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Ar du anhérig?

Har du en narstaende som pa grund av hog alder, langvarig sjukdom eller funktionsnedsattning
behover ditt stod? Anhoriga som vill och kan géra insatser pa olika satt for sin narstaende ska
enligt socialtjanstlagen erbjudas stéd fran kommunen. Din narstaende kan vara en
familjemedlem, slakting eller van. Ni behover inte bo tillsammans for att du ska raknas som
anhorig.

| Harryda kommun ar vi tva anhoérigkonsulenter som arbetar med anhorigstod.

Vilket stod kan du fa genom oss?

| detta program finns information om de aktiviteter som vi anordnar under hésten. Vara
aktiviteter ar kostnadsfria, men du kan ibland behéva anmala dig i forvag.

Programmet planeras utifran dina behov och énskemal och i samverkan med féreningar. Har du
forslag pa aktiviteter eller teman for grupper och férelasningar sa ar du valkommen att hora av
dig.

Du kan adven ringa eller bestka oss for enskilda samtal. | samtalen kan du fa rad och stod,
information eller bli lotsad vidare sa att du hamnar ratt med dina fragor. Vi har tystnadsplikt.

Vidlkommen 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 Mdlnlycke
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MOTESPLATSER

Café i Molnlycke

Ett café for dig som ar anhorig/anhorig- vardare. Caféerna inleds vid de flesta tillfallen med en aktivitet,
t ex musikunderhallning eller en foreldsare och darefter fikar vi tillsammans.

Caféet och programmet planeras av Anhorigforeningen i Harryda. Alla anhoriga ar valkomna och du kan
ocksa komma tillsammans med din narstaende. Ingen anmalan kravs.

TID: Mandagar kl. 13.00, ojamna veckor, med start 13 september

PLATS: Ekdalagarden, samlingssalen

Café i Landvetter

Ett café for dig som ar anhorig/anhorigvardare. Ett tillfalle att traffa andra anhoriga. Alla anhoriga ar
valkomna. Du kan ocksa komma tillsammans med din narstaende. Vi fikar och pratar. Ingen anmalan.
NAR: Mandagar 4 oktober, 1 november, 29 november

TID: kl.13.00

PLATS: Traffpunkten, Idrottsvagen 4B, Landvetter

For mer information om caféerna i Mdlnlycke och Landvetter kontakta Marie 031-724 65 46
marie.lowenberg@harryda.se
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CIRKLAR OCH KURSER

Kropp och sjal
- en digital kurs for dig som ar anhoérig med fokus pa hilsa och balans

Som anhorig star man infor en rad utmaningar; det kan handla om ovisshet, kdnsla av
maktloshet, oro, radsla och angest, sin egen och andras. Cirkelns fokus ar samtalen och
igenkdannandet av andras situation.

Vi ses digitalt i en mindre grupp for att samtala och ta del av kursledare Fia Hobbs erfarenheter,
praktiska metoder och férhallningssatt.

Du kommer bland annat lara dig mer om:

Stresshantering, hur du kan hantera egen och andras oro och angest samt andras och dina egna
krav. Aven om hur du kan ge dig sjilv de basta férutsattningarna att orka vara anhorig, vikten
av hopp och mening i livet och hur du startar upp ett svart samtal.

Nar: 6 tillfallen med start onsdag 15 september

Tid: 19-20.30

Plats: Digitalt via Zoom

Anmalan: Fér anmalan och information kontakta Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se eller Marie 031-724 65 46 marie.lowenberg@harryda.se. Sista
anmalningsdag 8 september. Begransat antal platser.

Cirkel i Demenssjukdomar

Under fem tillfdllen kommer du bland annat att fa information om olika demenssjukdomar och
hur du bemoter en person med demens. Du kommer att fa praktiska tips vad du kan tanka pa
for att pa basta satt kunna hjalpa den som har en sadan sjukdom. Olika personer fran
demensteamet medverkar. Vi traffas fem tisdagar i rad.

Nar: start tisdagen den 5 okt

Tid: 16.30- 18.30

Plats: Kulturhuset, Roda rummet, Molnlycke

Anmadlan: F6r anmalan och information kontakta Marie 031-724 65 46
marie.lowenberg@harryda.se

Sista anmalningsdag 1 oktober. Begransat antal platser.
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Samtal om livet

Den existentiella hdlsan handlar om hur du tanker, kdnner och handlar i ditt liv. God existentiell
halsa ger dig en buffert som gor det lattare att mota svarigheter, mod att anta utmaningar och
stérre mojlighet att ta vara pa livets gladjeamnen.

Vi kommer att anvanda oss av samtalskort som har olika teman. Korten utgar fran WHO:s
folkhalsoundersokningar som visar att forhallningssattet till livet paverkar var sjalvskattade
psykiska, fysiska och sociala halsa. Malet med samtalskortens fragor ar att du ska bli medvetna
om ditt satt att tanka och handla samt fa mojlighet att hitta nya forhallningssatt och vagar i
livet.

Vi traffas i en mindre grupp och samtalet leds av anhorigkonsulenterna.

Nar: 5 tillfallen med start onsdag 6 oktober

Tid: 14-16

Plats: Biblioteksgatan 23, Molnlycke

Anmalan: F6r anmalan och information kontakta Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se eller Marie 031-724 65 46 marie.lowenberg@harryda.se
Begransat antal platser. Sista anmalningsdag 1 oktober

Lasa tillsammans

Har du nagon i din narhet som mar psykiskt daligt? | anhorigbokcirkeln har du mojlighet

att traffa andra personer i liknande situation och prata om dina erfarenheter. Tillsammans laser
vi texter utvalda av bibliotekarien Johanna, och reflekterar 6ver innehallet.

Vi traffas tre ganger och laser korta texter av olika slag — noveller, lattexter och annat — och
samtalar om vilka tankar vi far under lasningen. Du behdver inte lasa nagonting i forvag, utan vi
tar del av texterna pa plats.

Samtalsledare ar Johanna Pettersson, bibliotekarie, tillsammans med Sara Bexon Polder,
anhorigkonsulent.

Nar: 3 onsdagar med start 10 november

Tid: 17.30-19. Vi startar med fika fran kl. 17

Plats: Biblioteksgatan 23, Mdlnlycke

Anmalan: For anmalan och information kontakta Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se eller Marie 031-724 65 46 marie.lowenberg@harryda.se
Begrdnsat antal platser. Sista anmalningsdag 5 november
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SAMTALSGRUPPER

| en samtalsgrupp far du som anhorig moéjlighet att mota andra som befinner sig i en liknande
situation. Vi samtalar och delar tankar, upplevelser och erfarenheter med varandra. Ett tryggt
forum for kunskap och energipafylinad. Grupperna leds av en anhorigkonsulent. For att en
grupp ska starta behover det vara minst fem anmalda.

Har ar de samtalsgrupper som startar till hdsten. Kom garna med forslag pa samtalsgrupp
utifran ett visst tema.

Att vara son eller dotter

Samtalsgrupp for dig som vardar/hjalper din
foralder

Nar: Vi traffas 3 mandagar i host. Den 4
oktober, 25 oktober, 29 november

Tid: 16-18

Plats: Biblioteksgatan 23 Molnlycke
Anmalan: For anmalan och information
kontakta Marie 031-724 65 46 eller pa mail
marie.lowenberg@harryda.se

Att vara foralder till ung vuxen (ca 18-30 ar)
med NPF

Nar: 4 mandagar med start 1 november

Tid: 17-19

Plats: Biblioteksgatan 23 i Molnlycke eller
digitalt via Teams

Anmalan: Fér anmalan och information
kontakta Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se
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DIGITALA FORELASNINGAR

Sjalvmedkansla
- En interaktiv foreldsning om att 6va upp sin medkansla med sig sjalv

Sjalvmedkansla eller Mindful self compassion som det heter pa engelska, dr en samling metoder
for att trana oss i att mota oss sjdlva och livet med en vanligare och mer talmodig rost. Det
handlar om att 6va oss i att vara medkannande mot oss sjalva med allt vi bar inom oss i form av
tankar, kanslor, upplevelser och behov.

| denna interaktiva inspirationsforelasning far du lara dig om grunderna i sjalvmedkansla samt
prova pa nagra korta évningar och reflektera 6ver dem i tal eller skrift.

Kina Nyman ar diplomerad Mindfulnessinstruktor och har sedan 2012 bedrivit egen verksamhet
inom Yoga, yinyoga och mindfulness. Kina har mangarig erfarenhet av meditation i olika former
och forelaser bland annat pa temat stress och aterhamtning.

Nar: Onsdag 29 september kl. 17.30-19.00

Plats: Digital forelasning via Zoom

Anmalan: Sara 031-724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se eller Marie 031-724 65 46
marie.lowenberg@harryda.se. Lank skickas ut dagen innan foérelasningen

Att sta bredvid nar varlden faller
- Att vara anhorig till nagon med psykisk ohélsa

| Marit Sahlstréms hyllade debutroman ”Och runt mig faller varlden” lyfter hon
anhorigperspektivet utifran egna erfarenheter, att vara den som star bredvid ndgon som mar
daligt. Marit kommer ocksa att beratta om sitt arbete med att stotta barn och unga i riskzon for
utanforskap. Under femton ar har Marit arbetat med hemmasittande unga pa Stockholms
Stadsmission och numera Magelungen Utveckling. 2019 kom hennes andra roman ”Skred ut”
som handlar om att forsdka racka till men till slut tappa greppet om tillvaron och verkligheten.

Nar: Tisdag 5 oktober kl. 18.00-20.00

Plats: Digital forelasning via Zoom

Anmalan: Sara 031-724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se eller Marie 031-724 65 46
marie.lowenberg@harryda.se. Lank skickas ut dagen innan féreldsningen.
Foreldsningen arrangeras i samarbete med Mdindals anhorigstod
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FORELASNINGSSERIE OM NPF

Tisdag 14 september 18 — 20, digitalt via Teams

”Om NPF for mor- och farforaldrar”
- En foreldsning som vander sig till dig som har ett barnbarn med neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning

Carin Wass ar aktiv i Attention Géteborg och har bred erfarenhet av att leva med
neuropsykiatriska funktionsnedsattningar, NPF, i familjen. Carin kommer och berattar om hur
det ar att leva i var samtid med NPF och vilka utmaningar det for med sig. Hur kan vi pa ett
konstruktivt satt hantera vardagen och stotta varandra? Hur beter sig barnbarnen och vad kan
ligga bakom det beteendet? Hur mar era barn?

Torsdag 21 oktober 18 — 20, digitalt via Teams

”Vagen ut i vuxenlivet med NPF”

Liten blir stor och plotsligt forandras ditt uppdrag som foralder. | samband med att ditt barn via
18-arsdagen tar steget ut i vuxenlivet behoéver du ha kunskap om vad detta innebar for den
unge med NPF och dig som foralder. | denna foérelasning far du grundlaggande kunskap om
saker som &r bra att veta, med utgangspunkt i olika exempel.

Linda Poidnakk ar styrelsemedlem i Attention Lerum och NPF foralder.

Torsdag 18 november kl 18 — 20, digitalt via Teams

”Natkoll for foraldrar -vet vi, eller tror vi att vi vet vad vara barn gor bakom skdrmen?”
En foreldsning med fakta om unga med NPF och deras extra utsatthet pa natet varvad med
handfasta tips och rad till vuxna vad de kan tanka pa i samtalen med barnet och dess
forehavande pa natet. Natkoll ar ett avslutat projekt genom ett samarbete mellan Attention
Hisingen-Kungalv och Allmanna Arvsfonden.

Asa Hagstrom ar ordférare i Attention Lerum, specialpedagog och mamma till barn med NPF.
Hon ar dven utbildad att leda utbildningar i Natkoll.

Forelasningsserien ar ett samarbete mellan Attention Lerum, Attention Géteborg,
Attention Mdlndal och Anhoérigkonsulenter i Harryda, Lerum och Méindal.

Anmal dig till Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se eller Marie 031-724 65 46
marie.lowenberg@harryda.se. Lank skickas ut dagen innan foreldsningen.
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m\sessan Margareta- En resa genom livet \

Medarrangor: Demensféreningen Mdélndal — Harryda, Anhorigféreningen i Harryda
K Studieférbundet vuxenskolan /

FORELASNING

Det ar aldrig for sent att ma bra
— om aldrande, psykisk ohdlsa och att sta nara den sjil som brister

Psykisk ohalsa ar vanligt bland &ldre personer, men det &r aldrig for sent att ma battre. Det finns
hjalp att fa och den psykiska ohélsan kan forebyggas. Nar nagon drabbas av psykisk ohalsa ar det
fler som berors — den som star nara paverkas ocksa. Féreldasningen handlar om vad psykisk
ohélsa ar vad man sjalv kan gora for att forebygga det och vilken hjalp man kan fa.

Susanne Rolfner Suvanto ar en av landets fraimsta sakkunniga inom omradet &ldre och aldres
psykiska halsa och ohdlsa. Hon ar forfattare, sjukskoterska, verksamhetsansvarig for
omvardnadsinstitutet, har varit utredare pa socialstyrelsen och politiskt sakkunnig pa
socialdepartementet. Susanne ansvarade dven for utredningen om en nationell kvalitetsplan for
aldreomsorgen.

Nar: 6 oktober 18.00-20.00

Plats: Dergardsteatern, Alingsasvagen 9 i Lerum

Gratis biljetter hamtas pa biblioteket i Lerum 0302-52 14 75

Foreldsningen spelas in. For mojlighet att se forelasningen digitalt i efterhand kontakta,
jessica.gustavsson@lerum.se, 0302-52 22 39

Arrangor: Kultur & bibliotek, Anhorigstédet Lerum kommun, Studieférbundet Vuxenskolan

TEATERFORESTALLNING

- En forestdllning om en kvinnas aldrar fran 7 till 92 ar

"Prinsessan Margareta - en resa genom livet” handlar om en kvinnas roller i olika aldrar. Vi far
mota Margareta bland annat som tonaring, tonarsmamma och mormor.

Agneta Arpi ar larare, skadespelare, dramapedagog, kursledare och pensionar.
Forestallningen ar cirka 70 minuter lang."

Nar: Onsdag 13 oktober kl 18.00 — 19.30

Plats: Molnlycke kulturhus, Café scenen

Anmalan: Senast 11 oktober till Marie 031-724 65 46 marie.lowenberg@harryda.se eller
Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se
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HALSOFRAMJANDE AKTIVITETER

Dessa aktiviteter riktar sig framst till dig som vardar eller stodjer en narstaende som bor i
ordindrt boende.

For anmalan och information kontakta:

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

Yoga

Yoga & meditation hjalper oss att bli lite mer narvarande, mindre stressade, mjukare i kroppen,
kdanna 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 varije tillfalle har vi en langre djupavslappning samt en kortare meditation. Upplagget ar
anpassat efter nyborjare. Yogamattor, filtar, stolar, allt som kan tdnkas behdvas finns pa plats.

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

Nar: 10 ganger, med start mandag 20
september

Tid: Mandagar kl. 16.00 - 17.15

Plats: Yoga & Meditation Center,
Radastocksvagen 1, Mdlnlycke

Massage
Som anhorig erbjuds du massage. Massage har en rehabiliterande och férebyggande effekt och
de positiva effekterna ar manga.
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Vattengymnastik

Vattengymnastik ar en skonsam och mjuk traningsform som passar alla dldrar. 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 egen férmaga
och passen lampar sig for alla. Var med pa

en timmas gymnastik i 34° vatten.

Nar: 12 ganger med start torsdagen den 16
september

Plats och tid: KI. 13.00 pa Active i
Landvetter.

Mindfulness

Mindfulness hjalper oss att hantera och forebygga stress och ger oss en majlighet att lara kdnna
oss sjalva samt att utveckla strategier for att battre kunna mota kdnslor och situationer som vi
stoter paivara liv. Genom att utova mindfulness utvecklar vi formagor att i stérre utstrackning
kunna styra vara tankar och att bli lite vanligare mot oss sjalva.

P& Anhorigstods webbsida, harryda.se/anhorigstod, finns ljudfiler uppladdade med tva olika
mindfulnessévningar som du kan gora nar det passar dig. Lyssna garna pa introduktionen innan
du satter igang.

Ljudfilerna ar gjorda av Kina Nyman som ar utbildare och foreldsare inom stress, mindfulness
och olika former av yoga.

Fun for Funkis
- traning for funkisfamiljer

Active i Landvetter erbjuder traning for barn och ungdomar med funktionsvariation. Traningen
anpassas utifran barnets behov och sker tillsammans med fysioterapeut och
friskvardsinstruktor, vilka har kunskap om att méta barn i behov av sarskilt stéd. Traningen
erbjuds bade enskilt, tillsammans med féralder samt i grupp och kan ske i Actives gym,
simbassadng, traningssal eller utomhus.

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