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Sadan kommer du i gang S

Book en samtale pa kommunens hjemmeside.

| samtalen tager vi udgangspunkt i det, der er vigtigt for dig, og hjeelper dig med at
styrke dine feerdigheder i hverdagen, sa du kan klare daglige aktiviteter bedst muligt.

Vi har forskellige gruppeforlgb, som handler om netop det, der er vigtigt for dig.
Antallet af mgdegange varierer fra forlgb til forlgb. Samtalen foregar ved personligt
fremmgade i Den Gode Modtagelse pa et veerested i enten Brovst eller Aabybro. Du
bliver kontaktet med yderligere information om din samtale.

Book tid online Kom til samtale Find et forleb
Pa kommunens Vi tager udgangspunkt i Du far naermere
hjemmeside dig information

Kontakt os

Mandage kI. 8.00-9.00
4191 1479 - 4191 2944

Torsdage kl. 10.00-11.00

4191 1507 - 4191 2834




Bliv klar - dit naeste skridt videre O

Er du et sted i livet, hvor du er i tvivl om, hvad nzeste skridt skal veere, og gnsker du at blive
afklaret i din situation? | Bliv klar far du mulighed for at stoppe op og gere status. Du bliver en
del af et trygt faellesskab, hvor vi sammen ser pa det, der fylder i din hverdag. Dagene veksler
mellem gode snakke og praktiske aktiviteter.

Du far hjeelp til at finde ud af, hvad der er vigtigt
for dig, saette ord pa dine bump pa vejen og
finde redskaber til at komme videre. Du mader
andre, der star i en lignende situation. Temaerne
kan bl.a. veere refleksion og eerlige snakke,
natur og let motion, kreative aktiviteter og
hyggelig madlavning samt gode rad om
hverdagsgkonomi. Bliv klar kan ogsa veere et
springbreet til andre gruppeforlab.

Der vil vaere Isbende optag

IFS - Idreet for Sindet O

IFS er en idreetsforening for mennesker, som pa den ene eller anden made er udfordret af livet.
Det kan veere i form af stress, angst, psykiske diagnoser, ensomhed m.m. Vi treener, hygger og
griner sammen.

| idreetsforeningen er der pt. mulighed for:
* Styrketraening

* Bordtennis

* Varmtvandssvgmning
» Badminton

* Petanque

* Teeppecurling




Laer at tackle din angst og depression Q

Dregmmer du om at tage kontrollen over dine symptomer og finde styrken til at gare det, som
er rigtigt for dig?

Foler du, at din angst pavirker og begreenser dig i hverdagen? Fgler du, at din depression
begreenser dig i hverdagen?

| gruppen laerer vi om, hvad angst og depression er - bade generelt og individuelt.

Vi taler om, hvad angst er, og hvordan den pavirker dig. Du far redskaber til at tackle din
angst, sa du kan opleve mere overskud og ro i hverdagen.

Vi fokuserer ogsa pa, hvordan din depression pavirker dig. Du far konkrete redskaber, der
hjeelper dig med at handtere dine symptomer og giver dig mere overskud og ro i hverdagen.

Gruppen er et frirum, hvor du kan mgde ligesindede og dele dine erfaringer med andre i en
lignende situation.

6-8 deltagere - 7 gruppemgader a 2,5 time - Pause midtvejs




Lzer om din autisme O

Med udgangspunkt i materialet "Let's Visualize" saetter vi i gruppen fokus pa, hvad din
autisme betyder for dig. Du far viden om autisme og mgder ligesindede.

Vi gennemgar 12 temaer, som
bl.a. giver dig mulighed for at
fokusere pa dine styrker og
udfordringer. Du far starre
overblik og forudsigelighed i
hverdagen ved at ggre situationer,
tanker og valg visuelle og
konkrete. Du leerer bedre at forsta
sammenhange, udtrykke dine
behov og fglelser og treeffe
beslutninger i hverdagen, som
fungerer for dig.

Maks. 6 deltagere - 10 gruppemader a 1,5 time - Pause halvvejs

Selvveaerd og selvtillid O

Mangler du troen pa dig selv? Er du din egen starste kritiker, og oplever du at have mange
negative tanker?

| gruppen hjaelper vi dig med at forsta dig
selv bedre. Vi arbejder med
tankemgnstre og giver dig konkrete
redskaber til at veere god mod dig selv og
omseaette negative tanker til positive
tanker. Du arbejder med metoder, der
saetter fokus pa egenomsorg,
greensesaetning og dine egne styrker.

Maks. 10-12 deltagere - 12 gruppemgader a 1,5 time - Pause midtvejs




Struktur og energiforvaltning Q

| gruppen saetter vi fokus pa hverdagens mange opgaver.

Mange oplever, at det kan veere sveert at finde energi og overskud til at komme i gang med
praktiske opgaver og samtidig opretholde en struktur i hverdagen, som fungerer.

| gruppen arbejder vi med konkrete metoder og tiltag, som kan gere det lettere for dig at fa
hverdagen til at haenge sammen.

Du far redskaber, der kan hjaelpe dig med at skabe overblik og gode rutiner, som passer ind i
din hverdag.

Ved at seette fokus pa bade praktiske opgaver, sundhed, egenomsorg og relationer ggr vi det
muligt for dig at skabe en hverdag, som fungerer godt for dig.

10 gruppemeader a 1,5 time




P4 vej til job/uddannelse O

Forlgbet er til dig, der gnsker statte, klarhed og konkrete skridt mod praktik, IPS, job eller
uddannelse.

Det er et gruppebaseret tilbud til borgere pa kontanthjeelp - bade jobparate og aktivitetsparate
- som gnsker stotte til at finde vej ind pa arbejdsmarkedet eller i uddannelse.

Gennem undervisning, sparring, individuelle samtaler og virksomhedsbesag arbejder vi
malrettet med at afklare dine muligheder og styrke dine kompetencer, sa du oplever en glidende
overgang til job, praktik, uddannelse eller IPS-indsatsen.

Der er mgdepligt, og underviserne registrerer fremmgde hver gang. Forlgbet bestar af 12
megdegange a 1,5 time. Henvisning sker gennem din radgiver i Jobcentret.

12 mgdegange a 1,5 time - Henvisning gennem din radgiver i Jobcentret
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Post- og 9konomicafé e
Fa statte til post, skonomi og praktiske ansggninger.
Har du brug for stgatte til at holde styr pa din post, gkonomi eller praktiske

ansggninger? | caféen far du stette, tryghed og hjeelp til selv at mestre dine
opgaver.

Du kan fa hjeelp til at:

o betale regninger
lzese og forsta din post
handle pa breve og beskeder

lave budget og fa overblik over din gkonomi

sgge bolig og boligstatte
sgge peedagogisk statte

sgge ydelser ved kommunen

finde en ny bolig

Caféen foregar pa det vaerested, der passer dig bedst. Sammen med
medarbejderen aftaler du, hvor mange gange du har brug for at komme.
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Find din narmeste cafe e

Ring til den ansvarlige medarbejder for at fa hjaelp til tidsbestilling.

Vaerestedet Syrenen
Stationsvej 20, 9460 Brovst

Tirsdag kl. 9.30-15.00 Tif.nr. 4191 2326

Varestedet Akanden
Bredgade 99, 9490 Pandrup

Mandag kl. 10.00-15.00 Tif.nr. 4191 1758

Vaerestedet Solsikken
Toftevej 2, 9440 Aabybro

Torsdag kl. 11.00-15.00 Tif.nr. 4191 2152

Varestedet Orkideen
Parkveenget 27, 9690 Fjerritslev

Onsdag kl. 10.00-15.30 Tif.nr. 4191 1150
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Mine noter

Tag brochuren med til samtalen.

Hvem har jeg snakket med?

v

JAMMERBUGT
KOMMUNE

Hvad har vi aftalt?
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JAMMERBUGT
KOMMUNE

Kontakt os

Book en samtale pa kommunens hjemmeside, og
har mere om de forlgb, der kan passe til dig.

MANDAGE KL. 8.00-9.00

4191 1479 - 4191 2944

TORSDAGE KL. 10.00-11.00

4191 1507 - 4191 2834

Samtalen foregar ved personligt fremmade pa et veerested i Brovst eller
Aabybro. Du bliver kontaktet med naermere information.
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