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Kursplan - Livslinjen

Livslinjen ar en kurs som fokuserar pa personliga utveckling i en trygg miljé.
Kursens mal &r att genom det gemensamma arbetet, tillsammans stérka
deltagarens motivation, handlingskraft och sjalvbild for att kunna hantera sin
livssituation. Livslinjen vander sig till den som vill jobba med sitt fysiska och
psykiska valbefinnande. Ma8nga av deltagarna har egna erfarenheter av
psykisk ohédlsa och kanske har fatt en diagnos sent i livet. Kanske vill
deltagaren &ndra inriktningen i sitt liv och bérja med ett ar av personlig
utveckling i en trygg och stéttande miljo.

Kursinnehall

Skolan stravar efter att kursens innehdll ska anpassas till deltagarnas behov.
Darfor kan innehallet i nedanstdende delkurser komma att férandras under
kursens gang:

e I min grupp kdnner jag mig trygg - Delmoment syftar till att ge deltagaren
utdkad forstdelse for gruppens utveckling. Moment innehéller, bland annat
KASAM, teori kring grupprocess och Maslows behovstrappa. Momentet
syftar ocksa3 till att géra den enskilde trygg i gruppen.

e Jag lar kdnna stressens natur - Delmomentet syftar till att ge deltagarna
utdkad forstdelse och kunskap om hur stress paverkar kropp och vardag.
Momentet innehller bland annat teori om kroppens stressystem, sémnens
betydelse och vikten av goda rutiner och fysisk aktivitet. Deltagarna far
dessutom prova pa ett stort antal tekniker/aktiviteter for stresshantering
sasom meditation, mindfulness, naturen som 5terhémtning och digitala
hjalpmedel.

e Jag 6kar min sjélvmedvetenhet och forbéttrar min sjélvbild - Delmomentet
syftar till att ge deltagarna 6kad medvetenhet om sig sjélv och sina
tankar, kanslor och beteenden. Detta sker genom teoretiska och praktiska
ovningar.

« I métet med andra lar jag mig sjélv - Delmoment syftar till att ge
deltagarna 6kad forstdelse for vad som sker i métet mellan manniskor och
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hur det formar oss som individer. Delmomentet innehdller ocksa fragor
kring konflikt, konflikthantering och beteendeanalys.

o Jag v8gar se mina livsm8l - Delmomentet syftar till att uppmarksamma
deltagarnas drémmar och mal och pdbérja arbetet med att underséka hur
en drém kan bli verklighet. Det kan handla om olika tekniker fér att jobba
med mal och delmal. Har ges deltagarna dven mojlighet till konkret
studie- och yrkesvagledning, évningar att skriva CV och personligt brev.

e Jag gér mina egna val - Syftet med delmomentet ar att synliggora for
deltagarna hur individen gor val i det dagliga livet och vilka konsekvenser
det far. I dagens samhille star utdkande valméjligheter fér frihet och
valfard, men hur paverkar det individen nér vi ska vélja och ta beslut i var
vardag?

e Jag hittar mina ledaregenskaper — Syftet med momentet ar att deltagarna
ska forsta mer av vilka egenskaper man tillskriver en bra ledare och vad
som kravs for att leda en grupp och ta ledarskap i mitt eget liv?
Delmomentet innehaller bland annat teori och évningar i retorik och
feedback.

e Jag dar regisséren i mitt liv — Delmomentet syftar till att ge deltagarna
mojlighet att summera och foga samma hela lasarets olika tematiska delar
och genomfora ett individuellt arbete under handledning.

Arbetssatt

Kuren utgdr frén skolans lokaler mandag-torsdag med praktiska och
teoretiska moment. Momenten innehaller teori, vningar och samtal i
klassrumsmiljé. Kursen innehaller ocksd studiebesodk, temaarbeten och
individuell handledning. Pa fredagar arbetar kursen pa@ egen hand med
personliga reflektionsuppgifter.

Forkunskapskrav

Inga sarskilda féorkunskaper behdvs.

Efter avslutad kurs
Efter genomford utbildning far deltagaren ett intyg fran skolan som beskriver
kursen och specificerar kursens innehall.

Beslut om kursen

Kursen beslutades av styrelsen for folkhégskolorna, Vastra Goétalandsregionen
Se diarienummer: FHSK 2023-00225

Ovrig fakta om kursen
e Studietakt: Helfart
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e Kurslangd: 38 veckor
e Kurstyp: Sarskild kurs, gymnasial niva



