7TJUGO pa KRUS

Lite om vad vi gor inom de olika blocken i 7TIUGO

Plattformen

Kommunikation

Skapa trygghet i gruppen
Lara kanna varandra pa ett lattsamt satt
Hur agerar vi ndar malen ar otydliga?
Struktur och delaktighet
Bli bemo6tt och beméta andra med olika
forhallningssatt
Vara nyfiket ovetande
Utveckla formaga att uttrycka sin asikt
”Sjalvskattning”
"Brevet till mig sjalv”
”3 sma mal”

En & tvavags kommunikation
Empatisk kommunikation (Giraff)
Oppna & slutna fragor
Lyssna & vara ndrvarande
Jagtillstanden
Varfér kommunicerar vi som gor?
Vad hander nar informationen ar
otydlig?

Forhallningssiitt

Olika roller som vi tar och far
Grupprocesser
Etik & moral
Konflikthantering
Varderingsovningar
Vaga saga nej & granssattning
Ge och ta emot feedback

Sjalvbildens paverkan av beteendet
Hur paverkar jag min sjalvbild?
Ge och ta emot bekraftelse
Kanslor
Tanke, kansla, handling
Medvetna och omedvetna tankar
Hur bygger jag en battre sjalvkansla?
Tankens kraft




7TJUGO pa KRUS

Lite om vad vi gor inom de olika blocken i 7TIUGO

Resurser
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Oskrivna regler
Social & emotionell kompetens
Egenskaper och styrkor
Vilka formagor har jag och vad behover jag
trana pa?
Bekrafta och fa bekraftelse pa positiva

resurser

Olika typer av resurser

Val, ansvar & konsekvenser
Forandringsprocessen
Vad vill jag forandra, vilka steg behover jag
ta och hur gor jag vid motstand?
Yttre paverkan
Beteende & bemdtande
Ansvar
Konsekvenskedjan
Empowerment — ta makten dver mitt eget liv

Belysa vdagen framat
Vad ar mitt nasta steg for att nd mina mal?
Tydligdéra min framtid
Sjalvskattning, del 2
Fran drom till mal
Planering framat

Mina rattigheter & skyldigheter i arbetslivet
Studiebesok pa Arbetsformedlingen
Besok av arbetsgivare
Olika workshops
Yrken, bransch & utbildningar
Studiebesok hos arbetsgivare

Fysisk traning & olika aktiviteter
Skapa balans i livet mellan aktivitet och vila
Kostens paverkan pa det psykiska & fysiska

maendet
Hur paverkas jag av stress och vad kan jag
gora for att minska den?
Hur kan jag forbattra mina somnvanor?
Diskussioner om olika sorters missbruk

Gemenskap

Rutiner




