Lotta Candert och Emmy Nehlin
Halsopedagoger
Halsofrdmjande enheten
Norra Innerstadens stadsdelsforvaltning
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Halsoframjande enheten — har finns vi!

Norra Ostra

* Vasatraffen * Riotrdffen

* Ljuspunkten « Bo Bergmanstraffen
« "Rodabergstraffen” « Hjorthagstraffen

* Vaderkvarnstraffen

* Vadurstraffen
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*Sociala aktviteter
*Kost

*R0Orelse

- Aterhamtning
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Stodfunktioner

 Fixartjanst

 IT - pedagoger

» Kostnadsfria tjanster som kan anvdndas
6 timmar per ar och person
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Aktiviteter inom hdlsofradmjande enheten

* Underhdllning

* Mindfulness/meditation

* Mediyoga, Taichi och Qigong
* Hamta kraften

* Promenader

* Matlagningsgrupper

* Gym

» Bussturer och guidade visningar
* Forelasningar

* Jympaq, rorelsegladje, dans

* Poesigrupp och bokgrupp

* Lunch, café,
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Vart uppsokande uppdrag och traffpunktsverksamhet

-

]
 Hdlsosamtal

« Samtalsgrupper

, “ﬁ, * Aktiviteter i traffpunktsverksamhet

» Seniordagen

* Ndtverk

» Hjdrnhadlsa
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Uppsokande verksamhet- hur hittar vi de ensamma?

* Deltagande i mdssor

» Utskick, seniordagen

« Annonsering

* Information och foreldsningar

» Stadsovergripande ndtverk
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Hur far vi kontakt och samarbeten

l - Bestdllarenheten

’ - Hemtjdanst

- Trossamfund
- Regionens verksamheter
- Fastighetsdgare, boforeningar

- Foreningar, vantjdnster med mera
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Halsoframjande samtal — verktyg mot ofrivillig ensamhet

» Anpassat till individen

» Kartlaggning av livssituation och halsa
 Uppmdrksammande av andra behov
 Information och vdgledning

» Stodja och lyssna

 Hdnvisa vid behov - ramar
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Att mota olika typer av ensamhet

Social, existentiell och emotionell ensamhet

* DU dr inte ensam om att vara ensam

* Lilla matverkstan

« Samtalsgrupper:

L - Studio 65

- en bok - tre moten,

- plétsligt kom ensamheten
- samtal kring teman,

Foto: Mattias Hamren - vi tar det over en kopp kaffe
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Nyfiket

Ta med din stickning, ditt favoritspel, ett
samtalsamne eller bara kom som du dar. Vi fikar och
umgas.

Bryt din ensamhet med oss!

Vdlkommen till Nyfiket
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Livsstil for hjarnhalsa

Program for livsstilsforandringar

FINGER-studien - vi kan paverka hjarnans dldrande

Kartldggning av nuvarande livsstil > forbdttringsomrdden

Traffar med livsstilscoach 5 gadnger under 18 manader

» Underlatta livsstilstordndringar genom att motivera och stédja individer att hitta
sin vdg till mer halsosamma val i vardagen
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Utmaningen - de vi inte nar

* Finns inte i vara vanliga kanaler
* Vill klara sig sjdlva / ber inte om hjdlp

» Kanske tappat fortroendet for
samhdllet

 Saknar ndtverk som ser deras behov

* Digitalt utanforskap
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Vad onskar vi av er?

* Informera om oss och vart uppdrag dar
det ar relevant.

* Frdga senioren om samtycke- |dttast att vi
tar forsta kontakten.

* Ha med och dela vara broschyrer vid
besok. HOor av er om ni saknar
broschyrer/foldrar

« Ovrigt: Prenumerera gdrna pé
mdnadsprogrammen far att fd tillgang till
de direkt nar de sldpps
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Ndagra citat

"Tack! Den hdr gruppen har fatt mig att kdnna mig som en vuxen och inte som en
gamling. HAr har vi pratat som vuxna och inte som gamla. Det har betytt mycket
for mig” (samtalsgrupp)

"Ndar du kom for en timme sedan, kdnde jag mig nedstdmd och ledsen. Nu kdnns
det som ldttare, kdnner lite mer glddje i magen” (samtal i hemmet)

"Tdank att jag skulle bli éver 80 dr innan jag hittade riktiga vanner!” (besdkare pé
traffpunkt)

"Jag gdr pd nastan alla aktiviteter, och den gemenskapen som jag fatt, gor att jag
for fosta gdngen i mitt liv hittat min sjdl, den riktiga jag” (besokare pé traffpunkt)

"Jag kdnner mig lugnare nu, mer rofylld och mindre stressad” (deltagare yoga)

"Nu @r jag jatteglad - det var Idngesedan jag kdnde sd. Tack!” (samtal i hemmet)
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Emmy Nehlin, Ostra stadsdelsomradet

emmy.nehlin@stockholm.se

08 — 508 09 337

Lotta Candert, norra stadsdelsomradet

lotta.candert@stockholm.se

08 —508 09 779
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