e UTAGERER
- mot andre (ved f.eks. fysisk vold, bruk av skjellsord og trusler)?
- mot ting (ved f.eks. smelle med dgra, sla i bordet, knuse ting)?
- mot deg selv (ved f.eks. a skalle hodet i veggen, kutte deg med
kniv)?
o ELLER UNDERTRYKKER, f.eks. ved a bli taus og innesluttet?

I sa fall haper vi du leser dette skrivet om sinnemestringskurs

Likestillingssenteret skal arrangere for menn i Innlandet. Kurset vil
folge Reform sitt opplegg.

Likestillingssenteret o)



Reforms opplegg for sinnemestringskurs er et lavterskel
hjelpetilbud til menn som takler sitt sinne pa en usunn
mate. Med "lavterskel hjelpetilbud” menes at den enkelte
mann kan kontakte Likestillingssenteret eller Reform di-
rekte for & delta p& kurset. Henvisning fra lege er ikke
ngdvendig.

utagerer sitt sinne mot andre, mot ting eller mot

seg selv

og/eller undertrykker sitt sinne

og er motiverte til & endre sin mate a takle sinne

pa.
Forut for kurset skal hver deltaker gjennom en kartleg-
gingssamtale, der formalet er a finne ut om deltakeren
passer til kursets malgruppe, og om deltakeren er moti-
vert til & delta pa kurset.

bevisstgjgring av egne folelser (spesielt sinne),
holdninger og atferd

ansvar for egen atferd og egen prosess
alternativer til usunn sinneatferd

far sterre innsikt i eget sinne

blir inspirert til & handtere sitt sinne pa en bedre
mate

blir pavirket til en prosess mot sunn sinnemest-
ring som ogsa fortsetter etter at kurset er avslut-
tet.

Vinteren 2008 gjennomfgrte Reform en brukerundersg-
kelse blant de menn som har fullfgrt sinnemestringskurs i
Oslo. Erfaring fra brukerundersgkelsen viser at 97 pro-
sent av mennene reduserer utageringen mot andre helt
eller delvis i Igpet av kurset.

Likestillingssenteret har etter sgknad fatt midler fra Bar-
ne-, ungdoms- og familiedirektoratet til & arrangere et
kurs i sinnemestring hgsten 2009.

Formen pa kurset er gruppesamlinger, der gruppene be-
star av maks 8 deltakere og 2 terapeuter. Hvert kurs gar
over 10 samlinger a 2 timer, med én samling hver uke.
Forelgpig oppstartsdato for hgstens kurs er satt til

onsdag 14. oktober, men denne datoen kan endres.
Kurset vil bli booket opp etter "fgrstemann til mglla”-
prinsippet. Kurset holdes i Hamar.

Egenandel: kr 2.000,- som skal betales fgr kursstart.

Likestillingssenteret er en stiftelse som arbeider for gkt
likestilling pa grunnlag av kjgnn, etnisitet, funksjonsni-
va og spegrsmal knyttet til andre grupper som diskrimi-
neres eller forskjellsbehandles.

Gjennom vart arbeid skal vi:

- tilfgre kunnskap og skape oppmerksomhet
omkring forskjellsbehandling og diskriminering
fungere som en tilrettelegger for & skape gode
arenaer for samfunnsutvikling
vaere en attraktiv samarbeidspartner for alle
aktgrer som arbeider med likestilling
utvikle ny kunnskap og arbeidsmetoder

Reform er en betydelig mannspolitisk kunnskapsaktar
som arbeider for gkt likestilling mellom kjgnn. Reform
er organisert som en politisk uavhengig stiftelse. Stif-
telsens formal er, med utgangspunkt i at menn og
kvinner er likeverdige, a jobbe for likestilling og mot
diskriminering pa grunnlag av kjenn, samt synliggjere
menn som kjgnn i samfunnet.
Reform skal
Samle, produsere og formidle sentral kunn-
skap om menn, menns livssituasjoner og like-
stilling
Pavirke beslutningsprosesser som bergrer
menn og likestilling
Samarbeide med organisasjoner og virksomhe-
ter om gkt oppmerksomhet om synliggjaring
av menns posisjoner i likestillingsfeltet
Kvalitetsutvikle og arbeide for en regional
spredning av sitt lavterskeltilbud til menn

Likestillingssenteret

v/Olav Skipnes,

Postboks 180, 2302 Hamar

Epost: os@likestillingssenteret.no
Telefon: 62 54 74 60 / 467 467 36

Likestillingssenteret

TYPISKE UTSAGN FRA DE SOM HAR DELTATT PA KURSET:



