Vad ar ”Har du koll?”

Har du koll? Ar en manualbaserad fardighetstraning med grund i kognitiv-
och dialektisk beteendeterapi som erbjuds i grupp och individuellt.

Malet med fardighetstraningen ar att ge verktyg och kunskap for att hantera
kanslor.

Fardighet = Knep

En férdighet dr som en kunskap eller talang. Férdigheter dr ndgot du
anvdnder dig av varje dag oavsett om du ténker pd det eller inte.

Hur gar det till?
Ungdomsgruppen

Vi traffas en gang i veckan i 1,5 timme.

Vid varje traff gar viigenom nya knep. Du far ocksa en hemlédxa som du
redovisar gangen darpa. Vid varje tillfélle ingar ocksa en gemensam fika som
vi ledare fixar.

Antal traffar: 11
Individuell coachning

Alla ungdomar som ingar i ungdomsgruppen ska ocksa ha en individuell
samtalskontakt.

Fordldrarkvdllar

Vi tréffas vid fyra tillfallen under varen om 2 timmar per gang.

Vid varje traff gar viigenom vad ungdomarna har arbetat med i
ungdomsgruppen. Vi kommer dven att férmedla knep (Fardigheter)
anpassade till er som vardnadshavare och givetvis serveras fika.

Ungdomsgrupp

For dig som ar 13-18 ar.

For dig som tycker att dina kdnslor kan vara jobbiga att hantera.

For dig som kdnner att du har svart att forstar dig sjalv.

For dig som ofta beter dig pa ett satt som leder till problem eller kaos i

relationer till vanner, |arare eller dina foraldrar.

Men framfor allt for dig som vill lara
Att 6ka dig nya séatt att hantera kanslor,

e aiar £ e T e relationer, sta ut i jobbiga situationer

och pa sa vis fa ett enklare liv.
Fardigheter att hantera kénslor
Fardigheter att hantera relationer

Fardigheter att sta ut nar det ar svart .
Att minska

Jobbiga kanslor
Svarigheter att forstar sig sjalv
Impulsivitet

Férdldrarkvdllar Kaos i relationer

For dig som vardnadshavare som har

en ungdom som gar i ungdomsgruppen.

For dig som vill forsta din ungdom battre och
samtidigt far verktyg for att férenkla vardagen for er.
Fordldrarkvallarna ar ett obligatoriskt moment

i “Har du koll?” for dig och din ungdom.



Ar du eller din ungdom intresserade av
att delta i Har du koll? under varen
20207 Kontakta gruppledarna nedan
for mer information, fragor och
anmalan.

Mia Persson
0435 -391 68
mia.persson@ perstorp.se

Josefine Svensson
0435 -391 19

josefine.svensson@perstorp.se

Har du koll?

Fardighetstraning i grupp
for unga och deras vardnadshavare
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https://pixabay.com/sv/illustrations/mannen-kvinna-fr%C3%A5getecken-problem-2814937/
https://pixabay.com/sv/vectors/verktygsl%C3%A5dan-verktyg-red-kit-l%C3%A5da-29058/

