve sig pa og skulle du
blive bidt af broderiet, er det muligt at
e nogle af Trines andre broderikits.

Kb billetter

BADASS BRODERI - Ud i lyset

Denne debat workshop er for dig, der
har lyst til at opleve en anderledes til-
gang til korsstingsbroderi og samtidig fa
et smil pa leeben. Ja maske gar det fak-
tisk sa galt, at du kommer til at grine!

Du veelger selv et badass-broderikit
med alt hvad der er ngdvendigt for at
komme i gang med at brodere.

Afholdes pa Sindskolerne i Doktorens-
gyde 4, 9000 Aalborg

Tirsdag d. 13/9 kl 15.30 - 17.30

Pris 200 kr. kursister 150 kr.

MENTAL SUNDHED MED
KROPPEN SOM
DELTAGER - Fascial flow

Hvordan kan man arbejde med men-
tal sundhed, trivsel og gleede med ud-
gangspunkt i kroppen.

Krop-og Relationskonsulent Rikke Rgm-
ming Thomsen forteeller sin egen histo-
rie med stress, udbraendthed og fysiske
smerter, og hvordan det er lykkedes
hende at komme tilbage til et liv med
glaede, trivsel og nye kompetencer.

Afholdes pa SIndskolerne Bispensgade
7, 3 sal, bevaegelses lokalet.
Aftenarrangement mandag d. 29/8 kI
19.00 - 21.00 eller

Dagsarrangement tirsdag d. 4/10 kI
12.00 - 14.00
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SKOLEN FOR MENTAL SUNDHED

oKULEN

or mental sundhed

20

specialundervisning

Eﬁ/mamww Bl/11)) INEO .

Som en del af Lille Skole for Voksne har vi Skolen for Mental
Sundhed. Her tilbyder vi kompenserende specialundervisning
til borgere i Aalborg kommune. Undervisningen skal styrke dig

og hjaelpe dig til nye kompetencer:

Disse nye kompetencer vil hijeelpe dig tihat ege din trivsel i
hverdagen. Du vil blive préesenteret for forskellige veerktgjer og
fa en reekke nye handlemuligheder, som du kan gere brug af nar
du arbejder med diné udfordringer/begreensninger.

Det er op til DIGat tage de elementer ud, som virker for netop

dig. Ingen leeref'eéns og vi er alle forskellige.

Disse holdé£r lavet i samarbejde med PPR i Aa
det kreeyér en visitationssamtale med Ani

borg kommune og
nme pa dem.

HJERNEFITNESS - for psykisk sarbare
Holdnr. 22180K @
Underviser: Barbara Borchorst
Mandage 10.00-11.50

Periode: 15/8-24/10 minus 29/8 og
19/9

8 mg@degange a 2 lektioner

Hjernen kan genoptraenes. Mange psy-
kisk sarbare oplever et vedholdende
pres pa hjernen med angst, bekymrin-
ger og mange tanker. Det er sveert at
koncentrere sig. Huske. Fokusere. Beva-
re overblikket. Her treener vi hjernen og
bryder den onde cirkel. Vi arbejder med
hjernetraeningsgvelser, bevaegelseslege,
energigvelser og meditation.

AT LEVE MED ANGST

Holdnr.: 22181K
Underviser: Anja Kolmos
Onsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner

Vi seetter fokus pa hvad angst er, hvor-
dan angst pavirker adfeerden og hvor-
dan du kan arbejde med angsten, sa du
bliver mindre heemmet af den i hverda-
gen. Vi vil arbejde bade kropsorienteret
og kognitivt. Du vil blive introduceret for
relevant teoretisk viden, samt praktiske
gvelser, og blive en del af et hold, hvor vi
trygt kan sparre og inspirere hinanden.

HVOR GAR MAN HEN,
NAR DEPRESSIONEN TAGER FAT?

Holdnr.: 22182K
Underviser: Anja Kolmos
Onsdage kl. 12.15-15.00
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner

Nar du befinder dig i en depressiv til-
stand, kan det veere sveaert at sgge ud.
Pa dette hold seetter vi fokus pa, hvad
du kan ggre for at blive bedre til at spot-
te de tidlige tegn pa depression, samt
hvilke aktive tiltag du selv kan tage, for
at blive depressionen kvit. Bliv'bedre til
at maerke dig selv og deltag i dialeg i en
stgttende og lererig atmosfeaere.




KROP, SJAL OG KOMMUNIKATION

Holdnr.: 22183K

Underviser: Barbara Borchorst
Onsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner

Bliver du set og hgrt? Her far du red-
skaber til at seette dig selv igennem. Du
leerer om kropssproget og de grund-
leggende principper i kommunikation.
Gennem sjove og inspirerende gvelser
far du indsigt i dig selv og andre. Du far
styrket din evne til at sta frem og sta ved
dig selv. Vi arbejder med krop, vejrtraek-
ning, mentaltreening, afspaending og
jordforbindelse.
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Jeg fandtiBarbaras
undervisning de
redskaber jegigar
uden held havde
segt i psykiatrien
Malene

LILLE

SKOLE

¢

leererigt LI LLE
trygt SKOLE
forandrende E LEV
CITAT

BLIV MERE HEL

Holdnr.: 22184K
Underviser: Jannie Didia
Onsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange 4 3 lektioner

m

Kom og opdag at du er meget mere end
din diagnose eller din historie. Find nye
sider, mere livskvalitet. Ofte mgdes du
ud fra diagnosen eller barndomshisto-
rien. Gennem oplaeg og udveksling far
du redskaber til at finde de skgnne men
glemte sider af dig. En steerk hjzelp til at
klare din hverdag med mere overblik og
mere helhedsforstaelse af dig.
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LAND I DIG SELV

Holdnr.: 22185K
Underviser: Jannie Didia
Onsdage kl. 12.30-15.15
Periode: 10/8-21/12

19 mgdegange a 3 lektioner
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Gennem livet far vi alle stgrre eller min-
dre chok og traumer. En naturlig reak-
tion er at flytte opmaerksomheden fra
vores krop, for ikke at maerke kropsfg-
lelser, dermed altsa heller ikke maerke
gleede mm. Pa dette kursus far du en
utrolig behagelig guidning hjem til dig
selv igen. Blide gvelser i afspaending,
yin-yoga og befordrende rystegvelser.
Enkelt og meget brugbart i hverdagen.
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SKOLEN FOR MENTAL SUNDHED - specialundervisning
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NATUR OG MINDFULNESS

Holdnr.: 22186K

Underviser: Gitte Jensen

Tirsdage kl. 12.15-15.00

Periode: 9/8-11/10 minus 2 gange
8 mgdegange 4 3 lektioner

Lad naturen og mindfulness styrke din
mentale sundhed. Fa hjzelp til at mind-
ske tankemylder, tristhed og angst med
natur og mindfulness. Vi gar ud, maerker
naturen, styrker sanser, med naerveers
og fysiske gvelser, som kan hjzelpe dig til
bedre sgvn, gget koncentration, hand-
lekraft, energi og gleede. Du vil fa gode,
sjove, leererige oplevelser og redskaber
der kan hjzelpe dig i hverdagen.
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L % S Holdnr.: 22189K
\ Underviser: Solveig Hjertmann
Tlrsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 6/9-20/12
15 mgdegange 4 3 lektioner

Pres, stress og traumatiske oplevelser
pavirker vores krop, fglelser og tanke-
gang - nogen gange mere end vi fore-
stiller os. Vi arbejder med kroppen for
at berolige og afbalancere nervesyste-
met, kroppen samt tanker og fglelser. Vi
skaber et trygt rum, hvor du kan veere
dig selv og udtrykke dig frit. Vi bruger
TRE — spaendings- og traumeforlgsen-
de @velser, restorative yogagvelser og
mindfulness.



AUTISME
Underviser: Susanne Tylvad-Boesen

Holdnr.: 22187K

Mandage kl. 16.30-18.50
Periode: 8/8-10/10

10 mgdegange a 2,5 lektioner

Holdnr.: 22188K

Mandage kl. 16.30-18.50
Periode: 24/10-19/12

9 mgdegange a 2,5 lektioner

Dette hold er for dig, der har diagnosen
autisme. Undervisningen vil omhandle
viden om autisme, autismens mulige
udtryk, livet med autisme; herunder fg-
lelsesmaessige tilstande og udfordringer.
Der vil blive arbejdet med co-morbiditet
sasom stress, depression mfl. P34 holdet
er der en forventning om involvering fra
deltagerne side, siledes at personlige
erfaringer og udfordringer bringes i spil.

Kom og vaer med i et meningsfuldt fallesskab.

Aben mandag , tirsdag og torsdag fra kl. 15 til 20.
Alle imellem 18 - 30 ar er velkommen
Der er ingen registrering.

Neermere oplysninger i abningstiden hos
Bettina pa tif.: 51 418 418

GRIB LIVET EFTER PSYKISK VOLD

Holdnr.: 22191K

Underviser: Majbritt Kristensen
Torsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 11/8-22/12

19 mgdegange a 3 lektioner

Pa kurset gar vi i dybden med, hvad psy-
kisk vold er og de eftervirkninger, man
kan opleve efter at have veeret i et psy-
kisk voldeligt forhold. Hvordan finder
man sig selv, gger sit selvvaerd, graense-
setning og glaeden ved livet igen. Her
far du mulighed for at fa indsigt og viden
om de processer, der er pa spil, nar man
bliver fanget ind i et usundt forhold.

TANKEMYLDER (3P)

Holdnr.: 22190K

Underviser: Kirsten Svane Riis
Tirsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 9/8-20/12

19 mgdegange a 3 lektioner

Fylder tankerne meget og styrer dit liv?
Kunne du tenke dig at veere mere glad,
rolig og robust? Jeg vil fortzelle dig om,
hvordan dine tanker skabes, bliver til fg-
lelser og dermed din virkelighed. Vores
sind er grundlaeggende mentalt sundt,
roligt og robust, og det er altid tankerne,
der traekker os vaek derfra og far os til at

tro noget andet.
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Nykgbing Mors Kirke, fredag den 16. december kl. 19.30
Hasseris Kirke, Lgrdag den 17. december kl. 15.00
Hals Kirke, Sendag den 18. december kl. 16.00

|
Pris kr. 300,- Billetter kpbes pa Tikko.dk E :

B “ EEmen A O il e
Vodskov Kirke den 13. december kl. 19.30

Sct. Catharinae Kirke Hjgrring den 14. december kl. 19.30
Pris kr. 250,- Billetter kgbes pa Tikko.dk

s

Trekanten, Sebbersundvej 2A, 9220 Aalborg @st
Torsdag den 15. december kl. 19.30
Pris kr. 225,- Billetter kgbes pa www.trekanten.info

Vesterkeer Kirke Aaiborg den 14. decemb%

Pris kr. 250
Billetter kgbes pa Tikko.dk

Den U

nirere 7%2
Fjerritslev Kirke den 6. december kl. 19.30

Pris kr. 185
Billetter kpbes pa Tikko.dk
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Lille Skole for Voksne Kontakt Www
Bispensgade 7, 2. sal TIf: 98 13 80 66 sindskole.dk
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