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AR DU ANHORIG ELLER KANNER DU NAGON SOM AR DET?

Att vara anhorig innebar ofta att man finns dar fér ndagon som behoéver extra hjalp i vardagen pa
grund av att de ar aldre, har en langvarig sjukdom eller funktionsnedsattning. Kanske kan det
vara en foralder med en demenssjukdom, en partner som fatt en stroke, ett barn som har adhd
eller en van med psykisk ohdlsa.

Att finnas dar for nagon som behover stod i vardagen kan vara bade vardefullt och utmanande.
Ofta ar det |att att satta sina egna behov at sidan, men ocksa du som anhdrig har rétt till stod.

| Harryda kommun &r vi tva anhorigkonsulenter som erbjuder stdd till dig som ar anhorig. Hos
oss kan du fa:

e Enskilda samtal for stod, vagledning och radgivning

e Hijalp att hitta ratt i kontakter med olika verksamheter

e Modjlighet att delta i forelasningar, samtalsgrupper, motesplatser och halsoframjande
aktiviteter

Vi har tystnadsplikt och vart stod ar kostnadsfritt. En del aktiviteter kraver anmélan i férvag.

| det har terminsprogram hittar du allt som ar pa gang. Det utformas tillsammans med anhériga
och féreningar sa tipsa oss garna om vad just du skulle vilja se mer av!

VARMT VALKOMMEN ATT KONTAKTA OSS!

For dig som hjalper eller vardar en person som ar aldre,
har demenssjukdom eller langvarig fysisk sjukdom:
Marie Lowenberg, anhorigkonsulent 031-724 65 46
marie.lowenberg@harryda.se

For dig som hjalper eller vardar en person som har en
funktionsnedsattning eller psykisk ohalsa:

Sara Bexon Pdlder, anhorigkonsulent 031-724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se

Besoksadress: Biblioteksgatan 23, Mdlnlycke
Postadress: Harryda kommun, Anhorigstod Skolvagen 1,
435 80 MoélInlycke
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DET HANDLAR OM LIVET

Harryda kommun for psykisk halsa hosten 2025

Under hosten satsar Hirryda kommun extra pa att lyfta psykisk halsa, ett amne
som beror oss alla, inte minst dig som dr anhorig. Mellan den 10 september och
20 oktober erbjuds ett brett utbud av aktiviteter, férelasningar och evenemang
som syftar till att sprida kunskap, skapa samtal och inspirera till vilmaende.

| hostens program som riktar sig till anhoriga hittar du flera féreldasningar och andra evenemang
som dven ingdr i kommunens gemensamma satsning "Det handlar om livet
— Harryda kommun for psykisk halsa". Dessa aktiviteter riktar sig till dig
som vill forstd mer om vad som framjar psykisk halsa, fa nya perspektiv och
verktyg i din anhorigroll eller bara fa en stunds reflektion och stod.
Evenemangen dger rum runt om i kommunen och vissa delar av
programmet kommer aven att vara digitala. Scanna gqr-koden och ta del av
hela programmet.

INVIGNING 10 SEPTEMBER

Gor oss sallskap pa den festliga invigningen den 10 september. Kvallen startar kl 17.30 och pa
plats moter du foreningar, studieférbund och tjanstepersoner fran kommunen for inspirerande
samtal, musik och mingel.

MUSIKFORESTALLNING: DE SOM VILL SITTA UNDER BJORKARNA

Under invigningskvallen spelas "De som vill sitta under bjorkarna”. Det ar en varm, berérande
och humoristisk musikférestallning som tar sig an ett av vara mest aktuella @mnen, ofrivillig
ensamhet.

Handlingen utspelar sig i en park utanfor en helt vanlig arbetsplats. Vid en solig parkbank mots
manniskor som till en borjan inte kdnner varandra och knappt nagon annan heller. Deras olika
former av ensamhet far plotsligt nya konturer nar de mots, och sakta vaxer en gemenskap fram.

"De som vill sitta under bjorkarna" ar skriven av Lena Koppel (kdand for bl.a. Saltén och
Rallybrudar) med musik av Frida Braxell, som ocksa medverkar pa scen tillsammans med Nicklas
Thelin och Mats Persson.

NAR: Onsdag 10 sep kl. 18.30
PLATS: Molnlycke kulturhus, Caféscenen i kafeterian
ANMALAN: Ingen anmalan kravs

Detta arrangemang ingar i Harryda kommuns satsning, .

Det handlar om livet - Hdrryda for psykisk hélsa, hosten 2025.




FORELASNINGAR

ANTI-STRESS APPEN - VAD AR DET?

Valkommen till en lunchféreldasning dar Claes Andersson, Harryda kommuns fixare, visar hur du
kommer igang med AntiStress-appen.

Det ar en kostnadsfri app fran Vastra Goétalandsregionen som kan hjélpa dig att minska stress i
vardagen med enkla verktyg som guidade andningsdvningar, dagbok och energiskattning. Appen
ar latt att anvanda och finns tillganglig pa tio sprak. Under féreldasningen far du ocksa tips pa fler
appar som kan bidra till battre halsa och valmaende.

Ta garna med din smartphone eller surfplatta!

NAR: Tisdag 16 sep kl. 12.30 — 13.15
PLATS: Molnlycke kulturhus, Roda rummet
ANMALAN: Ingen anmaélan krévs

Detta arrangemang ingar i Hirryda kommuns satsning,
Det handlar om livet - Hirryda for psykisk hdlsa, hosten 2025.

ALDRIG ENSAM

- om att vara ung och drabbas av psykisk
ohalsa

Efter att sjalv ha kimpat med djup depression
och sjalvmordsforsok grundade Charlie Eriksson
2013 organisationen Aldrig Ensam , med malet
att ingen ska behova leva med psykisk ohélsa i
tystnad.

| denna starka och hoppfulla forelasning delar
Charlie sin berattelse och ger konkreta verktyg
for att forsta och hantera psykisk ohélsa, bade
som drabbad och anhdrig.

NAR: Torsdag 18 sep kl. 18 - 20

PLATS: Molnlycke kulturhus; Stora salen
ANMALAN: E-tjinst via qr-kod p3 sidan 2 eller kontakta Sara 031- 724 88 02,
sara.bexonpolder@harryda.se

Detta arrangemang ingar i Harryda kommuns satsning,
Det handlar om livet - Hdrryda for psykisk hélsa, hosten 2025.




FORELASNINGAR

FORELASNING OM PSYKISK LIVRADDNING
- For dig som vill kanna dig tryggare i att mota ndagon som mar daligt

Om nagon drabbas av hjartstopp finns hjart- lungraddning (HLR), men hur gor vi for att hjalpa
nar nagon mar psykiskt daligt? Férelasningen riktar sig till dig som vill veta mer om hur man kan
vara ett medmanskligt stod till ndgon som inte mar bra och har tappat livsviljan.

Syftet med féreldasningen ar att skapa en storre trygghet kring amnet sjalvmord och att ge
grundlaggande och aktuell kunskap inom suicidprevention och suicidalitet. Hur kan vi som
medmanniskor prata om det som kdnns svart och tungt? Nar ar det akut lage och hur kan vi
hjalpa nagon vidare? Samma féreldsning ges dven digitalt 25 sep.

NAR: Torsdag 2 okt kl. 18 — 20 eller torsdag 25 sep kl 18 — 20,
digitalt via Teams

PLATS: Landvetter kulturhus

ANMALAN: E-tjinst via qr-kod pa sidan 2 eller kontakta Sara
031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se

Detta arrangemang ingér 1 Harryda kommuns satsning,
Det handlar om livet - Hérryda for psykisk hdlsa, hosten 2025.

SNACKA OM SJUKT I
- om att fa forstaelse for hur jag mar pa riktigt och verktyg att gora nagot at det

| den har féreldasningen blandar specialistldkare Efraim Jovlunden humor, tavlingar, kreativ
pedagogik och ratt allvar kring psykisk halsa for att hjalpa dig och dina nara att svara pa fragan:
"Hur mar du? Pa riktigt.” Snacka om sjukt! moter i ar 20 000 ungdomar och vuxna runtom i
landet. Manga later beratta att det ar det basta de gjort i skolan ...ndgonsin! Och da ar det
psykisk hdlsa de snackar om!

Under eftermiddagen far Hulebacksgymnasiets elever i ar 1 och 2 ta del av Efraim Jovlundens
forelasning. Och under kvéllen star foraldrar till ungdomar i fokus. Missa inte detta fina tillfalle
att inspireras och Oka forstaelsen om dig sjalv och hur vi hjalper dem som ar i var narhet. Pa
riktigt.

NAR: Mandag 20 okt kl. 18 — 20

PLATS: Molnlycke kulturhus, Stora salen

ANMALAN: E-tjinst via gr-kod pé sidan 2 eller kontakta Sara
031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se

Detta arrangemang ingar i Hirryda kommuns satsning,
Det handlar om livet - Hérryda for psykisk hdlsa, hosten 2025.
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DIGITALA FORELASNINGAR

VALKOMMEN TILL EN GEMENSAM VISNING AV ALZHEIMER SUMMIT
- Hur ska hoppet bli verklighet for patienter och anhériga?

Dagens Medicin och Alzheimer Life arrangerar ett viktigt event om Alzheimer och andra
kognitiva sjukdomar.

Vi valkomnar anhériga och alla intresserade till Ekdalagardens samlingssal for att tillsammans
folja livesandningen av Alzheimer Summit 2025. Under formiddagen far vi ta del av en digital
hearing dar lakare, forskare, patienter, anhdriga och politiker delar sina erfarenheter och
kunskaper. Bland talarna finns bland andra Henrik Zetterberg, professor i neurokemi, och Anna
Tenje, dldreminister.

Efter sindningen bjuder vi pa fika och fortsatter samtalet kring det vi sett och hort.

Las mer om eventet pa bonniernewsevents.se/alzheimer-summit-2025

NAR: Fredag 26 sep kl. 9—ca 13

PLATS Samlingssalen pa Ekdalagarden, Ekdalavagen 7, Molnlycke
ANMALAN: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se
Begransat antal platser. Sista anmaélningsdag 24 september.
MEDARRANGOR: Demensféreningen Harryda-Mélindal

VAGEN VIDARE
- om atstorningar, sjdlvskadebeteende och hopp om aterhamtning

Valkommen till en foreldsning med Isabel fran foreningen SHEDO. Forelasningen lyfter fram hur
atstorningar och sjalvskadebeteende kan ta sig uttryck i olika aldrar och livsskeden, men ocksa
hur det gar att hitta tillbaka till livet.

Du som deltar far en grundlaggande kunskap om &tstorningar och sjalvskadebeteende. Genom
Isabels personliga berattelse far du en inblick i hur det kan vara att vara drabbad eller leva nara
nagon som mar psykiskt daligt och att det finns vagar vidare fran psykisk ohalsa.

Foreldsningen riktar sig till drabbade, anhoriga samt till den som vill 6ka sin forstaelse kring
atstorningar och sjalvskadebeteende.

NAR: Tisdag 7 okt kl. 18 - 19.30, digitalt via Teamslank

ANMALAN: E-tjdnst via qr-kod pé sidan 2 eller kontakta Sara 031- 724 88 02,
sara.bexonpolder@harryda.se

MEDARRANGOR: Anhérigstddet i Mélndal, Partille och Lerum ‘

Detta arrangemang ingar i Hirryda kommuns satsning,
Det handlar om livet - Hdrryda for psykisk hélsa, hosten 2025.




DIGITALA FORELASNINGAR

SOKES: DEN SAKNADE MANUALEN
- Erfarenheter, insikter och verktyg for dig som stottar ett barn med NPF

Valkommen till en foreldasning som bjuder pa bade
igenkdnning, skratt och konkreta rad for vardagen som
anhorig till ett barn med neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning.

Jennie ar psykiatrisjukskoterska, mamma till tva barn
med NPF och driver bland annat instagramkontot
fokus_npf. | den har forelasningen delar hon med sig
av sina erfarenheter om att navigera i det okdnda,
hitta nya vagar och vaxa i rollen som foralder. Med
varme och sjalvdistans lyfter hon utmaningar och
mojligheter som manga kan kdnna igen sig i.

NAR: Tisdag 4 nov kl. 18 - 20, digitalt via Teamslank
ANMALAN: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se.
MEDARRANGOR: Anhérigstdd i Partille, MdIndal och Lerum

VAGEN TILL SIALVMEDKANSLA

Sjalvmedkansla/Self-compassion, innebar att mota sina egna svarigheter med samma varme,
forstaelse och vanlighet som man skulle visa en nara van. Det handlar om att vara snall mot sig
sjalv vid motgangar och svara stunder, i stallet for att kritisera. Forskning visar att
sjalvmedkansla kan minska stress och angest, 6ka valbefinnandet och starka sjalvkanslan.

Sally Marshall ar en legitimerad psykoterapeut specialiserad pa KBT och ACT (Acceptance
Commitment Therapy). Hon erbjuder terapi for bade individer och par, handleder och arbetar
som larare inom omradet. Self-compassion ar ett inslag i hennes behandlingar och i den hér
forelasningen kommer hon prata om hur sjalvmedkansla kan férbattra vart emotionella och
fysiska valbefinnande.

NAR: Tisdag 25 november kl. 18 - 19.30, digitalt via teamsldnk
ANMALAN: Senast 24 november till Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se
MEDARRANGOR: Anhérigstdd i Partille, MoIndal och Lerum.
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SAMTALSGRUPPER

| en samtalsgrupp far du som anhorig maojlighet att traffa andra i en liknande livssituation. |
gruppen delas tankar, erfarenheter och det som kanns viktigt i en varm och tillatande
gemenskap. Det ar ett tillfalle att stanna upp, fylla pa med kraft och kdnna att du inte ar ensam.
Samtalen leds av en anhérigkonsulent och ger utrymme for bade reflektion, igenkdnning och
nya perspektiv. Grupperna startar nar minst fem deltagare ar anmalda.

ATT VARA SON ELLER DOTTER

- En samtalsgrupp for dig som vardar/hjalper din féralder

NAR: 4 mandagar, med traff ca 1 gdng /manad. Start i september.
TID: 16.30 - 18

PLATS: Biblioteksgatan 23 Molnlycke
ANMALAN: Marie 031-724 65 46,
marie.lowenberg@harryda.se

ATT VARA MAKE ELLER MAKA

- En samtalsgrupp for dig som vardar eller
hjalper din make/maka/sambo

NAR: Var tredje vecka méndag, tisdag eller
onsdag. Start i slutet av augusti

TID: 10-12

PLATS: Mandagar och onsdagar pa Landvettertraffen. Tisdagar, Ekdalagarden i Molnlycke
ANMALAN: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se

ATT VARA FORALDER TILL TONARING MED NPF

- En samtalsgrupp for dig som ar vardnadshavare till en tonaring med NPF

Det ar ofta utmanande att som foralder till ett barn med Neuropsykiatrisk funktionsnedsattning
fa vardagen att ga ihop, att orka med extra krav och férvantningar, att forklara for andra, att
orka praktiskt och att hinna med 6vriga familjen. | den har samtalsgruppen far du méta andra
foraldrar som har ett liknande familjeliv som ditt. Vi kommer bland annat beréra teman som
foraldrarollen, relationer, aterhamtning och alla kdnslor och tankar som kan finnas.

NAR: 4 tisdagar, 14 okt, 28 okt, 11 nov och 2 dec

TID: 17.30-19.30

PLATS: Biblioteksgatan 23 Mdlnlycke

ANMALAN: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se



mailto:marie.lowenberg@harryda.se

DIGITALA SAMTALSGRUPPER

ATT VARA FORALDER TILL UNG VUXEN TJEJ MED NPF OCH/ELLER
PSYKISK OHALSA

- En digital samtalsgrupp for dig som stottar din dotter som d@r mellan 18 - 30 ar

Att forsoka sta stark bredvid nagon som mar daligt ar ofta pafrestande och svart. | den har
samtalsgruppen pratar vi om de kdnslor som kan uppsta nar ens barn gar in i vuxenlivet, men
dar hjalp- och stodbehovet fortfarande ar stort. Hur blir

relationen till barnet och hur kan man hantera sin foraldraroll? .

Finns det mojlighet till aterhamtning utan daligt samvete? Vi -
delar vara upplevelser och tankar for att lyssna in och stotta
varandra.

Gruppen leds av anhdérigkonsulenter och ar ett samarbete
mellan Mdolndal, Harryda, Lerum och Partille kommun. Vi ‘
traffas vid fyra tillfallen. Antalet platser ar begransat.

NAR: Tisdag 7 okt, 21 okt, 4 nov och 18 nov, digitalt via Teams
TID: 11.30- 13
ANMALAN: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se

I NOD OCH LUST

- En digital samtalsgrupp for dig som stéttar/vardar en partner 6ver 65 ar i hemmet

Nar ens livskamrat blir i behov av omsorg forandras tillvaron. Fran att vara partner till att bli
vardare kan vacka bade sorg, frustration och fragor om framtiden. Vad hiander med relationen?
Hur ska jag orka? Och vad hander med mig?

Den har samtalsgruppen vander sig till dig som lever med och stottar en partner 6ver 65 ar i
hemmet. Tillsammans ndarmar vi oss det som ofta ar svart att satta ord pa, det opratade, genom
gemensamma samtal, korta filmklipp och reflekterande material.

Gruppen leds av anhoérigkonsulenter och ar ett samarbete mellan Harryda, Mdélndal, Partille och
Lerum. Vi traffas vid fem tillfallen. Antalet platser ar begransat.

Vill du ha hjalp med det digitala, kontakta kommunens digitala fixare Claes Andersson,
031-724 67 47

DATUM: Tisdag 21 okt, 28 okt, 4 nov, 11 nov och 18 nov, digitalt via Teams.

TID: 10.00-11.30

ANMALAN: anhorigstod@lerum.se eller 0302-52 22 39
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CIRKLAR OCH KURSER

CIRKEL | DEMENSSJUKDOMAR/KOGNITIV SVIKT

Under fem tillfdllen kommer du bland annat att fa information om olika demenssjukdomar och
hur du bemoter en person med kognitiv svikt/demens. Du kommer att fa praktiska tips vad du
kan tdnka pa for att pa basta satt kunna hjdlpa den som har en kognitiv svikt. Olika personer
fran demensteamet medverkar.

NAR: 5 tisdagar 7 okt, 14 okt, 21 okt, 28 okt, 4 nov
TID: 17 - 19.30
PLATS: Samlingssalen pa Ekdalagarden, Ekdalavdagen 7, Molnlycke

Om din narstaende inte kan vara sjalv hemma vid dessa tillfallen
finns det under tiden mojlighet att vistas pa dagverksamheten
Smultronstallet dar det finns personal pa plats.

Meddela i sa fall det i samband med anmalan till cirkeln.

ANMALAN: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se
Begransat antal platser. Sista anmalningsdag 26 september.

BOKCIRKEL- ANHORIG | ETT HAV AV KANSLOR

Anhorigskap kan se ut pa manga olika satt och varje berattelse ar unik. Samtidigt delar manga
anhoriga liknande tankar, kdnslor och erfarenheter oavsett vem man hjalper eller stottar.

| boken ”"Anhorig i ett hav av kanslor” ger Maria Estling Vannestal rost at dessa upplevelser. |
boken moter vi anhoriga som delar sin vardag och guppande kdnslohav. Det handlar om
ovisshet och oro, otillracklighet och frustration, skuld, skam, sorg och maktléshet. Men ocksa
om de ljusa stunderna i de stillsamma solglantorna, de ovantade utsikterna och den kraft som
kan véxa i det svara.

Under hosten traffas vi vid sju tillfallen for att 1dsa och samtala kring boken tillsammans. Vi
hoppas att bokcirkeln blir en plats for igenkanning, nya perspektiv och gemenskap. Boken kan
du lana av Anhorigstodet.

NAR: 7 fredagar i rad med start 10 okt. Sista anmélningsdag 29 sep.
TID: 13.30-15

PLATS: Biblioteksgatan 23 i Mélnlycke
ANMALAN: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se
Begransat antal platser. Sista anmalningsdag
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CIRKLAR OCH KURSER

KREATIV SKRIVANDE FOR ANHORIGA

Upptack kraften i det kreativa skrivandet med forfattaren och journalisten Ulrika Nandra.
Kursen ar en introduktion och ger dig grunderna i skrivandet genom inspirerande évningar och
mojlighet att skriva egna kortare texter. Det ar ocksa en plats for gemenskap och reflektion
kring din anhdrigsituation.

Forskning visar att kreativt skrivande har positiva effekter pa halsan, och Ulrika kommer att
guida dig genom kursen oavsett tidigare erfarenheter.
Ulrika har lang erfarenhet av att halla skrivarkurser for olika
malgrupper och ar forfattare till flera bocker, daribland
hennes senaste roman Till minne av ett avsked som
slapptes i november 2024.

Valkommen att utforska ditt skrivande och samtidigt
starka ditt valbefinnande!

NAR: 4 torsdagar 9 okt, 16 okt, 23 okt och 6 nov
TID: 17.30-19.30

PLATS: Biblioteksgatan 23 i Molnlycke

ANMALAN: Sara 031- 724 88 02,
sara.bexonpolder@harryda.se

Begransat antal platser. Sista anmalningsdag 30 sep.

KERAMIKKURS

Den har kursen riktar sig bade till nyborjare och till dig som ar van att arbeta med lera.

De forsta gangerna av kursen kommer du att utifran dina kreativa idéer fa bygga, kavla och
skulptera i stengodslera (ingen drejning). Det sista tillfallet d4gnas framst at glasering av det du
skapat. Kursledare ar Kristina Wagnas som ar utbildad keramiker och pedagog.

NAR: 4 tisdagar 7 okt, 14 okt, 21 okt och 4 nov

TID: 10- 13

PLATS: Studieférbundet Vuxenskolan Harryda, Bruksgatan 17 i Mélnlycke

ANMALAN: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02,
sara.bexonpolder@harryda.se. Begransat antal platser. Sista anmalningsdag 23 sep.
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MOTESPLATSER

11-KAFFE
- for dig som ar anhorig och din narstaende med kognitiv svikt

Ar du partner, sambo, make/maka, (barn eller vin) till ndgon med kognitivsvikt/demenssjukdom
och vill gora nagot tillsammans?

Valkommen till en grupp som traffas pa 11-kaffe med fika och en trevlig stund tillsammans.
Tanken ar att ge mojlighet till nya bekantskaper och fa prata och skratta tillsammans, kunna ge
varandra rad och stod da alla har liknande erfarenheter kring sjukdomen. Ni bestammer
stundens innehall. Kanske vid nagot tillfdlle ta en promenad, dta gemensam lunch, gbéra en
utflykt?

NAR: Var tredje tisdag med start 16 september
TID: 11-12.30
PLATS: Biblioteksgatan 23, Molnlycke (Molnlycketraffen)

Anmal er om ni vill vara med i 11-kaffe gruppen.
Traffarna startar nar minst tre par anmalt sig.
| samarbete med Moélndal-Harryda demensforening

For anmadlan eller mer information kontakta: Marie 031-724 65 46,
marie.lowenberg@harryda.se

ENASTAENDE FUNKISFORALDER
- For dig som ar ensamstaende foralder till barn med funktionsnedsattning

Detta ar en grupp for dig som vill traffa andra i liknande situation och umgas. Du kan komma
sjalv eller i sallskap med ditt/dina barn.

Eva Widek, som jobbar i Rada férsamling, kommer att finnas med under traffarna. Innehallet &r
inte styrt utan det ar ni deltagare som bestammer hur traffarna ska se ut.

NAR: Lérdag eller sdndag ca 1 gdng/méanad

TID: 13.30 - 15.30

PLATS: Rada forsamlingshem, Moélnlycke. Vi ar i bottenvaningen.

For mer information kontakta: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se
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MOTESPLATSER

FOR DIG SOM AR FORALDER TILL BARN MED NPF

En annorlunda och utmanande vardag kraver nagot extra av foraldrar till barn med NPF.
Valkommen till ett 6ppet café dar du moéter andra foraldrar som lever ett liv likt ditt. Traffa
nagon som forstar och som kan lyssna, peppa, och ge tips. Vad vi pratar om paverkar du. Det
behover inte finnas en konstaterad diagnos hos ditt barn for att komma.

NAR: Varannan onsdag jamna veckor med start 4 september
TID: 18 - 20

PLATS: Biblioteksgatan 23, Mélnlycke

ANMALAN: Infér forsta tillfallet du deltar kontakta

Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se

FOR DIG SOM AR FORALDER TILL BARN MED IF

Har du barn med intellektuell funktionsnedsattning? Da ar du varmt vialkommen till en 6ppen
motesplats for fordldrar. Tre tillfallen under hosten bjuder vi in till ett café dar du kan mota
andra foraldrar som delar liknande erfarenheter. Har finns utrymme fér samtal, fragor, stéd och
en stunds gemenskap.

Representanter fran FUB Harryda (For barn, unga och vuxna med intellektuell
funktionsnedsattning) finns pa plats.

NAR: Onsdag 24 sep, 22 okt och 19 nov

TID: 18 - 19.30

PLATS: Biblioteksgatan 23, Mdlnlycke

ANMALAN: Infér forsta tillfallet du deltar kontakta

Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se
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HALSOFRAMJANDE AKTIVITETER

PROVA-PA MINDFULNESS

Kanner du dig ofta stressad eller har svart att hitta ro i vardagen? D3 kan mindfulness vara nagot
for dig. Mindfulness handlar om att vara narvarande i nuet — att stanna upp och rikta
uppmarksamheten mot det som hander har och nu, utan att doma.

Forskning visar att mindfulness har positiva effekter for bade den psykiska och fysiska halsan.
Det kan hjalpa dig att bli mer medveten om dina tankar och kdnslor, hantera stress och fa battre
balans i vardagen.

Valkommen till ett eller bada tillfallena som erbjuds for att fa veta mer om vad mindfulness ar
och prova pa nagra enkla mindfulnessévningar. Du behover inga forkunskape

NAR: Tisdag 16 sep kl. 18 - 19 NAR: Tisdag 30 sep kl. 12.30 — 13.15
PLATS: Landvetter kulturhus PLATS: R6da rummet, MélInlycke
ANMALAN: E-tjanst via qr-kod pa sidan 2 eller kU|tUV__hU5

kontakta Sara, sara.bexonpolder@harryda.se ANMALAN: Drop-in

Detta arrangemang ingar i Harryda kommuns satsning,
Det handlar om livet - Hdrryda for psykisk hdlsa, hosten 2025.

YOGA

Yoga & meditation hjalper oss att bli lite mer narvarande, mindre stressade, mjukare i kroppen,
kdnna mindre smarta, ger oss battre somn, starkare immunférsvar mm. Listan kan goras lang
och det finns idag mycket forskning som visar pa alla goda effekter.

Vid varje tillfalle har vi en langre djupavslappning samt en kortare meditation. Upplagget ar
anpassat efter nyborjare. Yogamattor, filtar, stolar, allt som kan tdnkas behovas finns pa plats.

Larare ar Martina Everding Olsson och Lotta Norin som har manga ars erfarenhet av att leda
yogagrupper.

NAR: 10 m&ndagar med start 15 september
TID: KI. 16-17.15

PLATS: Yoga & Meditation Center, Radastocksvdgen 1, Mélnlycke =
ANMALAN: Marie 031-724 65 46 "
marie.lowenberg@harryda.se eller

Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se.
Begransat antal platser.
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HALSOFRAMJANDE AKTIVITETER

VATTENGYMNASTIK

Vattengymnastik ar en skonsam och mjuk traningsform som passar alla aldrar. Traningen ar
effektiv och ger resultat pa kondition, styrka, balans och rérlighet utan att belasta leder. Vattnet
anvands som motstand och den egna

kroppen som redskap. Alla tranar efter sin

formaga och passen lampar sig for alla. Var
med pa en timmas gymnastik i 34° vatten.
p gy <\

NAR: 10 mandagar med start 15 september

TID: KI. 11 - 12 \’\./\N

PLATS: Premiumhalsan, Milstensvagen 2 i

Landvetter.

ANMALAN: Marie 031-724 65 46,

marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se.
Begransat antal platser.

MASSAGE

Massage har en rehabiliterande och forebyggande effekt och de positiva effekterna ar manga.
Massagen utfors av Charlotte Soderstrom pa Liva friskvard i Molnlycke. Du anmaler dig till
nagon av oss anhorigkonsulenter for att fa din massagebiljett och bokar darefter din tid sjalv.
Det finns ett begransat antal biljetter.

ANMALAN: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02,
sara.bexonpolder@harryda.se.

TRANING HOS ACTIVE REHAB | LANDVETTER

Active Rehab i Landvetter centrum erbjuder rolig och individanpassad traning for barn,
ungdomar och unga vuxna med olika funktionsnedsattningar. Traningen sker i en trygg och
strukturerad milj6 tillsammans med fysioterapeut och anpassas utifran behov, mal och
forutsattningar. Det finns majlighet till individuellt stéd eller traning i mindre, anpassade

grupper.

For information kontakta: Felicia Sjoblom, fysioterapeut, felicia.sjoblom@active.nu

031-9196 00
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/VALKOMMEN ATT KONTAKTA OSS! \

Marie Lowenberg, anhdrigkonsulent
031-724 65 46 marie.lowenberg@harryda.se

Sara Bexon Pdlder, anhorigkonsulent
031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se

Hemsida: www.harryda.se/anhorigstod

C&k: Biblioteksgatan 23, Molnlycke /

Scanna QR-koden for
att lasa mer om

anhorigstéd och vad
anhorigkonsulenterna
erbjuder
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