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Ha koll - hantera din tid

Ha koll &r en kurs for dig som vill ha battre koll pa din tid och kunna
planera det du vill géra. Du ska vara 18 ar eller dldre och ha en lindrig
intellektuell funktionsnedsattning, IF.

Ha koll ar en kurs for dig som ibland tycker att det ar svart att planera det du
ska gora. Du kanske har svart att vilja mellan olika aktiviteter eller att
komma igdng med det du vill gora.

I kursen far du lara dig olika satt att ha battre koll pa tiden. Och vi hjalps &t
att hitta bra satt for dig att planera din tid och dina aktiviteter. Det kan vara
att borja anvianda en kalender. Eller hur det kan bli lagom mycket aktiviteter
och lagom mycket vila.

e Vi traffas tio gdnger, en gang i veckan.

e Det dr 6-8 deltagare och tva gruppledare.

e Varje traff ar tva timmar inklusive paus.

e Mellan varje traff far du gora en 6vning, en egenuppgift.

For att delta i den har kursen behover du ha besokt ett habiliteringscenter
inom Habilitering & Halsa. Du ska ocksa ha kommit 6verens med en
arbetsterapeut om att delta.

Ha koll erbjuds pa olika habiliteringscenter under aret inom Habilitering &
Hilsa i Region Stockholm.
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