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Velkommen til Multihusets
forskellige kurser

Multihuset tilbyder fra den 1. maj 2024 forskellige kurser.

Formalet med kurserne er at give dig, som kursist, ny viden og helt konkrete redskaber, som du
fremadrettet kan bruge i din dagligdag. Kurserne har udgangspunkt i en recovery-orienteret
tilgang, hvor du vil opleve recovery, som en individuel forandringsproces, hvor der vil veere
fokus pa styrkelse af dine personlige ressourcer.

Vi vil pa de forskellige kurser sammen med dig arbejde med, at du kan tro pa dine personlige
gnsker, hab og drgmme og prgve at forfglge dine mal, sdledes at du kan fa et bedre og maske et
mere tilfredsstillende liv.

Kurserne vil bl.a. besta af teoretiske oplaeg, gruppedrgftelse, erfaringsudveksling, men ogsa
praktiske ggremal athaengig af hvilket forlgb man veelger at deltage i.

Praktisk information

Hvem kan deltage i de forskellige kursusforlgb? Du skal vere fyldt 18 ar, have et handicap
og/eller psykiske, sociale problemer med/uden misbrug, som du kan fa socialpaedagogisk stgtte
til.

Hvordan tilmelder jeg mig? Du kan tilmelde dig hos fglgende medarbejdere:
- Bostgttemedarbejder, Rikke: TIf. nr. 3045 4272 eller mail: ricech@brondby.dk
- Multicaféen, Betina: TIf. nr. 2482 4692 eller mail: betbr@brondby.dk
- Aben dgr, Lise Lotte: TIf. nr. 5126 1411 eller mail: limor@brondby.dk
- Tovholder for kurser/gruppeforlgb Marie: TIf. nr. 2945 5044 eller mail: mabag@brondby.dk

Kursuskataloget vil ogsa veere at finde pa Multihusets hjemmeside www.multihuset2605.dk Her
vil kataloget lgbende blive opdateret i forhold til nuveerende og kommende kursusforlgb.
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Indholdsfortegnelse




Hvordan opnar jeg gkonomisk ro?

Kursus for dig, som vil leere om gkonomi

Malet med kurset er, at du kan fa et indblik i gkonomi, budgetlaegning, indtaegter
og udgifter. Hvor du maske kan spare og fa et overblik over dine ngdvendige, men
ogsa ungdvendige udgifter.

Vores mal med kurset er, at du far og udvikler en forstaelse af, hvordan gkonomi
haenger sammen og forskellige redskaber til at opstille et personligt budget.

Kurset lgber over 4 mgdegange, hvor fglgende temaer tages op:
- Hvorfor interessere sig for gkonomi?
- Hvordan opstiller man et budget og holder det?
- Vi deler tips og tricks

- Opsamling og afslutning pa kurset

Vi arbejder med opleeg, individuelt og i 2-mandsgrupper.

Tid og sted

Datoer: Fortlgbende

Tidsrum: Kl. 13.00 - 14.30

Sted: Multihuset, Horsedammen 42

Underviser: Dorthe (tlf. 2961 5562)






Mgd andre unge som dig
Brgndbys Unge Spor

Hvem er du? Du er mellem 18 - 30 ar, psykisk sarbar og maske ogsa ensom.

Fa hjeelp til at mgde andre med lignede udfordringer, styrke dit netveerk og fa
hjeelp til at bygge bro mellem nye relationer. Vi vil sammen mindske social
isolation, angst og styrke sociale relationer pa baggrund af feelles interesser og
oplevelser.

Hvordan ggr vi det? Vi m@des og deler ud af livserfaringer og stgtter hinanden til
bedre at tackle bekymringer og udfordringer. Vi arbejder ud fra principper om
hjeelp til selvhjaelp med fokus pa egen mestring af livet. Vi arbejder aner-
kendende og har fokus pa dine ressourcer, som vi sammen vil arbejde pa at
fremme under forlgbet.

Gruppeforlgbet lgber over 6 maneder, 1 gang om ugen ...

Forlgbene vil besta af hygge, spil, kursus i budget, sund gkonomi, der vil vaere
forskellige opleeg med mere.

Tid og sted

Opstartsdato: Fortlgbende

Tidsrum: Kl. 14.00 - 17:00

Sted: Helsehytten, Horsedammen 44 (ved siden af Multihuset)

Facilitator: Natascha (tlf. 2421 3788) og Kristina (tlf. 2481 1908)






Folkekokken 1 Multihuset

Drgmmer du om et socialt faellesskab, hvor du trygt kan styrke dine sociale kom-
petencer i et ligeveerdigt faelleskab? Sa kom og veer med til at opbygge Folkekgk-
kenet i Multihuset

Hvad kan du leere?
- At indga i sociale feellesskaber
- At tilegne sig rollen som veert ved vores faellesspisning
- Hvad det kreaever at std i et kgkken
- Indkgb, madlavning, regnskab, invitation, madplan, hygiejne m.m.

Hvordan ggr vi?
- Viudarbejder i feelleskab et program og en struktur for den enkelte dag
- Vi handler sammen
- Vi tilbereder og afprgver de forskellige menuer til Folkekgkkenet.

Tid og sted

Lgbende

Tidsrum: Kl. 14.00 - 20.00 (Dagen for faellesspisning kl. 14.00 - 21.00) Ring og aftal
forlgb og antal timer pa dagen.

Sted: Multihuset, Horsedammen 42

Facilitator: Rikke (tlf. 3045 4272) og Betina (tlf. 2482 4692)






Til dig som har brug for gode rad til at styke dit
selvveard

Styrk dit selvveerd

Hvad kan du leere?
- Faviden om, hvad selvvard er
- FAdviden om, hvad selvtillid er
- At hjeelpe til at fa mere selvvaerd og selvtillid

Hvordan? I vil igennem jeres egne erfaringer, som I deler med hinanden. fa
hjalp. Der vil under forlgbet vaeret teoretiske oplaeg, gvelser og psykoeduation.

Opstartsdato: Lgbende
Tidsrum: Kl. 14.15 - 15:45

Sted: Helsehytten, Horsedammen 44 (ved siden af Multihuset)

Facilitator: Annette (tlf. 2344 8808) og Liselotte (tlf. 5126 1411)
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Til alle der modtager bostotte
Intro til bostette

Nar du modtager bostgtte i henhold til Servicelovens §85, §82A og §82B vil du
blive mgdt med ord som RECOVERY; gnsker, hab og drgmme.

Hvad kan du leere?
- Duvil fa viden, hvad recovery er
- Hvorfor ord som; gnsker, hab og drgmme?
- Hvad du kan bruge din bostgtte til?

Tid og sted

Opstartsdato: Lgbende

Tidsrum: Aftales med dig

Sted: Helsehytten, Horsedammen 44 (ved siden af Multihuset)

Facilitator: Michael tlf. 2177 1145 og Martin tlf. 51261412






Hvordan far jeg prioriteret i min hverdag

Afklaringsforlgb

Et "vaerksted” med individuel stgtte og med mulighed for sparring med andre
Vil du blive bedre til at fokusere pa det vigtigste i din dagligdag?

Er der noget du gerne vil kunne ggre - er der noget du gerne vil lade veere med
at ggre - eller ggre pa en anden made?

Er noget mere meningsfuldt end andet?

Hvordan skal du prioritere mellem det som er ngdvendigt og det du bare gerne
vil?

Bruger du din energi pa det, der er betydningsfuldt for dig?

Kom og fa lavet en god plan

Forlgbet er op til 12 gange - en time ad gangen

Tid og sted

Opstartsdato: Lgbende

Tidsrum: Efter aftale

Sted: Helsehytten, Horsedammen 44 (ved siden af Multihuset)

Facilitator: Marie (tlf. 2945 5044) og Liselotte (tlf. 5126 1411)






Styrk dine sociale feerdigheder
SFT

Har du lyst til at blive bedre til at tale med andre i sociale sammenhaenge,
fa vaerktgjer til at lase konflikter samt fa viden og redskaber til at hjelpe
dig igennem stressede situationer? Sa er SFT noget for dig

Hvad kan du laere?
- Hjeelp til at fa en stgrre selvtillid i stgrre sammenhaenge
- Bedre til at handtere svaere sociale situationer og lgse problemer i din hverdag
- Blive klogere pa dine staerke og svage sider
- Blive mere klar pa dine drgmme, hab og mal.
- Blive bedre til at bede om hjalp, modtage kritik og handtere vrede
- Hvordan du laerer at leve med symptomer, der ikke ngdvendigvis gar veek af sig selv
- Og meget mere

Kurset varer i 6 maneder og ledes af 2 kursusledere fra Multihuset. Der vil
kunne deltage 8-10 kursister

Tid og sted

Opstartsdato: Lgbende

Tidsrum: Kl1. 11.30 - 13.00

Sted: Multihuset, Horsedammen 42

Facilitator: Marie B. (tlf. 2945 5044) og Winnie (tlf. 2033 5663)
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Uvisiterede kursustilbud i Multicaféen: Kommende kurser/gruppeforlgb:
- Multicafé og netveerk - Nyttehave - frajord til bord
- Krea v/ undervisning af caféens frivillige - Karlekammeret - kun for meend
- Undervisning i IT v/ caféens frivillige - Walk-in - kun for kvinder
- Gagruppe v/ Multihusets frivillige - Ensomhed
- Motion i Ngrregardshallen - Motion og sund kost

- Leer dit lokalomrade at kende
- VR - Virtual Reality
- Selvhjaelpsgruppe

Hvor afholdes de forskellige kurser og gruppeforlgb?

Kurserne bliver aftholdt i Multihuset, Horsedammen 42, 2605 Brgndby og Helsehytten,
Horsedammen 44, 2605 Brgndby. Hvis et kursus afholdes et andet sted, vil det fremga af
beskrivelserne i kataloget.

. Horsedammen Horsedammen
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