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For dig som har nagon i din ndrhet som
behover ditt stod i vardagen
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AR DU ANHORIG?

Att leva nara och stotta nagon som ar aldre, har en funktionsnedsattning eller langvarig
sjukdom och som inte klarar vardagen pa egen hand kan kannas bade svart och tungt. Som
anhorig kan du behoéva veta vart du ska vanda dig i olika fragor och du kan ocksa sjalv vara i
behov av stod.

VILKET STOD KAN DU FA?

| Harryda kommun &r vi tva anhorigkonsulenter som erbjuder specifikt stod till dig som ar
anhorig. Till oss kan du vanda dig om du har fragor eller funderingar kring din situation eller vill
ha ett samtal for stod, vagledning eller radgivning. Vi har tystnadsplikt.

Vi erbjuder ocksa bland annat féreldsningar, samtalsgrupper, motesplatser och hilsoframjande
aktiviteter. | det har programmet finns information om vad som hander den har terminen.
Programmet planeras utifran anhorigas behov och dnskemal och tillsammans med féreningar
sa kom garna med forslag.

Att ta del av vart utbud ar kostnadsfritt, men du kan behéva anmala dig i forvag.

VALKOMMEN ATT KONTAKTA 0SS!

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, Molnlycke
Postadress: Harryda kommun, Anhorigstdd Skolvagen 1,
435 80 MoélInlycke


tel:031-7246546
mailto:marie.lowenberg@harryda.se
tel:031-7248802
mailto:sara.bexonpolder@harryda.se

NATIONELLA ANHORIGDAGEN

Nationella anhorigdagen den 6 oktober instiftades 2005 pa initiativ av Anhorigas
riksforbund for att uppmarksamma anhorigas livssituation och viktiga roll.

I samband med dagen erbjuder vi en foreldasning som handlar om
anhorigsituationens utmaningar och mojligheter.

ATT VARA ANHORIG

Detta ar en forelasning med Gert Johansson om att vara anhorig och de utmaningar och
mojligheter som foljer med det. Med empati och insikt kommer Gert att fordjupa sig i amnet
och erbjuda kunskapshdjande perspektiv. Foreldsningen kommer ocksa att satta fokus pa halsa
och valmaende, och diskutera vad som gor livet meningsfullt samt hur man kan hitta gladje i
vardagen.

Gert ar socionom, hédlsovetare och kronikoér fran Alingsas

NAR: Torsdag 3 okt kl. 18 - 20

PLATS: Molnlycke kulturhus, Stora salen

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

Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se. Sista anmalningsdag 1 okt
ARRANGOR: Hirryda kommun med stdd fran Vastra Gétalandsregionen

Samma forelasning ges dven torsdag 14 november kl. 18 - 20 i Ravlanda
Foreningsgard. Anmalan sker som ovan. Sista anmalningsdag 11 nov.
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DIGITALA FORELASNINGAR

ANHORIG OCH RELATIONSSJUK
- Ida Hogstrom om medberoende

Personer som lever ndra nagon med uppenbar problematik sa som psykisk ohélsa, beroende
eller funktionsnedsattning titulerar sig sallan som anhdriga, trots att stodet och hjalpen man ger
kan vara valdigt omfattande. Att tala om sig sjalv som medberoende ar dn mer ovanligt och
nagot som de flesta associerar med missbruk, men begreppet stracker sig langre an sa.

Personer som ar medberoende kan ha svart att ta hand om sina egna behov, dra sunda granser,
hjalpa pa ett balanserat satt och drabbas ofta av psykisk ohalsa eller utmattningssyndrom om de
sjalva inte far hjalp.

Ida har arbetat med medberoende sedan 2015. Hon ar utbildad tolvstegsbehandlare och
bedriver kurser/behandling for personer som lider av medberoende. | sin féreldsning reder hon
ut begreppet medberoende och férklarar mer ingaende hur det fungerar, hur det uppkommer

och vilka konsekvenser det kan fa. Ida talar dven om l6sningar och vad vi kan gora at
medberoendeproblematiken.

NAR: Tisdag 8 okt kl. 18 - 20, digitalt via Teamslank
ANMALAN: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se.
MEDARRANGOR: Anhérigstddet i Mélndal, Partille och Lerum

DET LANGVARIGA FORALDRASKAPET
- Om att vara foralder till en ung vuxen som varken
arbetar eller studerar.

Manga barn med NPF har en problematisk skolgang med
utmattning, ofullstandiga betyg och sargad sjalvkansla som resultat. ‘
Det kan gora att klivet in i vuxenlivet blir svart och foraldraskapet stélls infor nya utmaningar.
Vad finns det for vagar vidare for en ung vuxen med NPF som varken arbetar eller studerar? Och
hur stéttar man en ung vuxen som har svart att komma vidare i livet? Det ar latt att fastna i oro
for sitt barn. Hur ska man som foralder orka? Lyssna pa Elin Pietras fran Riksférbundet Attention
som berattar vad som har framkommit i projektet ”Vagen Vidare.”

NAR: Tisdag 22 okt kl. 18 - 19.30, digitalt via Teamsldnk
ANMALAN: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se
MEDARRANGOR: Anhérigstddet i Mélndal, Partille och Lerum




DIGITALA FORELASNINGAR

KODEN TILL TONARSHJARNAN
- Konsten att na fram till tondringen och fa en battre relation och dialog

| den har férelasningen far du ta del av hogaktuell forskning om tonarshjarnan och konkreta
verktyg sa att du kan samarbeta med den for att skapa en battre kontakt och relation med
ungdomen. Du far insikter som underlattar och som férbattrar kommunikationen - oavsett om
du moter tonaringen hemma eller pa arbetet. Pedagogiskt, vetenskapligt underbyggt, hog
igenkanning och personligt med manga malande exempel!

Det har far du med dig:
- Insikter i tonarshjarnan som forklarar varfér tonaringar beter sig som de gor
- Konkreta verktyg som ger dig en guide for samspelet med tonaringen
- Forstaelse for hur du skapar en empatisk relation och dialog med tonaringen aven vid
besvarliga situationer

Lena Skogholm har som beteendevetare och pedagog stora insikter i tonarshjarnan och
mangarig erfarenhet av att moéta tonaringar bade i arbete och privat. Med pedagogisk finess
omvandlar hon avancerad hjarnforskning till en guide fér samspelet med tonaringen. Lena
Skogholm &ar forfattaren bakom succébdckerna “Bemotandekoden” och “Livskoden enligt
hjarnan” och 2021 vann Lena Stora Talarpriset.

NAR: Tisdag 12 nov kl. 18 - 19.30, digitalt via Teamslidnk
ANMALAN: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se.
ARRANGOR: Hirryda kommun med stdd fran Vastra
Gotalandsregionen




SAMTALSGRUPPER

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

Kom garna med forslag pa samtalsgrupp utifran ett visst tema.

ATT VARA SON ELLER DOTTER

Samtalsgrupp for dig som vardar/hjalper din
foralder

NAR: 4 mandagar, 9 sep, 7 okt, 4 nov, 9 dec
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 hjélper din make/maka/sambo

NAR: Var tredje vecka mandag, tisdag eller onsdag. Start i slutet av augusti
TID: 10- 12
ANMALAN: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se

ATT VARA FORALDER TILL BARN MED NPF

En digital samtalsgrupp for dig som ar fordlder till ett barn med NPF som gar i grundskolan

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 traffas digitalt via Teams varannan vecka.

NAR: 4 onsdagar, 9 okt, 23 okt, 6 nov och 20 nov

TID: 11-12.30

ANMALAN: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se
Begrdnsat antal platser.
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TEMAKVALLAR

ATT VARA FORALDER TILL BARN | PROBLEMATISK SKOLFRANVARO

- En temakvall for dig som vill traffa andra foraldrar i liknande situation

En skolsituation som inte fungerar dr utmanande, inte bara for barnet/ungdomen, utan hela
familjen och manga foéraldrar kdnner sig ensamma.

Det héar ar en temakvall for dig som ar foralder till ett barn i problematisk skolfranvaro och vill fa
mojlighet att utbyta tankar, kunskap och erfarenheter samt kdanna gemenskap med andra som
ar i liknande situation.

NAR: Tisdag 15 oktober

TID: 17.30- 20

PLATS: Biblioteksgatan 23, MoInlycke

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

ATT STA NARA NAGON SOM MAR DALIGT

- En temakvall for dig som stottar en vuxen person med psykisk ohalsa

| samtal med andra som har en liknande situation kan man kdnna sig forstadd och genom att ta
del av andras erfarenheter och perspektiv kan man fa nycklar till forstaelse i sin situation.

Under den har temakvéllen far du som anhorig mojlighet att utbyta erfarenheter med andra och
fa stod, tips, kunskap och inspiration for att hitta ditt satt att hantera utmaningar samt metoder
for aterhamtning.

NAR: Torsdag 28 november

TID: 17.30-20

PLATS: Biblioteksgatan 23, Mdlnlycke

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




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 1 oktober, 8 oktober, 15 oktober, 22 oktober, 29 oktober

TID: 17 - 19.30

PLATS: Samlingssalen pa Ekdalagarden, Ekdalavagen 7, Molnlycke

ANMALAN: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se

Begransat antal platser. Sista anmaélningsdag 19 september.

KURS OM MEDBEROENDE

Medberoende innebar att bli dverdrivet engagerad i att stddja och ta hand om nagon som till
exempel har psykisk ohélsa, ett beroende eller funktionsnedsattning. Detta kan leda till att man
som anhorig férsummar sina egna behov och halsa for att standigt forsoka hjalpa och
kontrollera situationen for den narstaende.

| den har kursen kommer vi bland annat ta upp teman som sorg, acceptans, tillit och kontroll
och arbeta med uppgifter kring den egna sjadlvkdnslan. Forhoppningen ar att du som anhorig ska
fa nya verktyg att utveckla din sjdlvmedvetenhet och bygga upp din sjalvmedkansla.

Kursledare ar Martina Gill, certifierad coach och friskvardsterapeut och som har egen erfarenhet
av beroende/medberoende och psykisk ohalsa.

NAR: 3 torsdagar 24 okt, 7 nov och 21 nov
TID: 17 -18.30

PLATS: Magasingatan 5 Landvetter
ANMALAN: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se
Begransat antal platser. Sista anmalningsdag 17 oktober
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CIRKLAR OCH KURSER

KURS | MINDFULNESS

Mindfulness handlar om att leva mer i nuet, att vara narvarande och fokuserad pa det som sker
just nu, i stallet for att grubbla 6ver det forflutna eller oroa sig for framtiden. Genom att trana
mindfulness kan du bland annat lara dig att battre hantera stress och oro, identifiera och
hantera kanslor och 6ka din livskvalitet.

Vi traffas i grupp vid fem tillfdllen, 1,5 timme per gang och varannan vecka. Under kursen
kommer vi utféra olika mindfulnessévningar, prata om vad mindfulness ar, hur vi kan anvanda
det i vart dagliga liv och vilka effekter det har.

NAR: 5 torsdagar 19 sep, 10 okt, 17 okt, 31 okt och 14
nov

TID: 16-17.30

PLATS: Biblioteksgatan 23, Molnlycke

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

Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se
Begransat antal platser. Sista anmalningsdag 9
september.

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 agnas framst at glasering av det du
skapat. Kursledare ar Kristina Wagnas som &ar utbildad keramiker och pedagog.

NAR: 4 tisdagar 10 sep, 17 sep, 24 sep och 8 okt

TID: 10- 13

PLATS: Studieférbundet Vuxenskolan Harryda, Bruksgatan 17 i Mdlnlycke

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 3 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 stéd da alla har liknande erfarenheter kring sjukdomen. Ni bestammer
stundens innehall. Kanske vid nagot tillfdlle ta en promenad, dta gemensam lunch, gbéra en
utflykt? Vi hoppas att vi ska bli en grupp som regelbundet traffas.

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

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

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

ETT ANNORLUNDA FORALDRASKAP SOM KRAVER LITE MER

- En motesplats for dig som ar foralder till barn med Neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning

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,
Molnlycke

ANMALAN: Ingen anmilan
kravs. For mer information
kontakta

Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@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 ar
inte styrt utan det ar ni deltagare som bestammer hur traffarna ska se ut.

NAR: Lordag eller séndag ca 1 gang/manad
TID: 13.30-15.30
PLATS: Rada forsamlingshem, Molnlycke. Vi ar i bottenvaningen.

For mer information kontakta: 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
ordinart boende.

YOGA

Yoga & meditation hjalper oss att bli lite mer ndrvarande, mindre stressade, mjukare i kroppen,
kdnna mindre smarta, ger oss battre somn, starkare immunférsvar mm. Listan kan goéras 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 behdvas finns pa plats.

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

NAR: 10 mandagar med start 16 september
TID: KI. 16 - 17.15

PLATS: Yoga & Meditation Center, Radastocksvagen 1, Mdlnlycke e
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 &r manga.
Massagen utfors av Charlotte Séderstrom 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.
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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.

NAR: 10 mandagar med start 16 september

TID: KIl. 13- 14

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.

FUN FOR FUNKIS

Active Rehab i Landvetter centrum erbjuder traning fér barn och ungdomar med
funktionsnedsattning. Traningen anpassas utifran barnets behov och sker i gymmet tillsammans
med fysioterapeut som har stor kunskap om att moéta barn i behov av sarskilt stod.

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

anhorigstéd och vad
anhorigkonsulenterna
erbjuder
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