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Receptionist: Line

Line har altid tid til dig! Hun mgder
dig med et smil og hjeelper med alle
de spgrgsmal du matte have.

Hos Line far du hjaelp med tilmelding
og betaling, hun hjzlper dig endda
med at finde lige det hold, som passer
dig. Line er vores alle sammen
blaeksprutte, som far vores hverdag
til at fungere.

IKONER

Det betyder ikonerne
i holdbeskrivelser:

. Efterar
. Forar

m Mgdegange

i“, Lektioner

# Holdnummer

Kursusansvarlig: Marianne

Marianne sgrger for at, nye spaendende
hold bliver oprettet, og at alt virker -
0gsa pa eksisterende hold. Marianne
varetager desuden Ign m.v. til vores
ansatte.

Hendes arbejdsplads er placeret i recep-
tionen, sa hun kan hjaelpe dig, hvis Line
ikke lige er her. Marianne har stor viden
om mange ting — sa bare spgrg.

RECEPTIONEN

| receptionens abningstid er
det muligt at betale for kurser
kontant eller med MobilePay.

Skoleleder; Anita

Anita star for den overordnede drift og
daglige ledelse af Lille Skole for Voksne -
herunder Den lille Kreative, Onside og
Skolen for Mental sundhed.

Hun vil desuden vare behjxlpelig med
med receptionsopgaver, hvis receptio-
nen er tom.

Mandage 9.00 - 13.00

Tirsdage 9.00 - 13.00

Onsdage 9.00 - 13.00

Torsdage 9.00 - 13.00

Fredage 9.00 - 12.00
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VELKOMMEN til Lille Skole for Voksne

— et trygt og levende fzellesskab

Handarbejde & Kreativitet

Lille Skole for Voksne er en szerlig aftenskole for psykiske sarbare voksne.
Vi tilbyder folkeoplysende undervisning, foredrag, kreative kurser,
debatskabende aktiviteter og koncerter — alt sammen med fokus pa
feellesskab, trivsel og livsglaede.

Vi holder til i lyse og rolige omgivelser pa 2. og 3. sal i Bispegade 7 — lige
midt i Aalborg, taet pa offentlig transport og gode parkeringsmuligheder.
Der er bade trapper og elevator op til os.

Undervisning med n&rver og respekl IT, Samfund, Spil & Forfatterskab as-2a

Vores kurser er abne for alle, som oplever psykiske eller sociale udfor-
dringer. Vi tror p3, at feellesskab og meningsfulde aktiviteter kan vaere en
vej ud af mistrivsel — og frem til nye perspektiver pa livet. G[Uﬂdl@gg&ﬂde rag

Musik & Drama 16517

Undervisningen foregar primaert i dagtimerne, og vores hold er sma —
maks. 8 deltagere — hvilket giver plads til naerveer, tryghed og individuel 24-27
maks. 8 deltager Sundned & Bevaagelse

Vi tilbyder bade almindelige kursusforlgb men ogsa hold gennem Skolen
for Mental Sundhed, hvor du som borger i Aalborg Kommune har ; T ; 28
mulighed for at komme pa seerlige hold og arbejde med kompetencer, DB[SU““Q U[]Vlk“ng & mvsel

selvbestemmelse og styrket livsmestring.

Mere end undervisning Foredrag & Debat

Mandag, tirsdag og torsdag byder skolens kgkken pa frokost kl. 11.45 il
kun 30,- kr. Ugens menu finder du pa skolens infoskaerme. SkUIBﬂ r[” mentm Sundned

Der er ingen mgdepligt pa skolen, men vi vil gerne du kommer. Vores
undervisere er engagerede, fagligt kompetente og vant til at skabe et
inkluderende lzaeringsmiljg, hvor du trygt kan veere dig selv. FE”E' []g S[]mmem[]ld

Du tilmelder dig selv og bestemmer selv, hvor meget du gnsker at
deltage. Er du tilmeldt er det bindende og udeblivelse er ikke en
gyldig udmeldelse.

D o
old 700K ménec
3 o 750K /m'{“ed
i\:\(:)\d ok [ MNE
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Handarbejde & Kreativitet

TEKSTILVARKSTEDET

Velkommen til et kreativt frirum med fokus pa tekstilt e SRaleE [ LAEEELTE LRI lEie

design. Her kombinerer vi broderi, syning, hakling,
strik og stoftryk i et inspirerende feellesskab. 10. AUG - 21.DEC  # 26100 10. AUG - 21.DEC  # 26101

Vi vaegter en hgj faglighed, hvor du far kompetent 19 3 19 2

vejledning i bade klassiske teknikker og moderne
eksperimenter. Alt foregar i et trygt undervisningsmil- 4.JAN - 21.JUN # 27000 4.JAN - 21.JUN # 27001

jo, hvor der er plads til fordybelse, leering og kreativ
udfoldelse uanset dit erfaringsniveau. z . 2t 2

Tirsdage 9.00-11.45  Mette Tirsdage 13.00-14.50 Mette

11. AUG - 22.DEC  # 26102 11. AUG - 22.DEC  # 26103
19 3 © 1.525,- 19 2 < 1.025,-

5.JAN - 22.JUN # 27002 5.JAN - 22.JUN # 27003

23 3 1.825- 23 2 1.225-

i

i

SYVERKSTEDET

Tilmeld dig Syveerkstedet og tryl din garderobe om,
Torsdage 15.00-17.45 Mette gennem redesign eller nye kreationer. Med Mette som
din underviser far du en hgj faglighed fra en uddannet

13. AUG - 17.DEC  # 26119 skraedder, der guider dig sikkert fra idé og mgnster til
18 3 <§f/1.450,: feerdigt produkt.
h : Vi skaber et trygt undervisningsmiljg, hvor bla. broderi
7.JAN ~ 24.JUN  # 27019 og syning kan forenes, sa du kan udvikle dit eget unikke

) og personlige tgjudtryk. Medbring selv de projekter du
22 3 (\31,1'750",/ vil arbejde pa — vi har gode symaskiner, trad og diverse

andre materialer til radighed.
. Efterar . Forar m Mgdegange f‘_ Lektioner # Holdnummer
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Handarbejde & Kreativitet

STRIK & HAKLING

.00-14. i .00-11. Di
Her kan du strikke og haekle bade som begynder Dk BRI B Arstecl:is SHOTRILAE e

og gvet. Du kan fa hjeelp til alt fra teknikker, op-
skrifter, farver og garnvalg. Oplev hvad strik 12. AUG - 16. DEC  # 26104 14. AUG - 18.DEC # 26105

og haekling kan ggre for dig i din hverdag. 18 2 18 3

Det kan veere afstressende og meditativt at have

garn i haenderne og flytte masker fra den ene 6.JAN - 23.JUN # 27004 8.JAN - 25.JUN # 27005
pind til den anden. Medbring som udgangspunkt

selv pinde og garn. 23 2 22 3

KREA“V MEI] ST[]F Fredage 12.00-13.50 Ditte
[]G HAIJN | ulige uger

Her kan du sy tgj, brodere, 14. AUG ~ 18. DEC # 26106

tufte, strikke og meget mere. 10 3 < 825,-
De blgde materialer er i fokus,

og du kan ga pa weekend fyldt
med kreative vitaminer.

8.JAN -25.JUN  #27006
13 3 < 1.050-

SYNING

Har du lyst til at sy dit eget tgj eller ting til boligen, og opleve magien

ved at skabe noget nyt og brugbart? Her kan du fa hjzelp til teknikker, mgnstre,

valg af stof og tilpasning, og vi hjeelper med det hele fra mgnster til dekoration.

Undervisningen er individuel og henvender sig til bdde begyndere og gvede.

Du kan ogsa up-cycle og redesigne aflagt tgj, som traenger til nyt liv. Der er gode
PFAFF symaskiner og overlockere.

Mandage 15.00-17.45 Ditte Tirsdage 13.30-16.15 Ditte Onsdage 15.00-17.45 Ditte

10. AUG - 21.DEC  # 26107 11. AUG - 22. DEC  # 26108 12. AUG - 16. DEC  # 26109
19 3 @52 19 3 1525- 18 3 1.450,
4.JAN - 21.JUN # 27007 5.JAN -22.JUN # 27008 6.JAN -23.JUN # 27009
21 3 1675 23 3 g 1.825,- 23 3 & 1.825,-]

TILMELDING 9813 8066 www.sindiilleskole.dk
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Handarbejde & Kreativitet

au

| KreaTID har vi fingeren pa pulsen, og arbejder med de _

tendenser, som vi ser i boligblade, pa nettet og i gadebille- kGl 2 blAs #26110
det. Vi arbejder i gjeblikket blandt andet med linoleumstryk, 19 3 < 1.675,-
perleblomster, papirblomster og maskintufting, men under-

viseren er aben overfor alle dine ideer, og glaeder sig til, at |

sammen skal fgre dem ud i livet. Prisen er inklusiv kr. 150,- il 5.JAN - 22.JUN #27010

materialer. 23 3 1975

ILLUSTRATIONS-TEGNING

NYT HOLD
Slip din indre kunstner, mangategner Onsdage 12.00-14.45 Daniel
eller fantasy-illustrator Igs! Uanset om du er nybegynder

eller gvet, sa grib blyant, pensel og papir og ga pa opda- 12. AUG - 16. DEC #26111
gelse i DIT unikke tegneunivers.

B

Du far mulighed for at laere nye teknikker og forbedre 18 3
dine grundlaeggende tegnekundskaber, nar vi arbejder

med den tegneform der interesserer dig. Her er der 6.JAN - 23.JUN # 27011
plads til bade fantasifuld og kunstnerisk udfoldelse i

et stgttende faellesskab. Prisen er inklusiv kr. 100,- til 23 3 \9\1'925"
materialer.

[ ]
NYT LIV TIL TING 06 T0)

Kom og lzer kunsten at give dit t@j nyt liv pa en kreativ og
baeredygtig made. Du kan reparere huller, pletter og slid, Mandage 12.00-14.45 Mowita
samtidig med at du skaber noget smukt og personligt.

Medbring t@j, puder, tasker eller andre tekstiler og vi stiller 24. AUG - 21. DEC #26112
materialer som trad, perler, stoflapper og redskaber til ) N
radighed. 17 3 1525

Du behgver ikke at kunne sy i forvejen — vi tager det fra
bunden, og du far masser af inspiration og vejledning un- 4.JAN - 21.JUN # 27012
dervejs. Der er fokus pa ro, fordybelse og kreativ genbrug. )

e
Prisen er inklusiv kr. 150,- til materialer. 21 3 **5\71'825",/

. Efterar . Forar m Mgdegange f‘_ Lektioner # Holdnummer
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Handarbejde & Kreativitet |7

SMYKKEVARKSTED

Design dine egne smykker nar vi gennemgar teknikker og materialer.
Du vil bl.a. lzere at stgbe, lodde og indfatte sten. Du kan arbejde med
sglv, tin, horn, eksotiske traearter og leeder, og fremstille ringe,
vedhang, armband og brocher.

Hos os kan du veere alt fra nybegynder til gvet — du bliver hjulpet godt
pa vej i et spaendende og trygt miljg med sk@gnne mennesker. Prisen er
inklusiv kr. 150,- til materialer. Sglv kan kgbes hos underviseren.

Onsdage 9.00-11.45 Janne Onsdage 12.00-14.45 Janne

5. AUG - 16. DEC # 26113 5. AUG — 16. DEC # 26114
6.JAN - 23.JUN # 27013 6.JAN - 23.JUN # 27014

KREATIVT VAERKSTED

Vil du vaere kreativ med materialer, der spaender vidt? Her kan
du male, tegne formgive med alt fra pastel til fedtsten, fordybe
dig i smykkefremstilling og genbruge dit gamle tgj og give det en
omgang med symaskinen - kodeordet er kreativitet. Prisen er inklusiv kr. 150,- til materialer.

Torsdage 9.00-11.45 Janne Fredage 12.00-14.45 Janne Fredage 12.00-14.45  Rikke

6, AUG — 17. DEC # 26115 7. AUG - 19. DEC # 26116 7. AUG — 19. DEC

# 26117
Minus uge 46 Minus uge 46 Minus uge 46
19 3 e 183 1675 1 3 167

7.JAN - 24.JUN # 27015 8.JAN - 25.JUN # 27016 8.JAN - 25.JUN # 27017

22 3 - 22 3 ~ 1.900,- 22 3 ~1.900,-

TILMELDING 9813 8066 www.sindiilleskole.dk
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Handarbejde & Kreativitet

hardu

venner, som
du deler en
interesse med?

KREATIVE REDSKABER TIL HVERDAGEN

Mere trivsel, overblik og mestring gennem kreative

metoder. Dette kursus har en mere praktisk og hverdagsnaer vinkel.
Det er for mennesker, der oplever, at hverdagen let kan blive tung,
uoverskuelig eller praeget af uro og mange tanker.

Her bruges kreativiteten som et konkret redskab til at skabe mere
overblik, samle tankerne og finde naeste lille skridt. @velserne er
enkle og overskuelige og kraever ingen sarlige forudsaetninger.
Fokus er pa at give deltagerne noget, de faktisk kan bruge i deres
egen hverdag. Priserne er inkl. 150,- i materialer.

Mandage 9.00-11.45 Mette

Underviseren Mette Egebaek 10.AUG - 21.DEC  #26118
er billedkunstner, coach og

underviser og har mere end 19 3
15 ars erfaring med udvikling

af mennesker og organisationer

og arbejder i krydsfeltet mellem kreativitet, 4.JAN - 21.JUN #27018
personig udvikiing 21 3 < 1825
og viden om hjernen. ‘

Vi opretter meget gerne hold,
som passer til jeres gnsker.
Kontakt kursuskoordinator
Marianne pa tif 40 50 80 32
eller send en e-mail til:
mariannev@sindskole.dk

~—

. Efterar

. Forar m Mgdegange

# Holdnummer

f‘__ Lektioner


https://www.sindlilleskole.dk/alle-hold/

Klub OnSide
ub

Et trygt medested for unge
mellem 18 og 30 4r.

Kig forbi Klub OnSide, hvor du kan mgde ligesindede unge,
der er udfordret af ensomhed, angst, depression, tristhed
m.m. | kan mgdes til en snak om det, der optager dig, bare
veere her eller deltage i forskellige aktiviteter. Det er helt
uforpligtende.

Du er altid velkommen i Klub OnSide. Tag gerne en ven, et
familemedlem eller din bostgtte med til de fgrste besgg.

Vi glaeder os i hvert fald til at lzere dig at kende. Vi har opte, computer, krea’ feellesspisning,

kulturaktiviteter, fester og meget andet.
Vi tager gerne imod forslag til nye aktiviteter.

Medarbejdere og frivillige har
naturligvis tavshedspligt!

Det koster iklke noget at komme i klubben. Det kraever heller ingen henvisning eller sagsbehandling fra din
radgiver. Der kan dog forekomme brugerbetaling for at kunne deltage i nogle aktiviter.

Klub OnSide har 2 faste medarbejdere og sammen med
frivillige er malet at ggre Klub OnSide til et hyggeligt,

spaendende og tuygt madested.
Abningstider o
Mandag, tirsdag og torsdag Du PltIVer Itkke
registrere
514 1S 548 Kkl 15.00 - 20.00 og kan komme her
¢ ° Doktorens Gyde 3, 2. sal ik, e

bettina@sindskole.dk 9000 Aalborg e
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Handarbejde & Kreativitet

BAGNING

Kunne du godt taenke dig at blive bedre til at bage?
- sa tilmeld dig dette hyggelige bagekursus, hvor du kan laere at
fremtrylle lige netop din favoritkage eller dit yndlingsbrgd.

Kurset henvender sig til bade begyndere og mere erfarne
hjemmebagere, uanset om du er mest til brunsviger, varme
hveder, vaniljekranse eller surbrgd. Du kan regne med, at tage
nybagte prgver med hjem de fleste kursusgange.

Prisen er inklusiv kr. 200,- (efterar) og kr. 250,- (forar) til
materialer.

Onsdage 12.00-14.45 Jens

| lige uger
19. AUG - 9. DEC # 26135

8 3 Q 875,-}

13.JAN - 16.JUN # 27035

& }
10 3 ~ 1.750, }

MADLAVNING FOR MZND LIGE UGER Tirsdage 12.30-45.15  Jens

Er du ikke helt sikker pa, hvad der er op og ned i et kpkken? Her guider vi dig gennem I lige uger
dejlige, nemme retter, som du efterfglgende selv kan lave hjemme. Vi tager udgangs- 18. AUG - 8. DEC # 26137

punkt i den enkeltes erfaring, viser dig, hvordan du kan lave forskellige retter, og leerer
dig at bruge kgkkenets redskaber og teknikker. Der arbejdes bade individuelt og i 8 3

grupper pa holdet - og selvfglgelig skal vi ogsa hygge os og spise sammen.

12.JAN - 15.JUN # 27037

10 3 <1.325,-

Prisen er inklusiv kr. 400,- (efterar) og kr. 500,- (forar) til materialer.

. Efterar . Forar m Mgdegange f‘_ Lektioner # Holdnummer
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Handarbejde & Kreativitet ez

Jens

MADLAVNING - NEMME RETTER

Er du ikke helt sikker pa, hvad der er op og
ned i et kgkken? Her guider vi dig gennem
dejlige, nemme retter, som du efterfglgende
selv kan lave hjemme. Vi tager udgangspunkt
i den enkeltes erfaring, viser dig, hvordan

du kan lave forskellige retter, og leerer dig at
bruge kgkkenets redskaber og teknikker.

Der arbejdes bade individuelt og i grupper pa
holdet - og selvfglgelig skal vi ogsa hygge os
0g spise sammen.

Prisen er inklusiv kr. 400,- (efterar) og kr.
500,- (forar) til materialer.

Onsdage 9.00-11.45

| lige uger

19. AUG — 9. DEC # 26136

5 03
13.JAN - 16.JUN  #27036

TILMELDING 9813 8066 www.sindiilleskole.dk
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KERAMIK

KERAMIK

Vi arbejder med modellering, dekorering, pladeteknik og
stgbeforme. Vi stiller flere slags ler og mange flotte glasurer
til radighed pa vaerkstedet. Du far individuel vejledning, og vi
hjeelper dig gerne pa vej med at finde netop dit unikke og

personlige udtryk. Der vil vaere mulighed for at lave krus, fade,

Leonella

Leonella giver alle, uanset niveau, rig
mulighed for kreativ udfoldelse og
chancen for at lave spaendende keramik i
bade stentgj og porcelaen.

Leonella elsker at tilfgje lidt ekstra til sine
kreationer. Hun putter gerne horn pa sine
dukkehoveder eller flotte pastelfarver
henover et kranietryk.

‘ Efterar

‘ Forar m Mgdegange

Charlotte

Charlotte laver keramik med sjzel!

Pa kurset vil du lzere at arbejde kreativt
med leret og modellere i frihdnd. Charlot-
te elsker skgre firnurlige ting.

Hun laver rumbgrn hjemme pa Tryhede
og har profiler pd instagram og FB. Hun
maler gerne flotte motiver pa sin keramik
med vores akvarel glasur.

:‘_ Lektioner

# Holdnummer

skulpturer mm. Vi gennemgar stgbeteknik, dekorationsmuligheder
samt braendingsproces. Til sidst glaseres emnerne og de faerdig-
braendes. Her er plads til bade begyndere og gvede og der
undervises individuelt i et meget spaendende og leererigt miljg.

Henrik

Henrik lzerer dig grundlaeggende teknik-
ker, sa du kommer godt i gang.

Vi begynder med en kop, en skal eller
en figur og bygger pa henad af vejen.

Henrik er kunstner og arbejder med
bade tegning og maleri ved siden af
keramikken. Han modellerer sjove
figurer efter tegnede skitser — og det
kan du ogsa laere.
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KERAMIK

MATERIALEUDGIFT
50,- / kg ler

inklusive glasur
0g braending,

Mandage 9.00-11.45  Leonella Onsdage 9.00-11.45 Charlotte Onsdage 12.00-14.45 Leonella
10. AUG - 21. DEC # 26120 12. AUG - 16. DEC # 26124 12. AUG - 16. DEC # 26121

4.JAN -21.JUN # 27020 6.JAN -23.JUN # 27024 6.JAN - 23.JUN # 27021

21 3 23 3 1.825- 23 3

Torsdage 9.00-11.45 Leonella Fredage 9.00-11.45 Henrik Fredage 12.00-14.45 Henrik
| ulige uger
13. AUG - 17. DEC # 26122 14. AUG - 18. DEC #26125 14. AUG - 18. DEC # 26126
7.JAN -24.JUN # 27022 8.JAN - 25.JUN # 27025 8.JAN - 25.JUN # 27026

;

22 3 < 1.750,- 22 3 < 1.750,- 10 3 o 825,-

Fredage 12.00-14.45 Henrik

| lige uger
21. AUG - 11. DEC # 26127

8 L3 o e

15.JAN- 18.JUN # 27027

° b3 LY
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KERAMIK

DREJEROLD & KERAMIKVARKSTED

Kom og vaer med i vores hyggelige veerksted til kreativitet og
leg med stentgjs- og porcelaensler. Pa vaerkstedet vil du bl.a.
lere at arbejde med ler og modellere i frihand, i forme, i stgbe-
forme og prgve kraefter med drejning. Du vil fa mulighed for at
lere teknikker, samt processen i dekorering og glasering med

vores mange glasurer.

Line hjelper dig med at lzere nye

teknikker og dygtigggre dig i et
hyggeligt og trygt miljg.

Line har sit eget keramik univers,
hvor hun drejer de smukkeste kopper,
skale og tallerkener m.m.

. Efterar

. Forar m Mgdegange

og lzere fra sig.

Mette er inspireret af japansk aestetik,
hvor processen er en uadskillelig del af
det faerdige udtryk. Uanset niveau og

om du er til skulpturelle eksperimenter
eller stille fordybelse ved drejeskiven,
bliver du mgdt med naervaerene vejled-
ning og en dben tilgang til dit personlige
formsprog. Malet er ikke perfektion, men
autenticitet - at skabe noget, der fgles
rigtigt i haenderne og taler til sanserne.

f‘__ Lektioner

# Holdnummer

Der vil veere mulighed for at lave alt fra sma krus og dybe fade
til speendende skulpturer. Til sidst glaseres emnerne og de
faerdigbrandes. Vi har plads til bade nybegyndere og gvede, da
vi har mange dygtige undervisere, som star klar til at hjelpe dig

Anna

Anna satter fantasien og formerne fri pa
dette kursus og sammen kan | fordybe jer
i keramikkens verden og lave flotte
produkter.

Anna har et galleri i Brgnderslev og leger
med leret hos os 2 dage om ugen. Hun er
ferm ved en drejeskive og ikke bange for
eksperimentere med bade ler og glasur.
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KERAMIK

Mandage 12.00-14.45 Mette Tirsdage 9.00-11.45 Anna Tirsdage 12.00-14.45  Anna

10. AUG - 21. DEC # 26123 11. AUG - 22. DEC # 26128 11. AUG - 22. DEC # 26129
4.JAN - 21.JUN # 27023 5.JAN - 22.JUN # 27028 5.JAN - 22.JUN # 27029
21 3 < 1675 23 3 23 3
Onsdage 15.00-17.45 Anna Onsdage 18.00-20.45 Anna Torsdage 12.00-14.45 Line
12. AUG - 16. DEC # 26130 12. AUG - 16. DEC #26131 13. AUG - 17. DEC #26132
s 3 18 3 18 3
6.JAN - 23.JUN # 27030 6.JAN - 23.JUN # 27031 7.JAN -24.JUN #27032
23 3 < 1.825- 23 3 2 3

Torsdage 15.00-17.45 Line Torsdage 15.00-17.45 Line

| ulige uger | lige uger
13. AUG - 17. DEC # 26133 20. AUG - 10. DEC # 26134

0 3 Cs0. e s s

7.JAN -24.JUN # 27033 14. JAN- 17. JUN # 27034

13 3 - 1.025,- 9 3 -
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%6 Musik & Drama

Mikael

Hvis du gerne vil i gang med at spille

guitar i et hyggeligt feellesskab, sa er Torsdage 9.00-11.45 Mikael

dette kursus lige noget for dig. Du vil

leere de grundlaeggende akkorder og _

mader at sla strengene an pa. 13. AUG ~ 17. DEC #26143

Vi tager udgangspunkt i guitarspil, der = & LU

kan akkompagnere sang, men vil ogsa

komme omkring instrumentale stykker 7.JAN -24.JUN # 27043

med fingerspil. Undervisningen tilrette-

legges efter den enkeltes niveau og e & 1.750,-

holdet er for bade begyndere og gvede.

POP 06 ROCK SAMMENSPIL Tirsdage 12.00-14.45  Mikael
FmENDS Hvis du spiller pa et instrument, eller kan

lide at synge, sa er her en mulighed for at 11. AUG - 22. DEC # 26142

Spil i et godt rytmisk orkester. Deltagelse spille i et band med andre musikglade

forudsa?tter,.at d.u be.hersker.dit in§tru- mennesker. Vi arbejder med selvvalgte 19 3 1.525,-
ment pa et rimeligt niveau. Vi §rbejder numre i forskellige genrer, og der vil vaere

medselvyalgte numreiforskellige genrer, mulighed for at komponere selv. Holdet 5. JAN - 22.JUN # 27042
medmulighed forat orparrangeroengmrene byder alle velkommen - uanset om du er

og komponere selv. Pa kurset gar vi lidt nybegynder eller har spillet i band far. 23 3 1.825,-

mere i dybden med musikken, saledes du,
udover at lzere at spille dem, ogsa far
indblik i teorien.

Mandage 12.00-14.45 Mikael i . Torsdage 15.00-16.50  Mikael
& Fredage 12.00-14.45 Et kor som har plads til alle, der vil opleve

glaeden ved fallessang akkompagneret af

10. AUG — 21. DEC # 26140 guitar. Koret har fokus pa forngjelsen ved 13. AUG ~ 17. DEC # 26141
at synge sammen. Vi bevaeger os inden for 18 2 975.-
37 3 2.950,- den rytmiske genre, med sange vi vaelger d
i Igbet af kurset. Vi synger kendte danske
4.JAN -25.JUN  #27040 sange, rock, pop ogevergreens. Engod 7.JAN -24.JUN #27041
sangstemme er ikke en forudsaetning, men
43 3 3.325,- lysten til at synge er. 22 2 1.175,-

. Efterar m Mgdegange :‘_ Lektioner # Holdnummer
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Musik & Drama

WORKSHOP: HOJSKOLELORDAGE

Har du have lyst til at synge sange fra Hgjskolesang-
bogen og pa den baggrund diskutere eksistentielle Lgrdage 12.00-13.50 Sgren
emner som fx venskab, kaerlighed, frihed og

faellesskab? Sa er hgjskolelgrdage noget for dig.

29.AUG + 26.SEP  # 26203

Vi vil ssmmen synge nogle gode sange fra Hgjskole-
yng gleg 8 ) ) ) 110,

sangbogen, hvorefter der bliver holdt et kortere
oplaeg om dagens emne. Herefter vil der med
udgangspunkt i nogle konkrete spgrgsmal til dagens  30. JAN + 6.MAR # 27203
emne veaere diskussionsrunde evt. i grupper og til

sidst samler vi op. Prisen er inklusiv kaffe og te. 2 2 110,-

i

Vi gar pa opdagelse i vores kreativitet gennem 14. AUG - 18. DEC 426144

gvelser, rollespil og improvisation, og traener samtidig
koncentration, spontanitet, fantasi og hukommelse. Minus uge 46
17 1,5 675,-

Kurset viser hvordan drama giver livsglaede, latter,

frihed og feellesskab. Opstart kraever ingen forudsaet- 8. JAN - 18.JUN 427044

ninger andet end nysgerrighed. Undervisningen bliver

tilrettelagt efter hvem | er - i et miljp der emmer af 19 15 750.-

glaede, indlevelse og stor faglig kompetence. ! ! Brise

i

Forkael dig selv. Gennem blide gvelser skaber vi 14. AUG - 18. DEC 426145

ro i dit indre, din hjerne, dit nervesystem og din
krop. Vi arbejder med Qigong, Yin Yoga, pa- Inus Uge
rasympatisk vejrtraekning og forskellige former 17 il 500,-

for meditation. Du far redskaber til selv at kunne

skabe ro, nar du har brug for det. 8.JAN - 18.JUN #27045

19 1 550,-
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IT, Samfund, Spil & Forfatterskab

Jonna

Onsdage 9.00-11.45

Minus uge 36 + 37
12. AUG — 16. DEC

6.JAN - 23.JUN

DIALOG OM MENNESKE 0G SAMFUND

Vi arbejder dialogbasseret med mennesket/dig selv
i hverdagen og samfundet. Du far redskaber til at
handtere det at vaere menneske, og vi undersgger
mennesket fra mange vinkler. Hvad kan nutidens og
fortidens videnskabsfolk byde ind med?

Vi traekker pa psykologi, filosofi og litteratur samt
artikler om menneske og samfund.
Prisen er inklusiv kr. 50,- til materialer.

‘ Efterar

16

23

m Mgdegange

3

3

8.JAN - 25.JUN
22

:‘_ Lektioner

DEN LILLE FORFATTERSKOLE

Har du en forfatter i maven, eller vil du i gang
med at skrive? S8 mgd op pa holdet. Her far

du mulighed for at arbejde med dine tekster i
eget tempo. Teori og sma skrivegvelser giver dig
veerktgjer til at skrive den gode tekst.

Vi laeser op, lytter og inspirerer hinanden i et
trygt miljg med plads til alle.

Prisen er inklusiv kr. 50,- til materialer.

Jonna

Onsdage 12.00-14.45 Jonna

Minus uge 36 + 37

Fredage 9.30-11.20 Majken

14. AUG ~ 18. DEC
18

# 26152 12. AUG — 16. DEC # 26153
1.350,- 16 3 1.350,-
# 27052 6.JAN - 23.JUN # 27053
1.850,- 23 3 1.850,-

# 26151

1.025,-

# 27051

1.225,-
Majken

# Holdnummer
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IT, Samfund, Spil & Forfatterskab

SKRIVDIT LIV ULIGE UGER

At skrive om sit eget liv er populzert og maske ogsa en lyst, Torsdage 12.15-15.00  Jens
du baerer rundt pa? Vi gennemgar Erindringer, Selvbiografi-

er og Autofiktion, sa du kan finde din udtryksform inden for
genren. Alt fra sma hverdagshaendelser til store livsdrama-

13. AUG ~ 17. DEC # 26154

er kan blive til lysende litteratur, nar det far turen gennem 10 3 850,-

den magiske sprogmaskine. Kurset er for dig, der vil fordybe

dig specifikt i at skrive med udgangspunkt i dit eget liv— og 7.JAN - 24. JUN #27054

blive lzest i en tryg og anerkendende atmosfeere.

Prisen er inklusiv kr. 25,- til materialer. 13 3 1.075,-
Jens

SKRIVEV/ERKSTEDET S —

Alle er velkomne pa skrivevaerkstedet - her er der

rpullghed for at udforslfe og styrke din helt egen 12. AUG - 16. DEC # 26155

litteraere stemme og stil. Ved hver mgdegang er der

et inspirationsoplaeg med udgangspunkt i dagens 19 3 1.500,-

tema, efterfulgt af feelleslaesning og 20-30 minutter

afsat til skrivegvelser. Begyndere sével som erfarne 6.JAN - 23.JUN # 27055

er velkomne. Prisen er inklusiv kr. 50,- til materialer.

23 3 1.875,-
Mette
Fredage 12.00-14.45 Matthias

Pa kurset vil du lzerer hvordan du kommer i gang med at

spille bordrollespil i et trygt miljg med plads til alle. Du vil

blive introduceret til forskellige spilsystemer, bl.a. D&D, 14. AUG — 18. DEC # 26156

Call of Cthulhu og Dungeon World. 18 3 1.450,-

Du far praktiske redskaber som spiller eller Game master.

Der vil desuden veere |zererige opleeg om bl.a. dramaturgi, 8.JAN - 25.JUN # 27056

historieforteelling og spilmekanik i rollespil. Og vigtigst af

alt —vi skal spille! 22 3 1.750,-
Matthias

TILMELDING 9813 8066 www.sindiilleskole.dk


https://www.sindlilleskole.dk/alle-hold/

IT, Samfund, Spil & Forfatterskab

IT-HJELP

Giver beskederne i E-boks og MitID ingen
mening? Hvorfor virker TV2play ikke
lzengere? Er mobilen sprunget i luften og
hvordan kommer den nye til at virke?

Hvad betyder det, at de nye stgjdeempende
hgretelefoner skal opsaettes, og hvordan
gor man det? Kurset giver dig mulighed for,
at stille spgrgsmal og fa styr pa alle de
IT-problemer du har.

Mandage 12.15-13.10 Matthias

1. mandag i maneden
10. AUG — 7. DEC # 26159
5 1 150,-

4.JAN - 7.JUN # 27059
6 1 175,-

. Efterar

IT-LAB

Kom og bliv klogere pa din PC. Kurset henvender sig bade til den uerfarne bruger,
som gerne vil leere de grundlaeggende teknikker og til den erfarne bruger, som
gnsker at arbejde mere i dybden. Du ser og lzerer redskaberne sa du selv kan
arbejde med foldere, blade, hjemmesider, visitkort, kalendere, fotobgger og
billedbehandling m.m. Du kan arbejde indenfor alt fra almindeligt computerkend-
skab, e-mail, tekstbehandling, billedbehandling og til hjemmesider.

Mandage 9.00-11.45 Matthias Mandage 12.00-14.45 Matthias

10. AUG ~ 21. DEC # 26157 10. AUG ~ 21. DEC # 26158
19 3 1.525,- 19 3 1.525,-
4.JAN - 21.JUN # 27057 4.JAN - 21.JUN # 27058
21 3 1.675,- 21 3 1.675,-

£\

LAV DINE EGNE REELS

Hvad er en Reel? En Reel kan besta af video, fotos, lyd og tekst

eller alle fire ting pa én gang. En Reel bestar af 5 - 90 sekunders

indhold. Du kan formidle ideer, budskaber eller sjove indfald og

indholdet er op til den enkeltes kreativitet og temperament.

Underviseren hjeelper dig med det, der er behov for sa din ide

kommer frem. Din reel kan du derefter veelge at uploade pa

Facebook. Instagram, YouTube og Tik Tok. Oscar

Mandage 12.15-15.00 Oscar

10. AUG — 21. DEC # 26160
19 3 1.525,-

4.JAN - 21.JUN # 27060
21 3 1.675,-

m Mgdegange :‘_ Lektioner # Holdnummer
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IT, Samfund, Spil & Forfatterskab

Mandage 9.00-11.45 Mette

lere. Pa kurset kigger vi pa ikoniske fotografier fra fortid 10. AUG - 21. DEC # 26162
og nutid og lader os inspirere af mange forskellige greb og ) ’

FOTOGRAFISKE VANDRINGER

Fotografiet er et sprog, som alle kan

metoder. 19 3 1.525,-
Hver gang er der indlagt en gatur med fotografiske gvelser

eller kreative benspaend. Alle er velkomne, ogsé nybegyn- 4.JAN - 21.JUN # 27062
dere, medbring blot telefon eller kamera. 21 3 1.675,-

F[]TU E RA H Fredage 9.00-11.45 Matthias

Kurset henvender sig til alle, der nyder at fotografere,
men mangler viden om, hvordan man far mest ud af sit 14. AUG — 18. DEC # 26163
motiv. Hver gang mg@des vi pa skolen og tager en snak

om, hvor og hvad | gerne vil fotografere og hvordan det 0 g il
kan udfgres. Vi kan arbejde ud fra et bestemt tema f.eks.

skaeve vinkler, smukke huse, lys og mgrke, forfald mm. 8.JAN - 25.JUN # 27063
som kan skifte fra gang til gang. Derefter gar vi ud 22 3 1.750,-

enkeltvis eller i sma grupper og fotograferer.

Jakob

DEN LILLE FILMSKOLE - MANUSKRIPTET

Kan du lide film? Kunne du taenke dig at vide mere om,
hvordan en film-idé bliver til virkelighed? P holdet vil Torsdage 9.00-11.45  Jakob
vi leere og tale om film og plot, med et saerligt fokus pa
manuskripter. Vi vil desuden bruge det, vi lzerer, til at
skabe vores egne filmidéer. Du behgver ingen forkund- 13. AUG — 17. DEC # 26161
skaber og alle er velkomne pa kurset, hvor fallesskab 18 3 1.450.-
og den gode historie er i centrum. et

7.JAN - 24.JUN # 27061
22 3 1.750,-
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Brundieggende fag

. Forar m Mgdegange

ENGELSK DIALOG -
KULTUR 0G SAMFUND

Vi arbejder dialogbaseret med sam-
fund, kultur og litteratur fra lande,
der taler engelsk. Vi lzeser nyheder
og arbejder med grammatik, der op-
timerer dine saetninger. Du kan ogsa
@ve praesentation pa engelsk. Opfrisk
dit engelsk.

Niveau: 9.-10. klasse samt HF. Prisen
er inklusiv kr. 50,- til materialer.

Mandage 9.30-11.20 Majken

10. AUG — 21. DEC # 26171
19 2 ~ 1.075,-
4.JAN - 21.JUN #27071
21 2 1.175,-

:‘_ Lektioner

# Holdnummer

ENGELSK DIALOG

Vi arbejder med dialoger til praktiske
situationer i hverdagen og pa ferien.
Vi leeser tekst fra hele verden og far
viden specielt om England, USA,
New Zealand og Australien.

Vi samtaler om teksterne og arbejder
med spaendende gvelser. Du kan ogsa
@ve praesentation pa engelsk. Opfrisk
det engelsk, du allerede kan.

Niveau: let gvet. Ca. 8.-9. klasse. Pri-
sen er inklusiv kr. 50,- til materialer.

Fredage 12.00-13.50 Majken

14. AUG — 18. DEC # 26172
18 2 - 975,-
8.JAN - 25.JUN # 27072
22 2 1.175,-
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Brundieggende fag

i

Mangler du at fa styr pa matematik inden 9.- eller 10.klasse,
Hf, gymnasium eller anden ungdomsuddannelse? 14. AUG — 18. DEC # 26173

Mangler du at fa helt styr pa Pythagoras trekant? - eller er 18 3 1.450,-
det faktorernes raekkefglge, der mangler, fgr du har helt styr

3 .2 5
pa de der andengradsligninger? 3. JAN - 25. JUN #27073

Bliv kleedt matematisk pa til hverdagens tal-udfordringer 22 3 1.750.-
i rolige og imgdekommende omgivelser. B

Matthias
DANSK ULIGE UGER Torsdage 9004145 Jes
Er du gaet ud af folkeskolen og synes du mangler lidt?
Sa kan du pa dette kursus fa hjalp og opgaver, der _
passer til lige det, du gerne vil blive bedre til. 13.AUG —17. DEC i
. . 10 3 825,-
Hvis bogstaverne hopper og ordene driller, eller det
er sveert at skrive eller laese en besked - sa kom og fa
hjeelp og gode ideer til at knaekke koden i trygge omgi- 7.JAN -24.JUN # 27070
vk, 13 3 1.050,-
Jens
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24 undned & Bevagelse

YOGA 0G NY ENERGI

Yoga, meditation og afspaending sanker din puls sa
din vejrtraekning bliver dybere. Du bruger din ilt mere
effektivt og dit blodtryk normaliseres. Kom i bedre
form og opna samtidig kontakt med din fysiske og

Tirsdage 10.00-11.50 Henny

psykiske energi. 11.AUG -22.DEC  #26175
Vi giver dig teknikker til forebyggelse af stress og 19 2 1.025,-
tristhed, tankemylder og mentale spaendinger. Fa
styrket dit nervesystem, din koncentration og dit 5.JAN -22.JUN # 27075
immunforsvar, og fa gget livskvalitet samt sendret
vaner og tankemgnstre. 23 2 —

YOGA 0G MENTAL SUNDHED

Pa holdet laver vi andedraetspvelser, dybdeafspaending
og meditation, hvorved krop, sind og sanser far en ro

Torsdage 10.00-11.50 Henny

som sgvn sjeeldent giver. Vi tager dig roligt gennem 13. AUG -17. DEC 426176
gvelserne sa dukommer i kontakt med din fysiske og
psykiske energi. 18 2 975,-

Dufar teknikker til forebyggelse af stress og tristhed, og
oplgsning af mentale spaendinger.Yoga styrker nervesy- Zoddali) =t S #27076

stemet og gger din koncentration og din handlekraft, 22 2 1.175,-

afspaender hjernen samt forbedrer balancen mellem Henny
hjernehalvdelene.

‘ Efterar . Forar m Mgdegange :‘_ Lektioner # Holdnummer
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sundhed & Beveegelse |fs

TRAUMEQRIENTERET BREATHWORK

| traumeorienteret Breathwork, laver vi fysiske gvelser, hvor vi bruger vores egen
lyd, som en hjzelper til at forlgse traumeenergi, uden at italeszette det skete. Vi
dyrker aktive OSHO meditationer, hvor vi bruger hans musik, til at stgtte op om
processen. Vi anvender det cykliske andedraet, ind gennem munden og ud
gennem munden. En blid og naansom made, til at opna stgrre kropsbevidsthed.

Mandage 17.00-18.50 Zol Tirsdage 12.00-13.50 Zol

10. AUG -21.DEC # 26179 11. AUG -22.DEC # 26180
19 2 1.025,- 19 2 1.025,-
4.JAN -21.JUN # 27079 5.JAN -22.JUN # 27080
21 2 1.125,- 23 2 1.225,-

Zol

KUNDALINI YOGA

| Kundalini yoga (bevistheds- og hormonyoga) arbejder vi med at forene bade
krop/sind/and, og derved opna hgjere bevidsthed. Det ggr vi via fysiske gvelser
(kriya), aktive meditationer, chanting af mantraer og dandedraetsteknikker. Ren
selvkaerlighed for din krop, sind og sjel - inde fra og ud. Intentionen er at skabe
et rum, hvor der er plads til ALT hvad der er dig.

Mandage 11.00-12.50 Zol Tirsdage 15.00-16.50 Zol

10. AUG -21.DEC # 26177 11. AUG -22.DEC # 26178
19 2 1.025,- 19 2 1.025,-
4.JAN -21.JUN # 27077 5.JAN -22.JUN # 27078
21 2 1.125,- 23 2 1.225,-
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26 sundned & Bevagelse

Shapur

Y0GA

Gennem bevaegelser vil vi styrke og abne kroppen. Vi vil Igsne op og genopbygge energien
omkring rygsgjlen — vores centrale nervesystem. Gennem lange og dybe strzek, vil vi spaende
af, Igsne og straekke bindevaevet — kroppens stgrste og mest fglsomme organ. Med vejrtraek-
ningsgvelser kan vi endre kroppens kemi sa fysiske og fglelsesmaessige blokeringer frigives.
Vi afrunder med afspaending og guidet meditation.

Tirsdage 10.00-11.50 Shapur Torsdage 12.00-13.50 Shapur Torsdage 17.00-18.50 Shapur

11. AUG -22. DEC # 26181 13. AUG -17.DEC # 26182 13. AUG -17.DEC # 26183
19 2 1.025,- 18 2 975,- 18 2 975,-
5.JAN -22.JUN # 27081 7.JAN -24.JUN # 27082 7.JAN -24.JUN # 27083
23 2 1.225,- 22 2 1.175,- 22 2 1.175,-

BLID YOGA 0G LYDMEDITATION

Lydmeditation er kendt for at berolige sindet og give kroppen en dyb frekvens
massage. Kroppen opnar herved forlgsning og frigiver spaendinger helt inde i binde-
vaev og nerver. Herigennem kan vi lettere restituere efter traumer og skader. Vi dbner
krop og sanser gennem bevidste og frie bevaegelser, kropslige udtryksformer, Yoga,
lyde, vibrationer, vokal og instrumentalmusik samt zeteriske dufte.

Tirsdage 12.15-14.05 Shapur Tirsdage 12.15-14.05 Shapur Torsdage 14.00-15.50 Shapur

| lige uger I ulige uge
18. AUG -8.DEC # 26184 11. AUG -15.DEC # 26185 13. AUG -17. DEC # 26186
8 2 475,- 10 2 575,- 18 2 975,-
12. JAN -15.JUN # 27084 5.JAN -22.JUN # 27085 7.JAN -24.JUN # 27086
10 2 575,- 13 2 725,- 22 2 1.175,-

‘ Efterar ‘ Forar m Mgdegange :‘_ Lektioner # Holdnummer
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sundhed & Bevagelse

KROPBEVIDSTHED 0G TRE

Pres, stress og traumatiske oplevelser pavirker Onsdage 12.00-13.50 Solveig
vores krop, fglelser og tankegang - nogen

gange mere end vi forestiller os. Vi arbejder 1 # 26187
med at berolige og afbalancere nervesystemet, Minus uge 41-44

kroppen samt tanker og fglelser. 14 2 775,-

Vi skaber et trygt rum, hvor du kan veere dig _

selv og udtrykke dig frit, nar vi bruger TRE, 1%“ # 27087
spaendings- og traumeforlgsende gvelser, 11 2 625
restorative yogagvelser og mindfulness. i

Solveig

DIT SUNDE SIND Torsdage 9.30-11.45  Kirsten

Dit sind er grundlaeggende sundt, roligt og robust — det er medfgdt. Pa holdet her 13. AUG -17. DEC 426193
skal vi sammen genopdage de “redskaber”, der allerede findes i os og blive bedre til

at lytte til vores sunde fornuft, frem for vores til tider larmende tanker. Det er netop 18 2,5 1.200,-
gennem forstdelsen af vores psykiske system, vi far mulighed for at leve det liv, vi

gerne vil. Holdet byder velkommen til alle, der har lyst til at blive klogere pa egen 7.JAN -24.JUN # 27093

syke — uanset diagnose.
Psy 8 22 2,5 1.450,-

HJERNEHTNESS Mandage 12.30-14.20 Barbara
Hjernen kan genoptraenes. Mange med en erhvervet 19 AUG - 21. DEC # 26189

hjerneskade oplever et stort pres pa hjernen. Minus uge 46

Der kan veere mange bekymringer og mange tanker.

Det er sveert at koncentrer sig. Huske. Fokusere og 18 2 975
bevare overblikket. 4.JAN - 14.JUN #27089
Her traener vi hjernen i at bryde den onde cirkel. Minus uge 5+6

Vi arbejder med hjernetraeningsgvelser, bevaegelses- 18 2 975,-
lege, energigvelser og meditation.

Barbara
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Personlig udvikling

Hvordan kan filosofi og psykologi blive en vejleder i livet.
Vi undersgger ideer og dilemmaer med etiske briller.

Hvordan far vi svar pa de svaere spgrgsmal? e ftler =il e #26190
Hvor finder vi livsglaede, lykke og hab? 19 3 1.575,-
Hvordan opnar jeg kontrol i kommunikation?
Hvad er sjeel og and?

Hvor er samfundet pa vej hen? nclila ] eia L] # 27090
Hvad er eksistens? 21 3 1.725,-
Kom med dine spgrgsmal! Vi arbejder med uddrag og citater
fra artikler og bgger. Vi garanterer et livgivende fzellesskab.
Majken Prisen er inklusiv kr. 50,- til materialer.

YVVYVYVYVYY

/N

FILOSOFISK BORCAFE

Torsdage 12.15-14.20 Majken
Er du nysgerrig pa tidens nyere bgger NYT HOLD _
om filosofi, videnskab og samfund?
Hvordan kan vi forsta det at vaere menneske i en 13.AUG -17. DEC #26191
videnskabelig verden? Hvor fgrer videnskaben os 18 2 1.025-
hen? Hvor finder vi mening og det gode liv?
Kom og filosofer om tilvaerelsens udfordringer og 7.JAN -24.JUN # 27091
muligheder i et inspirerende fzllesskab. 5 2 1.225

DEBAT 0G IDEUDVEKSLING

Pa dette kursus har vi mulighed for at udveksle tanker og ideer, dagsaktu-
elle emner, som vi hver iszer finder interessant. Kunne du taenke dig at 13. AUG -17. DEC # 26192
vaere med, hvor gensidig respekt er i hgjsaedet, sa er dette kursus noget

for dig. Der er intet, der er for stort eller for smat til at blive vendt. 18 3 1.450,-

7.JAN -24.JUN # 27092
22 3 1.750,-

Oscar

‘ Efterar ‘ Forar m Mgdegange :‘_ Lektioner # Holdnummer
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Foredrag & debat

FOREDRAG 0G DEBATARRANGEMENTER

Lille Skole for Voksne arrangerer og medarrangerer hvert ar en
reekke spaendene debatarrangementer, koncerter og events i
Aalborg og omegn.

Se ogsa: www.sindlilleskole.dk/kulturarrangementer

Mandag 21. SEP  19.30

KRIGEN INDENI

Matilde Kimer

Oplev dette debatarrangement
med Matilde Kimer, som ikke blot
handler om politik og historie,
men ogsa om mennesker.

Hun inviterer sit publikum ind i
de personlige fortzllinger bag
krigens tal og overskrifter.

&
NEUROPADAGOGIK

Kjeld Fredens Laege og
hjerneforsker

Onsdag 30. SEP  19.30

Neuropaedagogik er en tvaerfaglig
tilgang, der kombinerer viden for

at stgtte mennesker med kognitive
eller neurologiske funktionsnedsaet-
telser.

Bliv klogere pa det dynamiske sam-
spil mellem gener, kroppen, hjernen
og individets omverden og tilmeld

dig denne aften. @

gn @R 4 o

(35 .8

19.30

3 aftener

KLAVERMUSIK CLASSIC

Karolina Bogus

En foredragsraekke med pianisten
Karolina Bogus. Alle aftener star-
ter kl. 19.30. Pris for alle aftener

kr. 300. Enkeltaftener kr. 150.

28. sep - Barok til Wienerklassik

20. okt - Romantik

9. nov - Impressionisme og
andre strgmninger i det 20.arh.

==
MENINGEN MED DET HELE

Svend Brinkmann, Professor,
PhD pa AaU

Onsdag 11. NOV  19.30

P& denne foredrags-, og debat-
aften tager Svend Brinkmann
publikummet med pa en tanke-
vaekkende rejse ind i menneskets
forsgg pa at leve det gode og
meningsfulde liv.

Fglg gerne vores facebookside og fa at
vide nar der oprettes nye events.
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30 Skolen for mental sundhed

LGBT+ NVT HOLD

Find ro i den du er.

B

Tirsdage 12.20-14.35 Kirsten

Holdet er for dig, der gnsker feellesskab med andre 11. AUG -22. DEC # 26K00
LGBT+ personer i et trygt rum. Vi deler erfaringer

og taler om det, der kan veere svaert. Sammen er vi 19 © 25
nysgerrige pa dit sinds indre robusthed, sa du kan

std steerkt i dig selv — uanset kgnsidentitet og seksuel 5.JAN -22.JUN # 27K00
orientering — med ro, glaede og selvaccept som

fundament. 23 2

HJERNEF”NESS Mandage 10.00-11.50 Barbara

for psykisk sarbare

10, AUG - 21. DEC # 26K01
Problemer med at koncentrere sig, huske, fokusere og Minus uge 46

bevare overblikket? Mange psykisk sarbare oplever et -
vedholdende pres pa hjernen med angst, bekymringer og s 2 m
mange tanker. 4,JAN - 14.JUN # 27K01
Her traener vi hjernen og bryder den onde cirkel. Vi ar- Minus uge 5+6

bejder med med hjernetraeningsgvelser bevaegelseslege, 23 2

energigvelser og meditation.

Barbara

‘ Efterdr . Forar m Mgdegange f‘_ Lektioner # Holdnummer
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Skolen for mental sundhed [se

R0 PA KROP 06 SIND

gennem blid beveegelse
. Onsdage 9.00-11.45 Jannie
Du vil fa mere ro og balance i dit liv. Vi laver enkle, blide

krops¢ve|ser der har stor effekt. Gamle ovgrpelastnlnger 12.AUG - 16. DEC # 26K02
af dit system som f.eks. chok og traumer frigives og bringer
nervesystemet og psyken tilbage til sin naturlige balance. 17 3 e 0-

Afspaending, blid yoga, blide rystegvelser og feelleshygge
kan indga nar vi arbejder specifikt med vores medfgdte 6.JAN — 23.JUN # 27K02
evne til at hele krop og sjel.

23 3 0,-

Jannie

KROPBEVIDSTHED & TRE
Pres, stress og traumatiske oplevelser pavirker

vores krop, fglelser og tankegang - nogen gange

mere end vi forestiller os. Vi arbejder med at 1 #26K03
berolige og afbalancere nervesystemet, krop- Minus uge 41-44
pen samt tanker og fglelser. Vi skaber et trygt 14 3
rum, hvor du kan vaere dig selv og udtrykke dig

frit. Vi bruger TRE, spaendings- og traumeforlg- 1§- JAN- 14. APR #27K03
sende gvelser, restorative yogagvelser og mind-
11 3

0,-

fulness pa dette hold. 0,
Solveig

Handtering af ADHD/ADD kan veere en stor udfordring, men du behgver ikke at ggre det alene.
Dette hold giver dig vejledning og stgtte til at mestre hverdagen. Kurset tilrettelaegger sa alle far
brugbare redskaber med videre fra kurset.

Tirsdage 16.00-17.50 Anja

Kun om foraret i lige uger
12.JAN - 15.JUN # 27K05
10 2 0,- o

TILMELDING 9813 8066 www.sindiilleskole.dk
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skolen for mental sundned
KROP, SJAL 0G KOMMUNIKATION
Bliver du set og hgrt? Her far du redskaber til at

seette dig selv igennem. Du far styrket din evne til

at sta frem og sta ved dig selv. 12 UG Sl # 26K06
Vi arbejder med krop, vejrtraekning, mentaltraening, 17 2 , 0.-
afspaending og jordforbindelse. Gennem sjove og 2
inspirerende gvelser leerer du om kropssproget og 6.JAN - 16.JUN # 27K06
de grundlaeggende principper i kommunikation, sa

du opnar indsigt i dig selv og andre. 20 2 0-

HAR DU ERFARING MED PSYKISK GRANSEQVERSKRIDELSE?

Et kursus for dig, der har vaeret udsat for psykisk greenseoverskridelse. | et trygt og respektfuldt rum arbejder vi med at gge
forstaelsen for egne reaktionsmgnstre og livsstrategier. Der veksles mellem dialog, faglige oplaeg og blide fysiske gvelser,
der understgtter kropslig ro og naervaer. Malet er at styrke selvforstaelse, handlekraft og trivsel i hverdagen.

Onsdage 12.15-15.00 Jannie

12.AUG -16. DEC # 26K09
18 3 : 0,-
6.JAN - 23.JUN # 27K09

23 3 0,-

‘ Efterar . Forar m Mgdegange :‘_ Lektioner # Holdnummer
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Skolen for mental sundhed [es

QUEERKREA ET LGBT+
FELLESSKAB

Din personlige rejse er i centrum,
mens vi ngrkler og snakker.
| vores kreative queer-univers

arbejder vi med kreative proces- Charlotte

ser med udgangspunkt i handar-

bejde, som f.eks. papirblomster og broderi. Fokus er ikke I]” SUNI]E SlNI]

pa det vi skaber med handerne, men pa at styrke trivsel i

et trygt LGBT+ feellesskab. Dit sind er grundleeggende sundt, roligt og robust — det

er medfgdt. P4 holdet her skal vi sammen genopdage de
"redskaber”, der allerede findes i os og blive bedre til at
lytte til vores sunde fornuft, frem for vores til tider
larmende tanker. Det er netop gennem forstaelsen af
vores psykiske system, vi far mulighed for at leve det liv,
vi gerne vil. Holdet byder velkommen til alle, der har lyst
til at blive klogere pa egen psyke — uanset diagnose.

£\
Onsdage 12.00-14.45 Charlotte Tirsdage 9.30-11.45  Kirsten

Vi skaber et rum for refleksion, vaekst og livsglaede, og
malet er at finder redskaberne til at sta ved sig selv, sette
greenser og opbygge selvtillid.

12.AUG-16.DEC  #26K08 10.AUG -22.DEC  # 26K04
13 B3 <_ o | 19 25 < 0

6.JAN - 23.JUN # 27K08 5.JAN -22.JUN # 27K04
23 3 -0 Kirsten z 2,5 0,-

TILMELDING 9813 8066 www.sindiilleskole.dk
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Ferie-, 0g sommerhold

KERAMIK | VINTERFERIEN

Hold 27F00

Mandag og tirsdag | UGE 8

Begge dage kl. 9.00-14.30

2 mgdegange a 6 lektioner - Pris: kr. 325,-

TRYK 0G GLAD YOGA WORKSHOP

Zol viser dig pa denne workshop, hvordan TRYK
(akupunktur og zoneterapi) kan bruges til at slippe tanke-
mylder og uro, sa du kan maerke ro i krop, sind og sjeel,
fa rolig nattesgvn og en mere stressfri hverdag.

Hold 27F02 (blandet hold)
Onsdag i UGE 8 kl. 10.00 -13.40
1 mgdegang a 4 lektioner - Priser fra kr. 110,-

FERIEROLD 2027

& TRYK0G GLAD YOGA WORKSHOP KERAMIK | PASKEFERIEN
E Zol viser dig pa denne workshop, hvordan Hold 27F01

— TRYK (akupunktur og zoneterapi) kan bru- Torsdag og fredag i UGE 12
5' ges til at slippe tankemylder og uro, sa du Begge dage kl. 9.00-14.30

—— kan maerke ro i krop, sind og sjeel, fa rolig 2 mpdegange 4 6 lektioner
g nattesgvn og en mere stressfri hverdag. Pris: kr. 325,-

C  Hold 26F049 (blandet hold)

Fredagi UGE 42 kl. 10.00 -13.40
1 mgdegang a 4 lektioner - Priser fra kr. 110,-
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Bliv del af skolen

Kere kursister, undervisere, pérorende og medarbejdere

Lille Skole for Voksne er en aftenskole, der tilbyder folkeoplysende voksenundervisning, fore-
drag,debatskabende aktiviteter og koncerter til alle, som er socialt og psykisk udfordret.

Skolen giver kursisterne mulighed for at bevaege sig fra mistrivsel mod gget trivsel H[]S 0S
gennem meningsfulde interessefaellesskaber. or man
Lille Skole for Voksne er en forening, som blev etableret pa initiativ af Landsforenin- ;

gen SIND for over 30 ar siden og har i dag ca. 500 kursister. Skolen har en skoleleder ||(|(E

og en kursusansvarlig samt administrativt personale. Vi er medlem af landsforenin- k“Hn[ 9”9[
gen SIND og Dansk Oplysnings Forbund. DH[iEﬂt

Vi er hjemmehgrende midt i Aalborg pa Bispensgade 7, og har satellitter pa blandt .
andet bosteder i Aalborg-, Hjgrring-, Brgnderslev-, Rebild-, Vesthimmerland-, og men kU[S|S[-
Mariagerfjord kommuner.

Rl 1V EDLEW

Lille Skole for Voksne styres af en bestyrelse, som valges pa den
arlige generalforsamling. Alle interesserede kan blive medlem
af Lille Skole for Voksne, og det er gratis. Som medlem har du
indflydelse pa, hvordan skolen fremadrettet skal udvikle sig.
Som medlem indbydes du til et arligt temamgde i forbindelse
med vores generalforsamling. Du vil desuden blive indbudt til at
deltage i nogle af vores kulturelle arrangementer, ligesom du vil
modtage 2 nyhedsbreve om dret.

Tilmeld dig pa_kontor@sindskole.dk
eller i vores reception, og du vil blive kontaktet af bestyrelsen.

Skoleleder Anita
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0BS!

Som ny Er du ny kursist, kan du sgge et trivselspas. S@g trivselspasset hos Anita
Med trivselpasset bliver du indbudt til en pa anita@sindskole.dk

ku l’SlSt rundvisning pa skolen. med en kort begrundelse p3,

hvorfor du gnsker et trivsels-

k f 2  Dit trivselspas har en veerdi p& 1000 kr. il .
an u a pas. Vi har et begraenset antal,
brug ved opstart af selvvalgt kursus.

. I sa skynd dig at s@ge og bliv en
Din familie, venner, kontaktperson, lege . .
1 '0009- m.fl. er ogsa velkomne til at s@ge et trivsels- L ENEALIE RO

i tilskud pas for dig. feellesskab.

@ Centralt placeret

Nem adgang
1 Minut fra Nytorv g g
10 minutter fra Aalborg station . @2(\)

Teet pa cykelstier
Beliggende i gagaden

Vi glaeder os til at mgde dig!

Faciliteter

Handicapvenlige forhold

o AV
Elevator Q/ |ﬂ|

Lillg 5Kole for Voksne
AFTENSKOLE FOR PSYKISK SERBARE

Lille Skole for Voksne er én ud af 2 skoler, der udgegr det, vi i daglig tale kalder SIND Skolerne. Nar
du ringer ind pa hovednummeret praesenterer vi os sadan. SIND Skolerne bestar udover os af SIND
Daghgjskole, der blandt andet har malrettede tilbud til at hjeelpe unge til uddannelse og job. Det
er en prioritet for os, at skolen skal vaere tilgaeengelig for alle, sa vi har elevator lige indenfor dgren.

BISPENSGADE 7, 2. SAL - 9000 AALBORG - TLF: 98 13 80 66
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