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LILLE SKOLE FOR VOKSNE

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 kgkken byder pa frokost alle dage und-
taget fredag. Kl. 12 serveres en laekker ret til
den beskedne sum af kr. 25,-. Du finder ugens
madplan pa vores infoskaerme.

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.



Velkommen il Forarssaeson 2022

KZRE NYE SOM KENDTE KURSISTER.

Det er med stor glaede at vi sender dette katalog pa gaden.
Vores skole har kgrt i nogenlunde “normal” tilstand i gennem
den seneste saeson og det har vaeret SA dejligt. En skole fyldt
med liv er klart at foretraekke.

Vi fik nyt administrations program sammen med nedluknin-
gen sidste ar og det giver fortsat lidt udfordringer. Skulle du
fa problemer online eller mangler du noget, sa tgv endelig
ikke med at ringe til os. Pia, Dorthe og Marianne sidder klar
ved telefonen for at hjaelpe.

Igen i ar er der masser af nye og spandene hold i kataloget,
kig det godt igennem og lad dig inspirere. Er du ny/kommen-
de kursist er du meget velkommen til at komme og se skolen
fgr opstart. Vi viser dig gerne rundt og vi kan ogsa hjzlpe
med at finde det helt rigtige hold for dig.

HUSK man kan altid starte senere i seesonen, sa retter vi
prisen til. De fleste hold har Igbende optag.

Vi gleeder os til at tage imod DIN tilmelding

Marianne, Dorthe, Bunni, Pia og Anita

Anita Weje
Skoleleder

TIf: 25 54 85 98
anita@sindskole.dk

Marianne Vaerge-Rasmussen
Kursusansvarlig, & OBU koordinator

TIf: 40 50 80 32
mariannev@sindskole.dk

Lille Skole for Voksne
Bispensgade 7, 2.sal - 9000 Aalborg

TIf: 98 13 80 66
kontor@sindskole.dk
www.sindskole.dk
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VED VALG AF MIN 3 HOLD

o

Pris v. 3 hold = kr. 650 i 6 mdr.
Pris v. 4 hold = kr. 700 i 6 mdr.
Pris v. 5 hold = kr. 750 i 6 mdr.
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KUNST, HANDVAERK § MAD

TRADREJNING FOR BEGYNDERE

Holdnr.: 22046

Underviser: Peter Winther Sgrensen
Onsdage kl. 9.00 — 11.45

Periode: 5/1-22/6

23 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1725,- + materialer kr. 50,-

Vil du lzere traedrejning? Vi laver sjo-
ve, interessante og flotte ting i trae
pa drejebaenken og bliver fortrolige
med at bruge drejebzaenken og dre-
jejernene. Vi snakker lidt om tree,
men fokuserer mest pa at lave ting
og sager. Du behgver ikke nogen for-
udszetninger. Ud over drejebaenken,
bruger vi mest handveerktgj. Lav alt
fra skale til perler i et uhgjtideligt,
kreativt og trygt feellesskab.

KREATIVT VARKSTED PA TVARS
AF MATERIALER

Holdnr.: 22045

Underviser: Peter Winther Sgrensen
Onsdage kl. 15.00-17.45

Periode: 5/1-22/6

23 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1725,- + materialer kr. 100,-

Har du et projekt? En inspiration?
Her kan du lave kunst, gaver, pynt
og sjov. Her er ingen begraensnin-
ger i materialer og muligheder. Tree,
metal, strandskaller, fjer, stof, skind,
papir, pap, pels, plastik.... Vi limer,
lodder, skruer, nitter, semmer alt ef-
ter hvad der er ngdvendigt. Slip fan-
tasien og kreativiteten lgs — sa lgser
vi de praktiske problemer og far dit
dremmeprojekt til at virke.

T
wLis

e
bet Winther

TEGNING @
Holdnr.: 22072

Underviser: Lisbet Winther

Tirsdage kl. 14.45 —17.30

Periode: 4/1-21/6

23 mg@degange a 3 lektioner

Pris: kr. 1775,- + materialer kr. 50,-

Her kommer til at sta en forfeerdelig
masse dejlige ting. Jeg mangler bare
lige teksten fra Anita. Men jeg skal
nok s@grge for, at den bliver lige om-
kring de 60 ord, sa det ikke skubber
en masse til din opstilling. Man kan
faktisk skrive ret meget pa 61 ord.
Uanset — Go go go Bunni. Du er den
bedste grafiker i verden!

ALT KAN BLIVE TIL EN LAMPE

Holdnr.: 22047 @

Underviser: Peter Winther Sgrensen
Onsdage kl. 12.00 — 14.45

Periode: 5/1-22/6

23 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1775,- + materialer kr. 50,-

Fantasien slippes Igs. Det bliver en-
ten pudsigt eller pragtfuldt, enten
finurligt eller fantastisk. Lamperne
laves af alt vi kan finde pa. Vi lader
os ikke begraense af tingenes oprin-
delige brug men leger med tingene
og udfordrer os selv og virkelighe-
den og laver helt unikke lamper til
hygge og belysning. Lav din egne
helt unikke lampe og udfold dig i
kreative rammer.



STRIK OG HZAKLING
Underviser: Mette Thrysge

Holdnr.: 22012

Mandage kl. 9.00-11.45
Periode: 3/1-27/6

22 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1650,-

Holdnr.: 22013

Mandage kl. 13.00 — 14.50
Periode: 10/1-27/6 Lige uger
11 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 550,-

Holdnr.: 22014

Onsdage kl. 9.00 - 11.45
Periode: 5/1-29/6

24 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1800,-

Holdnr.: 22015

Onsdage kl. 13.00 — 14.50
Periode: 5/1-29/6

24 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1200,-

Holdnr.: 22016

Fredage kl. 9.00 - 11.45
Periode: 7/1-1/7

22 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1650,-

Strik og haekling er for dig, som al-
drig har hzklet eller strikket fgr, og
for dig, som allerede har erfaring.
Strikning og haekling kan veere naze-
sten meditativt at arbejde med. Vi
lerer de grundleeggende teknikker
og de forskellige masker og forkor-
telser at kende. Vi lzerer at leese en
opskrift og at haekle/ strikke efter
et diagram. Medbring selv garn og
strikkepinde/ haeklenale.

SY HVAD DU HAR LYST TIL

Holdnr.: 22018

Underviser: Tove Larsen
Onsdage kl. 15.00-17.45
Periode: 26/1-27/4

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

SY HVAD DU HAR LYST TIL

Holdnr.: 22019

Underviser: Mette Thrysge
Torsdage kl. 15.00-17.45
Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1650,-

Vil du gerne i gang med at sy har du
pa dette kursus, mulighed for at leere
om menstre, 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 syma-
skiner. Undervisningen er individuel
og henvender sig til bade begyndere
og gvede.

SY MED GENBRUG

Holdnr.: 22017 \@

Underviser: Mette Thrysge
Torsdage kl. 12.00-14.45
Periode: 6/1-30/6

23 mgdegange 3a 3 lektioner
Pris: kr. 1725,-

Sy hvad du vil, med det du har. Vi syr
indkgbsnet, puder, grydelapper, kur-
ve og re-designer t@j med reparati-
oner og fornyelse. Alt kan bruges;
hullede skjorter, duge og sengetgj.
Vi forvandler med tryk og broderi-
er i et kreativt og skent miljg, hvor
underviseren hjzlper individuelt

og kommer med gode idéer til dit
spaendende gg@r-det-selv-projekt.



KREATIVT VERKSTED
Underviser: Janne Larsen

Holdnr.: 22021

Onsdage kl. 9.00-11.45

Periode: 5/1-22/6

23 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1725,- + materialer kr. 150,-

Holdnr.: 22022

Underviser: Janne Larsen

Torsdage kl. 9.00-11.45

Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1650,- + materialer kr. 150,-

Holdnr.: 22023

Underviser: Janne Larsen

Fredage kl. 12.00-14.45

Periode: 7/1-17/6

20 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1500,- + materialer kr. 150,-

KREATIVT VARKSTED M. GLAS

Holdnr.: 22024

Underviser: Helle Jgrgensen
Fredage kl. 12.00-14.45

Periode: 7/1-17/6

20 mgdegange 4 3 lektioner

Pris: kr. 1500,- + materialer kr. 150,-

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

SMYKKEVZARKSTED

Holdnr.: 22025

Underviser: Janne Larsen

Onsdage kl. 12.00-14.45

Periode: 11/8-15/12

22 mg@degange 4 3 lektioner

Pris: kr. 1650,- + materialer kr. 150,-

Design dine egne smykker! Du kan
arbejde med sgly, tin, horn, eksotiske
treearter og leeder og fremstille rin-
ge, vedhang, armband og brocher.
Du vil lzere alt om teknikker og mate-
rialer og bla. stgbe, lodde og indfatte
sten. Hos os kan du veere alt fra ny-
begynder til gvet — du bliver hjulpet
godt pa vej i et speendende og trygt
miljp med skenne mennesker.

GLASKUNST
OG ANDRE KREATIVE TING

Holdnr.: 22040

Underviser: Inge Frederiksen Hgj
Tirsdage kl. 12.00-14.45

Periode: 17/8-14/12

23 mgdegange 4 3 lektioner

Pris: kr. 1725,- + materialer kr. 250,-

Pa dette kreative veerksted kan du
arbejde med glas — lave glasper-
ler pa gasbraender eller stgbe glas i
form. Her bliver lavet alt fra figurer,
fade, perler til smykker, orkidepin-
de og forme. Pa kurset undervises i
glassets muligheder og hvordan far-
verne smelter sammen. Er glas ikke
lige dig, har du rig mulighed for at
benytte resten af det kreative veerk-
sted og dets muligheder.

KERAMIK OG PORCELANSST@BNING
Underviser: Inge Frederiksen Hgj

Holdnr.: 22026

Mandage kl. 9.00-11.45
Periode: 3/1-20/6

21 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1575,- + materialer

Holdnr.: 22027

Mandage kl. 12.00-14.45
Periode: 3/1-20/6

21 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1575,- + materialer

Holdnr.: 22028

Onsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 5/1-22/6

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1725,- + materialer

Holdnr.: 22029

Onsdage kl. 12.00-14.45
Periode: 5/1-22/6

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1725,- + materialer

Holdnr.: 22030

Torsdage kl. 12.00-14.45
Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1650,- + materialer




ABENT KERAMIKVARKSTED

Holdnr.: 22031

Underviser: Inge Frederiksen Hgj
Torsdage kl. 15.00-17.45
Periode: 6/1-23/6 Ulige uger

11 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 825,- + materialer

KERAMIK OG GIPSFORME
Underviser: Inge Frederiksen Hgj

Holdnr.: 22032

Fredage kl. 9.00-11.45
Periode: 7/1-24/6

21 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1575,- + materialer

Holdnr.: 22033

Fredage kl. 12.00-14.30 Lige uger
Fredage kl. 12.00-15.00 Ulige uger
Periode: 7/1-24/6

21 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1575,- + materialer

Her er chancen for at veere kreativ
og lave spandende keramik i bade
stent@gj og porcelen. Der vil vaere
mulighed for at lave krus, fade,
skulpturer mm. Pa kurset arbejder vi
i alm. stentgjsler samt flydende por-
celensler, som stgbes i gipsforme.
Vi gennemgar stgbeteknik, dekorati-
onsmuligheder samt braendingspro-
ces. Til sidst glaseres emnerne og de
feerdigbraendes. Her er plads til bade
begyndere og gvede og der undervi-
ses individuelt i et meget spaenden-
de og lzererigt miljg.

DREJEHOLD
OG ABENT KERAMIKVARKSTED

Underviser: Anna Johansdottir

Holdnr.: 22034

Tirsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 4/1-21/6

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1725,- + materialer

Holdnr.: 22035

Tirsdage kl. 12.00-14.45
Periode: 4/1-21/6

23 mg@degange 4 3 lektioner
Pris: kr. 1725,- + materialer

Holdnr.: 22036

Tirsdage kl. 15.00-17.45 Ulige uger
Periode: 4/1-21/6

12 mgdegange & 3 lektioner

Pris: kr. 900,- + materialer

Holdnr.: 22037

Tirsdage kl. 15.00-17.45 Lige uger
Periode: 11/1-14/6

11 mg@degange 4 3 lektioner

Pris: kr. 825,- + materialer

At arbejde med ler kan vaere helt
meditativt. Form din egen keramik
og slap af med at leere nye teknik-
ker og dygtigger dig i et hyggeligt og
trygt miljg. Du bliver klaedt pa til at
forme, dreje og skabe. Glad dig til
ovnen abnes og dine kreationer ser
dagens lys! Her er plads til bade ny-
begyndere og gvede — uanset far du
hjzelp til lige det du gnsker!

FRIE FORMER
Underviser: Anna Johansdottir

Holdnr.: 22038

Onsdage kl. 15.00-17.45
Periode: 5/1-22/6

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1725,- + materialer

Holdnr.: 22039

Onsdage kl. 18.00-20.45
Periode: 5/1-22/6

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1725,- + materialer

Fa hjalp og inspiration. Leer om de
forskellige typer ler, forskellige tek-
nikker og udvikl din egen keramiks-
til. Fordyb dig i keramikkens verden
og opdag roen og gleeden ved kera-
mik! Du bliver kleedt pa til at forme,
dreje og skabe. Glad dig til ovnen
abnes og dine kreationer ser dagens
lys! Her er plads til bade nybegynde-
re og gvede.



TEGNEKURSUS

Holdnr.: 22041
Underviser: Oscar Vela
Mandage kl. 15.00-17.45
Periode: 3/1-20/6

21 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1575,- + materialer kr. 100,-

=

Kan du teenke dig at lzere at tegne, at
udforske og eksperimenter, at blan-
de ting sammen i nye og uventede
udtryk, at vaere en del af et kreativ
eksperimentarium? Sa kom og veer
med - der kraeves ingen forudsaet-
ninger end at vaere aben for at lade
det indre legebarn folde sig ud. Kom
og veer vild og kreativ!

DIGITAL KUNST

Holdnr.: 22042
Underviser: Oscar Vela
Torsdage kl. 12.00-14.45
Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1650,- + materialer kr. 100,-

i

Photoshop! Et program med uen-
delige muligheder. Vi gennemgar de
basale veerktgjer til billedemanipu-
lation. Du vil fa redskaber til at op-
dage de fantastiske muligheder, som
Photoshop programmet giver for
kunstneriske udtryksformer. Der er
garanti for bade spaendende, fanta-
stisk og sjov undervisning. Se verden
fra den anden side og fa muligheden
for at gennemskue mediernes tricks.
Du skal vaere vant til at bruge en
computer.

TRYKT OG DIGITALT DESIGN

Holdnr.: 22043

Underviser: Matthias Aurelian
Tirsdage kl. 12.00-14.45

Periode: 4/1-21/6

23 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1725,- + materialer kr. 100,-

Her introduceres du til teknikker, sa
du kan lave dit helt eget design. Om
det er bryllupsinvitationer, plakater,
flyers, visitkort eller hvis du gerne vil
have en forside til din dagbog eller en
montage til familiefesten. Begynder
eller gvet, sa far du noget ud af faget
her og kan udvide dine kreative- og
grafiske kompetencer.

KUNSTEN AT OPLEVE OG SE
KUNSTEN | DET DER OMGIVER OS

Holdnr.: 22044 @

Underviser: Oscar Vela
Tirsdage kl. 15.00-17.45
Periode: 4/1-21/6

23 mg@degange 4 3 lektioner
Pris: kr. 1725,-

At se form og farver i det vi omgi-
ver os med, og det som er at finde
i hjemmet, i byen og naturen. Hvor-
dan vi kan indramme de indtryk vi
farved at laere om de detaljerigdom-
me, som vi omgiver os med. Fra den
store kunst og smukke bygninger til
skgnheden i slikpapiret, der fanges i
et solglimt.




PRAMA

DRAMA & KROP

Holdnr.: 22056

Underviser: Barbara Borchorst
Mandage kl. 12.00-14.45
Periode: 10/1-27/6

21 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1575,-

Vil du gerne vaere mere fri og spon-
tan, grine, lave afspaending og veere
en del af et feellesskab? Sa er det
her! Vi starter dagen med fokus pa
din krop. Vi laver sjove dramalege
og slutter af med meditation. Kurset
er for dig, der gerne vil fgle gleede
og velbehag, og samtidig treene kon-
centration, spontanitet, fantasi og
hukommelse.

KLOVNENS GLADE UNIVERS

Holdnr.: 22057

Underviser: Barbara Borchorst
Tirsdage kl. 15.00-17.45 Ulige uger
Periode: 4/1-21/6

12 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 900,-

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

DRAMA

Holdnr.: 22058

Underviser: Barbara Borchorst
Fredage kl. 12.00-14.45

OBS sidste mgdegang er TORSDAG 30/6
Periode: 7/1-30/6

22 mgdegange 4 3 lektioner

Pris: kr. 1650,-

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.




MUSIK

10

FRIENDS

Holdnr.: 22048

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

Fredage kl. 12.00-14.45

Periode: 3/1-24/6

42 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 3150,-

Spil i et godt rytmisk orkester. Del-
tagelse forudsezetter, at du kan be-
herske dit instrument pa et rimelig
niveau. Vi arbejder med selvvalgte
numre i forskellige genrer, med mu-
lighed for at omarrangere numrene
og komponere selv. Pa kurset gar vi
lidt mere i dybden med musikken,
saledes at du udover at lzere at spille
dem, ogsa far indblik i teorien.

LILLEKORET SANGSIND

Holdnr.: 22049

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

Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 2 lektioner

Pris: kr. 1100,-

Vi bevaeger os indenfor den rytmiske
genre, med sange vi vaelger i lgbet
af kurset. Vi synger kendte danske
sange, rock, pop og evergreens. Vi
afslutter ofte timerne med at synge
valgfrie sange fra hgjskolesangbo-
gen eller WH sangbggerne. | koret
kan vi arbejde med vokalt udtryk,
flerstemmighed, kanon, cirkelsong
og mundpercussion. Vi synger skgn-
ne og smukke sange akkompagneret
af klaver eller guitar.

H@RELARE OG MUSIKTEORI

Holdnr.: 22052

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

Periode: 4/1-21/6

23 mg@degange 4 3 lektioner

Pris: kr. 1725,-

Hvis du arbejder med musik, kan det
veere rart at have et grundleggen-
de kendskab til musikteori. Det kan
gore det nemmere at kommunikere
med andre musikere, hvis man har
et sprog, der beskriver musikken. Vi
skal arbejde med tonearter, taktar-
ter, akkorders opbygning og notati-
on. Kurset vil give gode muligheder
for selv at komme i gang med at skri-
ve musik.

NYT SAMMENSPIL

Holdnr.: 22050

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen
Torsdage kl. 14.30-17.15

Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1650,-

Gar du med en drem om at spille/
synge i et band, men mangler nogen
at gore det med — sa har du mulig-
heden for at fa det prgvet af i denne
nyopstartede sammenspilsgruppe.
Vi vil tage udgangspunkt i velkendte
melodiske numre indenfor den ryt-
miske genre. Valget af numre tilret-
teleegges efter hver enkelt deltagers
niveau og ud fra den givne instru-
mentsammensatning.

SAMMENSPIL ABEN ROCK

Holdnr.: 22051

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen
Fredage kl. 15.00-17.45

Periode: 7/1-24/6

21 mgdegange 3a 3 lektioner

Pris: kr. 1575,-

Gar du med en drgm om at spille/
synge i et band, men mangler nogen
at ggre det med, sa har du mulighe-
den for at fa det prgvet afii denne
sammenspilsgruppe. Vi vil tage ud-
gangspunkt i velkendte, melodiske
numre indenfor den rytmiske genre.
Valget af numre tilrettelaegges efter
hver enkelt deltagers niveau og ud
fra den givne instrumentsammen-
saetning.



GUITAR -BEGYNDERE

Holdnr.: 22053

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

Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1650,-

GUITAR - LET @VEDE

Holdnr.: 22054

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen
Tirsdage kl. 15.00-17.45

Periode: 4/1-21/6

23 mg@degange 34 3 lektioner

Pris: kr. 1725,-

GUITAR - @VEDE

Holdnr.: 22055

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

Periode: 4/1-21/6

23 mgdegange 4a 3 lektioner

Pris: kr. 1725,-

Disse hold er for dig som gerne vil
leere dit instrument bedre at kende,
samt har lyst til at fa kendskab til ba-
sal musikteori/improvisationsteori.
| Igbet af kurset vil vi arbejde med
rytmik, akkordopbygning, musikteo-
ri samt improvisationsteori.

Undervisningsformen vil besta af te-
oretiske oplaeg som vi omsaetter til
praksis. Undervisningsformen vari-
erer afhaengig af holdet — om du er
begynder eller mere gvet.

1
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PORTRATFOTO

Holdnr.: 22062

Underviser: Matthias Aurelian
Fredage kl. 9.00-11.45
Periode: 7/1-24/6

21 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1575,-

Vil du lzere at tage billeder og er du
nysgerrig og legesyg? Pa portreetfo-
to tager vi billeder af mennesker og
lerer at forsta, hvad der ggr et bille-
de af en person til et godt portraet.
Du kan prgve at lave selvportraetter,
portraetter af andre og iscenesat-
te portraetter, og hvis du vil, kan du
lzere at redigere dine billeder i Pho-
toshop, inden du printer dem ud.

FOTOTURE | BYEN

Holdnr.: 22063

Underviser: Matthias Aurelian
Mandage kl. 15.00-17.45
Periode: 3/1-20/6

21 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1575,-

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



Et trygt medested

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.

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

SQVERT VEL ORD %

HAR DU SVART VED AT LASE OG STAVE

Lille Skole for Voksne Nordjylland tilbyder gratis
ORDBLINDEUNDERVISNING

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

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

Tirsdag + Fredag 10.15 - 11.45

skrive

hjeelpe dig i
hverdagen

* Fa et faellesskab

« Bliv bedre til at laese og

* Leer programmer, der kan

.

Marianne Vaerge-Rasmussen
OBU-koordinator

mariannev@sindskole.dk
TIf.: 40 50 80 32

o
)
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SPANSK BEGYNDERE

Holdnr.: 22074 @

Underviser: Sabrina Grgn
Onsdage kl. 12.00-13.50
Periode: 5/1-22/6

23 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1150 ,-

Har du altid haft en drgm om at tale
spansk? Sa kom og veer med og stift
bekendtskab med det spanske sprog
og blivistand at bega dig bade skrift-
ligt og mundtligt. Undervisningen
vil indeholde grammatik, udvidelse
af ordforrad, lytte- og oversattel-
sesopgaver samt sma skriftlige og
mundtlige opgaver. Alt sammen i
et trygt og anerkendende undervis-
ningsmiljg!

SPANSK LET @VET

Holdnr.: 2022 E

Underviser: Sabrina Grgn
Onsdage kl. 9.55-11.45
Periode: 5/1-22/6

23 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1150 ,-

Er du rusten i spansk, men har ar-
bejdet med det fgr? Sa kom og fa
pudset de spanske gloser af i et
skent undervisningsmiljg, hvor vi vil
arbejde med grammatik, udvidelse
af eksisterende ordforrad, lytte- og
overszettelsesopgaver samt skriftli-
ge og mundtlige opgaver. Vi vil fa et
endnu dybere kendskab til det span-
ske sprog og mod til at bruge det!

FAG

ENGELSK @VEDE

Holdnr.: 22002

Underviser: Majken Kjer Johansen
Fredage kl. 9.30-11.15

Periode: 4/2-10/6

15 mgdegange a 2 lektioner

Pris: kr. 750,-

ENGELSK @VEDE - KILDEHUSET

Holdnr.: 22001

Underviser: Majken Kjer Johansen
Tirsdage kl. 9.30-11.15

Periode: 4/1-7/6

20 mgdegange 3 2 lektioner

Pris: kr. 1000,-

Kurset er for dig, der er forholdsvis
sikker i laesning og forstaelse af en-
gelsk. Vi vil laese lidt lzengere tekster,
som kan diskuteres pa holdet efter-
felgende. Der vil ligeledes veere fo-
kus pa mindre skriftlige opgaver og
grammatiske @velser. Kurset tager
udgangspunkt i din faglige kunnen
og opgaverne tilretteleegges herefter
—kom og blivendnu bedre til engelsk
i et fagligt hgjt og spaendende miljg.

SPANSK
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DANSK OG SPAS

Holdnr.: 22000

Underviser: Matthias Aurelian
Torsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1650,-

Pa kurset kan du udvide dine skrift-
lige og mundtlige danskfeerdigheder
gennem hold- og individuelle lege
og aktiviteter. Alt fra quiz, ordlege
og opgaver vil komme i spil, hvor du
i faellesskab og sjov kan lege dig til
bedre kundskaber i dansk. Der tages
udgangspunkt i dine udfordringer,
hvor lzering bliver til leg i et spaen-
dende, fagligt miljg.




HISTORIEFORTALLING

Holdnr.: 22061

Underviser: Tine Hgjstrup
Onsdage kl. 10.00-11.50
Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1100,-

Kunsten at fortzelle en historie - det
har neaesten veeret en uddgende
kunstart de seneste mange ar. Pa
dette kursus vil vi arbejde med at
fortaelle en historie, s& man med
simple virkemidler ggr fortzellingen
mere levende og seetter gang i lytte-
rens indre billeder, fanger lytterens
interesse og vi vil arbejde med tek-
nikker til at huske den historie/for-
teelling man gerne vil formidle.

BORDROLLESPIL

Holdnr.: 22069

Underviser: Matthias Aurelian
Fredage kl. 12.00-14.45
Periode: 7/1-24/6

21 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1575,-

Du lzerer hvordan du kommer i gang
med og spille bordrollespil. Pa kur-
set vil man blive introduceret til for-
skellige spilsystemer, bl.a. D&D, Call
of Cthulu og Dungeon World. Du far
praktiske redskaber som spiller el-
ler Game master. Der vil derudover
vaere lererige opleeg om bl.a. dra-
maturgi, historiefortzlling og spil-
mekanik i rollespil. Og vigtigst af alt
— vi skal spille!

IT LAB

Holdnr.: 22059

Underviser: Matthias Aurelian
Mandage kl. 9.00-11.45
Periode: 3/1-20/6

21 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1575,-

IT LAB

Holdnr.: 22060

Underviser: Matthias Aurelian
Mandage kl. 12.00-14.45
Periode: 3/1-20/6

21 mgdegange 3a 3 lektioner
Pris: kr. 1575,-

Kom og bliv klogere pa din PC! Kur-
set henvender sig bade til den uer-
farne bruger, som gerne vil lzere de
grundlaeggende teknikker og til den
erfarne bruger, som gnsker at arbej-
de mere i dybden. Du kan arbejde in-
denfor alt fra almindeligt computer-
kendskab, e-mail, tekstbehandling,
billedbehandling og til hjemmesider.
Du kan arbejde med foldere, blade,
hjemmesider, visitkort, kalendere,
fotobgger og billedbehandling m.m.



ND DAGHOISKOLE | AALBORG

ST@TTER DIN PERSONLIGE RECOVERYPROCES, TRIVSEL
OG VEJTILBAGE TIL ARBEJDE ELLER STUDIE

S

Sind Daghgijskole er en del af Sind Skolerne og henvender sig til
psykisk sarbare og udsatte mennesker, som gnsker gget trivsel i
hverdagen, muligheder for at udfolde deres evner, blive bedre til
at handtere hverdages udfordringer samt indga i sociale feelles-

skaber.

Pa skolen kan du afklare dine fremtidsplaner, hvad enten det er
arbejde, studie eller ved at skabe en meningsfuld hverdag.

Pa Sind Daghgjskole kan vi blandt andet tilbyde:

¢ Aktiverings og ressourceforlgb

* Aktivitets og samveerstilbud

* Socialpaedagogisk dagtilbud

e Seerlig Tilrettelagt Ungdomsuddannelse STU
* Praktikforlab

® Leeringscenter med AVU, HF og EUX og EUD

(Med SPS-statte for psykisk sarbare , ordblinde , fartidspensionister m.fl. Er SU berettiget)

FOR NARMERE INFORMATION KONTAKT

Janne Rasmussen

20839705
janner@sindskole.dk

Helle Jorgensen
96 3143 12

Sind Daghgjskole

Bispensgade 7
9000 Aalborg

TIf. 98138066



FALLESOPLASNING — LITTERATUR

| FALLESSKAB @

Holdnr.: 22066
Underviser: Matthias Aurelian
Tirsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 4/1-21/6

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1725,-

Kender du det med aldrig at komme
i gang med at laese en bog? Pa hol-
det her hjalper vi hinanden. Vi ud-
vaelger hver et skgnlitteraert veerk,
og skiftes til at laese hgjt for hinan-
den pa holdet. Imellem laesning ta-
ler vi om indholdet, og forholder det
til samtid og den verden vi er i. Her
er plads til alle — det skal veere faen-
gende og sjovt at lese!

LEG MED ORD

SKRIV DIT LIV

Holdnr.: 22065

Underviser: Jens Lindberg Jensen
Torsdage kl. 16.15-19.00
Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1650,-

Erindringer, selvbiografier, autofikti-
on. At skrive om sit eget liv er popu-
leert og maske ogsa en lyst, du beerer
rundt pa? Alt fra sma hverdagshaen-
delser til store livsdramaer kan blive
til lysende litteratur, nar det far turen
gennem den magiske sprogmaskine.
Kurset er for dig, der vil fordybe dig
specifikt i at skrive med udgangs-
punkt i dit eget liv—og blive laest i en
tryg og anerkendende atmosfzere.

DEN LILLE FORFATTERSKOLE

Holdnr.: 22064

Underviser: Bernd Miiller
Onsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 5/1-15/6

22 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1650,-

Her er der rum til at udfolde sig
skriftligt i et trygt miljg. Vi laver sma
gvelser, men det meste af tiden bru-
ger vi pa at arbejde med egne pro-
jekter, f.eks. noveller, digte eller din
egen historie. Vi laeser ogsa op for
hinanden og diskuterer det laeste.
Du er velkommen til at tage din baer-
bare computer med.

17
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MAVEDANS

Holdnr.: 22004

Underviser: Tine Hgjstrup
Mandage kl. 15.00-16.50
Periode: 3/1-20/6

21 mgdegange 4 2 lektioner
Pris: kr. 1050,-

Dans dig glad til orientalske rytmer.
Mavedansen hylder det feminine i
dig og du kommer til at beveaege alle
dele af kroppen pa en sjov og livgi-
vende made. Mavedans giver smi-
dighed, 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.

PILATES

Holdnr.: 22005

Underviser: Lene Holm Mortensen
Mandage kl. 13.00-14.20

Periode: 10/1-4/4

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

Pilates er en traeningsform, der giver
styrke til bade din krop og dit sind.
@velserne har fokus pa sammen-
hangen mellem andedraet og bevee-
gelse. Alle gvelser er langsomme og
er ikke fysisk kraevende. Vi arbejder
hele kroppen igennem med gvel-
ser, der fremmer balancen, styrker
musklerne og @ger kropsbevidsthe-
den. Kom og find roen, feellesskabet
og styrken!

YOGA OG NY ENERGI

Holdnr.: 22006

Underviser: Henny Willman
Tirsdage kl. 10.00-11.50
Periode: 11/1-14/6

(undtaget: 15/2, 15/3, 31/5 og 7/6)
16 mg@degange 4 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 til-
bage. Vi laver gvelser, der far dig ned
i kroppen og ud af dit hoved; uhen-
sigtsmaessige fglelser som frygt og
tristhed bliver omprogrammeret til
gleede og ro. Vi slutter undervisnin-
gen med meditation og afspaending.

SINDSRO OG LET YOGA

Holdnr.: 22007

Underviser: Henny Willman
Tirsdage kl. 12.15-13.35
Periode: 11/1-14/6

(undtaget: 15/2, 15/3, 31/5 og 7/6)
16 mgdegange & 1,5 lektioner
Pris: kr. 600,-

Naensom yin- og hathayoga for alle.
Vejrtraekningsgvelser,  meditation
og afspaending fylder mest pa det-
te hold, hvor vi pa en blid made far
godt gang i kroppen og nedsztter
risikoen for skader, nedslidning og
modvirker aldersrelateret tab af
muskelmasse. Pas pa din krop pa en
blid og rolig made i en dben og tryg
atmosfeere med super kompetent
vejledning!

YOGA OG NY START

Holdnr.: 22008

Underviser: Henny Willman
Torsdage kl. 10.00-11.50
Periode: 13/1-16/6
(undtaget: 17/2, 17/3 og 31/3)
17 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 850,-

YOGA OG NY START

Holdnr.: 22009

Underviser: Henny Willman
Torsdage kl. 12.15-14.05
Periode: 13/1-16/6
(undtaget: 17/2, 17/3 og 31/3)
17 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 850,-

Vi vil heale den forsgmte vinterkrop
og mindske tankemylder, sa gleeden
kan vinde over frygten. Kroppen
skal straekkes og veekkes, vi laver
solhilsen og du skal finde energien
i dine 7 chakra. Her er godt at veere
og vi skal grine og snakke mens de
ekstra kilo bliver omfordelt pa krop-
pen. Vi slutter af med meditation og
afspaending.
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MANTRAMEDITATION
OG GONGBAD

Holdnr.: 22010

Underviser: Tine Hgjstrup
Onsdage kl. 12.00-13.20
Periode: 3/1-20/6

21 mgdegange a 1,5 lektioner
Pris: kr. 785,-

Forkzel dig selv og dit nervesystem
med at chante (synge) mantraer og
afspaende til et afstressende gong-
bad. Vi starter med nogle enkle gvel-
ser for kroppen - for at komme ud af
hovedet og ned i kroppen. Derefter
forkaeler vi vores nervesystem med
mantrameditation, hvor vi chanter
og laver handbeveegelser hertil. Vi
afslutter med at dejligt afslappende
gongbad - afspaending til tonerne af
en gong.

KROP, BEVIDSTHED OG TRE

Holdnr.: 22011

Underviser: Solveig Hjertmann
Tirsdage kl. 12.00-14.45
Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1650,-

Pres, stress og traumatiske oplevel-
ser pavirker vores krop, fglelser og
tankegang - nogen gange mere end
vi forestiller os. Vi arbejder med
kroppen for at berolige og afbalan-
cere nervesystemet, 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 traumeforlgsende
gvelser, restorative yogagvelser og
mindfulness.
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PLANTER & NATUR

Holdnr.: 22068

Underviser: Matthias Aurelian
Torsdage kl. 12.00-14.45
Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1650,-

Pa kurset fas et hjemligt udendgrs-
liv i skolens rammer pa tagterras-
sen. Du far praktiske gvelser i om-
plantning af husplanter og guidning
i at vande inde- og ude planter. Vi
gennemgar hvilke spiselige planter
man let kan fa til at gro derhjemme.
Kurset vil give flere friluftgvelser, sa
man kan blive klaedt pa til at bevaege
sig, arbejde eller sove i det fri.

D@DEN - ET LIVSVILKAR

Holdnr.: 22071

Underviser: Anja Kolmos
Onsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 5/1-22/6

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1725,-

At vi en dag skal dg, er en erken-
delse, der kan veere sveer. Dgden
vaekker mange fglelser, hvor sorg og
angst gar sig geldende i langt de fle-
ste tilfeelde. Dette hold er for dig der
gerne vil seette ord pa dine oplevel-
ser med - eller tanker om dgden. Vi
vil gennemga de forskellige livsfaser
og blive klogere pa naturligheden

INDIVID | ET KOMPLEKST SAMFUND

Holdnr.: 22009

Underviser: Anja Kolmos
Tirsdage kl. 12.00-14.45
Periode: 4/1-21/6

23 mgdegange 4 3 lektioner
Pris: kr. 1725,-

Vi er som mennesker en del af en
storre helhed, og dette feellesskab
indgar vi i om vi vil det eller ej. Pa
dette hold taler vi om samfundets
indvirkning pa os som individer, hvor
emner som massemedier, kultur,

selvforstaelse, social arv, miljp og
interaktion mm. vil preege undervis-
ningen. Vi taler om, hvad der opta-
ger dig og hvor vi bliver ramt.

LIVSANSKUELSER

Holdnr.: 22067

Underviser: Oscar Vela
Onsdage kl. 12.30-15.15
Periode: 5/1-22/6

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1725,-

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 sammen i
et respektfuldt og dialogorienteret
forum, hvor alle for mulighed for at
blive hgrt.

PSYKOLOGI OG FILOSOFI

Holdnr.: 22070

Underviser: Majken Kjer Johansen
Tirsdage kl. 12.00-14.45
Periode:11/1-7/6

20 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1500,-

Kurset er for dig der vil have meget
mere viden om psykologi og filoso-
fi for at kunne forsta dig selv og din
omverden pa en ny made. Samfun-
dets udfordringer er vores undren.
Vi arbejder med psykologiske te-
maer og kendte filosoffers ideer og
bliver klogere pa den udvikling, der
er pa omradet. Oplev naervaer og gar
samtaler dybere.



SPECIALUNDERVISNING

Skolen for Mental Sundhed

Som en del af Lille Skole for Voksne har vi Skolen for Mental Sundhed, som tilby-
der kompenserende undervisning i Aalborg. Undervisningen kan styrke dig i at

finde nye mestringsstrategier.

Disse nye kompetencer vil hjeelpe dig til at gge din trivsel i hverdagen. Du vil fa
nye handlemuligheder og blive praesenteret for en raekke forskellige vaerktgjer,
hvor du kan arbejde med dine udfordringer/begraensninger.

Herefter er det op til DIG at tage de elementer ud, som virker for netop dig.

Disse hold er lavet i samarbejde med PPR i Aalborg kommune og det kraever en
visitationssamtale med Anita at komme pa dem.

Alle disse hold er gratis for borgere i Aalborg kommune.

GRIB LIVET EFTER PSYKISK VOLD

Holdnr.: 22009K

Underviser: Majbritt Kristensen
Torsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. O ,-

Pa kurset gar vi i dybden med, hvad
psykisk vold er og de eftervirkninger,
man kan opleve efter at have veeret
i et psykisk voldeligt forhold. Hvor-
dan finder man sig selv, gger sit selv-
verd, graensesztning og gleeden
ved livet igen. Her far du mulighed
for at fa indsigt og viden om de pro-
cesser, der er pa spil, nar man bliver
fanget ind i et usundt forhold.

KEND DINE GRANSER

Holdnr.: 22011K

Underviser: Majbritt Kristensen
Torsdage kl. 12.10-14.00
Periode: 6/1-23/6

22 mg@degange 4 2 lektioner
Pris: kr. O ,-

Hvad er graensesaetning og hvordan
bliver du bevidst om at satte gode
sunde graenser, uden at blive ramt af
skyld og skam? Det kan veere lettere
at tilsidesaette sig selv, da det kan fg-
les ubehageligt at sige nej. | et trygt
feellesskab, vil du arbejde med krop-
pen, sa du kan fa en bedre kontakt
dig selv og dine graenser.
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AT LEVE MED ANGST
EFTER COVID-19

Holdnr.: 22000K
Underviser: Anja Kolmos
Torsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 6/1-23/6

22 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. O,-

Vi seetter fokus pa hvad angst er,
hvordan angst pavirker adfeerden og
hvordan du kan arbejde med ang-
sten, sa du bliver mindre heemmet
af den i hverdagen. Vi vil arbejde
bade kropsorienteret og kognitivt.
Du vil blive introduceret for relevant
teoretisk viden, samt praktiske gvel-
ser, og blive en del af et hold, hvor
vi trygt kan sparre og inspirere hin-
anden.

KROP, SJAL OG KROPSSPROG

Holdnr.: 22001K

Underviser: Barbara Borchorst
Onsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 5/1-29/6

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. O,-

Bliver du set og hgrt? Her far du
redskaber til at seette dig selv igen-
nem. Du leerer om kropssproget
og de grundlaeggende 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, afspanding og
jordforbindelse.

KROP, NARVAR OG HIJERTE. TRE,
BLID YINYOGA OG AFSPANDING

Holdnr.: 22003K
Underviser: Jannie Didia
Onsdage kl. 12.30-15.15
Periode: 5/1-29/6

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. O,-

Her far du redskaber til at genskabe
kontakt til kroppen gennem blide
gvelser. Kom og opna en sjaelden ro
og naensomhed, som ogsa kan hjzel-
pe dig til bedre sgvn, mere livsglae-
de, bedre relation til dig selv og dine
omgivelser. En fantastisk made at
genskabe egenomsorg og kontakten
til dig selv pa. Fa enkle redskaber til
din hverdag.

ER DU FRI? FRI TIL AT VARE DIG?

Holdnr.: 22002K
Underviser: Jannie Didia
Onsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 5/1-29/6

23 mg@degange 4 3 lektioner
Pris: kr. O,-

Opdag hvordan du kan blive mere
fri til at veere dig, fa redskaber til at
udfolde den du dybest set er. Hvil-
ke tankemgnstre pdvirker dig? Hvil-
ke forsvarsmekanismer bruger du?
Hvordan takler du vanskelige situa-
tioner og fglelser? Fa redskaber og
forstaelse for hvad der pavirker dig
og dit liv. Her er fokus pa samtale,
udveksling, refleksion, indsigt.




HVOR GAR MAN HEN, NAR
DEPRESSIONEN TAGER FAT?

Holdnr.: 22006K
Underviser: Anja Kolmos
Tirsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 4/1-21/6

23 mgdegange 4 3 lektioner
Pris: kr. O,-

Nar du befinder dig i en depressiv
tilstand, kan det vaere sveert at spge
ud. Pa dette hold szetter vi fokus pa,
hvad du kan ggre for at blive bedre
til at spotte de tidlige tegn pa de-
pression, samt hvilke aktive tiltag du
selv kan tage, for at blive depressio-
nen kvit. Bliv bedre til at maerke dig
selv og deltag i dialog i en stgttende
og leererig atmosfzere.

KROP, BEVIDSTHED OG TRE
FOR KVINDER

Holdnr.: 22004K

Underviser: Solveig Hjertmann
Torsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 6/1-23/6

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 0,-

Pres, stress og traumatiske oplevel-
ser pavirker vores krop, fglelser og
tankegang - nogen gange mere end
vi forestiller os. Vi arbejder med
kroppen for at berolige og afbalan-
cere nervesystemet, kroppen samt
tanker og fglelser. Vi skaber et trygt
rum, hvor du kan vaere dig selv og
udtrykke dig frit. Vi bruger TRE —
spaendings- og traumeforlgsende
gvelser, restorative yogagvelser og
mindfulness.

TANKEMYLDER (3P)
Underviser: Kirsten Svane Riis

Holdnr.: 22007K

Tirsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 4/1-22/3

11 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. O,-

Holdnr.: 22008K

Tirsdage kl. 9.00-11.45
Periode: 29/3-21/6

12 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. O,-

Fylder tankerne meget og styrer dit
liv? Kunne du teenke dig at veere
mere glad, rolig og robust? Jeg vil
fortzelle dig om, hvordan dine tanker
skabes, bliver til fglelser og dermed
din virkelighed. Vores sind er grund-
leggende mentalt sund, roligt og
robust, og det er altid tankerne, der
traekker os veek derfra og far os til at
tro noget andet.

AUTISME

Underviser: Susanne Tylvad-Boesen

Holdnr.: 22005K

Mandage kl. 16.15-18.05
Periode: 3/1-20/6

21 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. O,-

Holdnr.: 22010K

Mandage kl. 18.45-19.35
Periode: 3/1-20/6

21 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. O,-

Dette hold er for dig, der har diag-
nosen autisme. Undervisningen vil
omhandle viden om autisme, autis-
mens mulige udtryk, livet med autis-
me; herunder fglelsesmaessige ftil-
stande og udfordringer. Der vil blive
arbejdet med co-morbiditet sasom
stress, depression mfl. P34 holdet er
den en forventning om involvering
fra deltagerne side, saledes at per-
sonlige erfaringer og udfordringer
bringes i spil.
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AFTENSKOLE HOS DIG?

Vi har rigtig mange spandende tilbud pa
bo- og vaeresteder i folgende kommuner:

Aalborg, Bronderslev, Hjarring, Mariagerfjord,
Vesthimmerland og Morsg.

Maske vi skal afholde et kursus
pa dit bo- eller vaerested?

Vi rykker ud med fagligt kompetente og

motiverede undervisere, hvis DU har
den gode idé.

Kontakt skolen for mere info:

Tlf.: 98138066
kontor@sindskole.dk

Lillg oKole for Voksne
NORDLYELAND

www.sindskole.dk
Lille Skole for Voksne - Bispensgade 7, 2. sal - 9000 Aalborg - TIf: 98 13 8



