HARRYDA
KOMMUN

ANHORIGSTOD

STOD TILL DIG SOM STODJER




AR DU ANHORIG?

Har du nagon nara dig som pa grund av hog alder, langvarig sjukdom, psykisk ohalsa eller
funktionsnedsattning behover ditt stod i vardagen? Din narstaende kan vara en
familjemedlem, slakting eller van och ni behover inte bo tillsammans.

Att leva ndra nagon som inte klarar vardagen pa egen hand kan vara bade svart och tungt.
Som hjadlpande anhorig kan du behdéva veta vart du ska vanda dig i olika fragor och du kan
ocksa sjalv vara i behov av stod.

Anhoriga som vill och kan gora insatser pa olika satt for sin narstaende har laglig ratt till stod
fran kommunen.

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 stdd, vagledning eller radgivning. Vi har tystnadsplikt.

Vi erbjuder ocksa bl. a. férelasningar, samtalsgrupper, métesplatser och halsofraimjande
aktiviteter. | det har programmet finns information om vad som hander den har terminen.
Programmet planeras utifran anhdérigas behov och 6nskemal och tillsammans med
foreningar. Att ta del av vart utbud ar kostnadsfritt, men du kan behdva anmala dig i forvag.

VALKOMMEN ATT KONTAKTA 0SS!

For dig som hjalper eller vardar en person som ér aldre,
har demenssjukdom eller langvarig fysisk sjukdom:
Marie Lowenberg, anhérigkonsulent 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 Polder, anhorigkonsulent 031-724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se

Besdksadress: Biblioteksgatan 23, Mdlnlycke
Postadress: Harryda kommun, Anhorigstéd Skolvagen 1, 435 80 Mdlnlycke



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

CIRKLAR OCH KURSER

CIRKEL | DEMENSSJUKDOMAR

En cirkel om kognitiv svikt/demenssjukdomar kommer att starta under varen. Under fem
tisdagar kommer du bland annat att fa information om olika demenssjukdomar och hur du
bemoter en person med demens. Du kommer ocksa 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.

NAR: Fem tisdagar i rad med start 28 februari

TID: 17-19

PLATS: Honekulla Gard, Honekullabyvag 4, Molnlycke

ANMALAN: Fér anmalan och information kontakta Marie 031-724 65 46
marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se. Sista
anmalningsdag 24 februari. Begransat antal platser.

TAKTIL BERORING

Taktil beréring ar en metod dar man med mjuka handstrykningar beror kroppen. Huden ar
vart storsta sinnesorgan och vid beréring aktiveras hormonet oxytocin som sdnker
stressnivan och ger oss en kansla av lugn och trygghet. Forskning, bade i Sverige och
utomlands, visar att beroring ger manga positiva effekter och taktil beréring anvands inom
vard och omsorg t ex till personer med demens och funktionsnedsattningar.

Under tva tillfallen traffas vi for att lara oss grunderna i taktil beréring och hur du som
anhorig kan skapa en stund av lugn och ro tillsammans med din narstaende. Kursen ger dig
en introduktion i beréring med teoretiska avsnitt blandat med praktiska évningar. Vi
kommer framst att fokusera pa beroring av hand och underarm.

Kursen leds av Marita Hildas som ar underskoterska med over 30 ars erfarenhet inom
sjukvarden. Hon ar dven utbildad beroringsterapeut/berdringspedagog, zonterapeut och
akupressor.

NAR: Tisdag 4 april och 11 april (kursen innefattar bada tillfallena)

TID: 10-13

PLATS: Biblioteksgatan 23 i Md&Inlycke

ANMALAN: Fér anmélan och information kontakta Marie 031-724 65 46
marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se. Sista
anmalningsdag 18 mars. Begransat antal platser.
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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 gemenskap, kunskap och energipafylinad. Grupperna leds av en
anhorigkonsulent. For att en grupp ska starta behover det vara minst fem deltagare.

Har ar de samtalsgrupper som startar till varen. Kom garna med forslag pa samtalsgrupp

utifran ett visst tema.

ATT VARA SON ELLER DOTTER
Samtalsgrupp for dig som
vardar/hjilper din dldre féralder
NAR: En mandag i mdnaden med
start i februari

TID: 16.30-18

PLATS: Biblioteksgatan 23 i
Molnlycke (Molnlycketraffen)

For anmalan och information
kontakta Marie 031-724 65 46 eller
marie.lowenberg@harryda.se

ATT VARA FORALDER TILL BARN
MED NPF

En samtalsgrupp for dig med barn
upp till 12 ar

NAR: 4 tisdagar; 7/2, 21/2, 7/3, 21/3
TID: 17 - 19

PLATS: Biblioteksgatan 23 i
Molnlycke

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

ATT VARA FORALDER TILL UNG
VUXEN MED NPF

En samtalsgrupp for dig som ar
fordlder till en ungdom pa vdag mot
vuxenlivet

NAR: 4 tillfallen. Gruppen startar
nar tillrackligt manga har anmalt sig.
TID: 15- 17

PLATS: Biblioteksgatan 23 i
Molnlycke eller digitalt via Teams
For anmalan och information
kontakta Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se

ATT VARA MAKE/MAKA/SAMBO
En samtalsgrupp for dig som vardar
eller hjalper din partner

NAR: Vi har grupper mandag eller
onsdag var tredje vecka i Landvetter.
Var tredje tisdag har vi grupp i
Mélnlycke

TID: 10- 12

For anmalan och information
kontakta Marie 031-724 65 46 eller
marie.lowenberg@harryda.se
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SAMTALSGRUPPER

ATT VARA FORALDER TILL FLICKOR MED NPF

Aven om NPF 3r samma tillstdnd hos flickor och pojkar hamnar flickors svarigheter och specifika
behov manga ganger i skymundan eftersom de ofta yttrar sig pa andra satt. | denna samtalsgrupp
far du som foralder eller annan viktig vuxen mojlighet att dela erfarenheter och traffa andra
foraldrar i liknande situation. Teman for tillfallena gérs gemensamt upp i gruppen.

NAR: 4 tisdagar; 14 mars, 28 mars, 18 april och 2 maj

TID: 17 -19

PLATS: Lokal meddelas senare

ANMALAN: Fér anmilan och information kontakta Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se. Sista anmalningsdag 1 mars.

SAMTAL OM LIVET

Vad kan 6ka var livskvalitet och motstandskraft nar livet provar oss? Vad ar viktigt, vad ger livet
mening? | den har samtalsgruppen far du méjlighet att prata om hur du ser pa livet och vad som
far dig att ma bra. Vi kommer att anvdnda oss av samtalskort som har olika teman for att
undersoka vad som vacker din motivation och kadnsla av inspiration.

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

NAR: 5 onsdagar med start 5 april

TID: 13.30-15.30

PLATS: Biblioteksgatan 23, Maolnlycke

ANMALAN: Fér anmailan 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 22 mars.

ATT STA NARA NAGON SOM MAR DALIGT

Detta ar en samtalsgrupp for dig som star ndra nagon vuxen person med psykisk ohalsa och/eller
neuropsykiatrisk funktionsnedsattning. Genom att prata om vara upplevelser och erfarenheter
kan vi hjdlpa varandra att se saker i nytt ljus. Och i ett nytt ljus kanske vi orkar och vagar ta nya
steg och se att det faktiskt bar vidare. Forhoppningsvis kan den har gruppen fa vara en plats for
sadana samtal och dar alla kanslor ar okej att kdanna.

NAR: 4 tisdagar; 11 april, 25 april, 9 maj och 23 maj

TID: 17-19

PLATS: Biblioteksgatan 23, Molnlycke

ANMALAN: Fér anmilan och information kontakta Sara 031- 724 88 02

sara.bexonpolder@harryda.se. Sista anmalningsdag 28 mars
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TEATERFORESTALLNING

PRINSESSAN MARGARETA - EN RESA GENOM LIVET
- 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: Tisdag 28 mars kl. 14

PLATS: Molnlycke kulturhus, Lilla Salen

ANMALAN: Senast 20 mars till Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se eller

Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se. Begransat antal platser.
MEDARRANGOR: Demensféreningen MéIndal — Harryda, Harryda kultur och Studieférbundet
vuxenskolan

FORELASNING

Forelasningarna i detta program riktar sig till dig som ar anhorig, men aven till
yrkesverksamma och andra intresserade.

ANTLIGEN FINNS DET HOPP!

- En forelasning om forskning kring demens

Henrik Zetterberg, professor i neurokemi vid Géteborgs Universitet, ar en av varldens mest
framstaende forskare inom kognitiva sjukdomar. Hans specialitet ar blodtester for tidig diagnos. |
den har forelasningen kommer han prata om den senaste forskningen inom omradet och om det
nya lakemedel som kan innebara andra satt att utreda och behandla patienter med symtom pa
tidig Alzheimers sjukdom.

NAR: Torsdag 23 februari kl. 18 — ca 20

PLATS: Molnlycke kulturhus, Lilla Salen

ANMALAN: Senast 22 februari till Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se eller
Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se. Begransat antal platser.
MEDARRANGOR: Demensféreningen MéIndal — Harryda och Harryda kultur
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DIGITALA FORELASNINGAR

FLICKOR MED NPF- HUR SER AUTISM OCH ADHD UT HOS FLICKOR
TISDAG 28 FEBRUARI KL. 18 — 20, DIGITALT VIA TEAMS

Flickor med Neuropsykiatriska funktionsnedséattningar far generellt sin diagnos senare an pojkar,
ar battre pa att maskera sina bakomliggande svarigheter och uppfattas av manga som mer
valfungerande an vad de ar trots att de har samma svarigheter i bakgrunden.

Maria Buhler ar legitimerad psykolog och specialist i klinisk psykologi/neuropsykologi, och har
under manga ar arbetat med utredningar av barn och unga. Under féreldasningen far vi ta del av
Marias kunskaper om hur flickorna mar och vilket stéd flickorna behéver, bade hemma ochi
skolan. Maria har aven skrivit boken "Flickor med autism och adhd". Boken ar en blandning av
forskning, klinikers berattelser och flickornas egna roster.

OM SJALVSKADEBETEENDE OCH BEMOTANDE
ONSDAG 15 MARS KL. 18 — 19.30, DIGITALT VIA TEAMS

Maria Rasmusson Huggins ar ambassador for foreningen SHEDO och kommer i den har digitala
foreldasningen att prata om sjalvskadebeetende och atstorningsproblematik.

Vad &r och vad innebar sjalvskadebeetende? Hur kan vi forsta och vara till hjalp fér den drabbade?
Vad ska man tdnka pa i motet med nagon som har sjalvskadebeetende? Hur kan vi stotta? Med
Okad kunskap och gott bemotande kan man gora stor skillnad. Vi kommer dven fa ta del av
foreldsarens egen historia fran sjuk till frisk.

ADHD | FAMILIEN
TORSDAG 20 APRIL KL. 18 — 20, DIGITALT VIA TEAMS

Familjer dar bade barn och féralder har ADHD star infor manga samtidiga utmaningar. Foraldrar
med ADHD har ofta en unik inblick i sina barns behov, samtidigt som de egna ADHD-symtomen
kan medféra bade stress och svarigheter i vardagen. | den har féreldsningen far du bl. a. kunskap
om:

- hur foraldrars ADHD-symtom kan paverka i foraldraskap och familjevardag

- utmaningar som kan uppsta nar flera familjemedlemmar har liknande symtom och behov

- vikten av att ta hansyn till och férsoka starka sina egna forutsattningar — vilket ar ett omrade dar
dven sma forandringar i sattet att ta sig an vardagssituationer kan géra skillnad

Forelaser gor Therese Lindstréom, doktorand vid Karolinska institutet och leg. psykolog och Sofia
Buddgard, leg. arbetsterapeut. Bada har mangarig erfarenhet av arbete med barn, ungdomar och
vuxna inom bade psykiatri och habilitering.

ANMALAN: Senast dagen innan respektive féreldsning till Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se eller Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se
MEDARRANGOR: Partille, MdIndals och Lerums anhérigstod
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MOTESPLATSER

ETT ANNORLUNDA FORALDRASKAP SOM KRAVER LITE MER
- en motesplats for dig som ar féralder till barn med Neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning

En annorlunda och utmanande vardag kraver nagot extra av NPF-foraldrar. Hur kanner du dig i din
vardag? Ensam? Utmattad? Hoppfull? Frustrerad? Kreativ?

Valkommen till ett 6ppet café dar du moéter andra som lever ett liv likt ditt. Traffa nagon som
forstar och som kan lyssna, peppa, bekrafta och tipsa. Vad vi pratar om paverkar du.

Pa plats traffar du NPF-fordldrar som &r initiativtagare till denna motesplats och anhorigkonsulent,
Sara Példer.

Om intresset finns kan vi samla oss kring nagot tema/amne och tillsammans skapa innehall for
traffar i framtiden.

NAR: Onsdagar 1 februari, 15 mars och 26 april
TID: 18 - 20

PLATS: Molnlycke fabriker, Bruksgatan 17, Studieférbundets vuxenskolans lokaler
ANMALAN: Ingen anmélan krévs, men
har du mojlighet att meddela att du
kommer ar det bra for planering av
fikat. Kontakta Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se O
MEDARRANGOR: Studieférbundet lﬁ\
vuxenskolan

ENASTAENDE FUNKISFORALDER
- en motesplats for dig som ar
ensamstaende foralder till barn med funktionsnedsattning

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

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

NAR: S6n 15 jan, Loér 18 feb, Lor 11 mars, S6n 2 april (kl. 10-12 Paskpyssel), Lér 6 maj
TID: 13.30 - 15.30

PLATS: Rada forsamlingshem, Molnlycke (i bottenvaningen).

ANMALAN: Fér anmélan och information kontakta Sara 031- 724 88 02

sara.bexonpolder@harryda.se eller Marie 031-724 65 46 marie.lowenberg@harryda.se
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MOTESPLATSER

CAFE

En gang i manaden, i bade Molnlycke och Landvetter, har vi café dit du kan komma for att ta en
fika, fa en pratstund, tréffa andra i liknande situation och nagon av anhérigkonsulenterna. Till
caféet ar alla anhoriga valkomna och ta garna med din narstaende. Ingen anmalan kravs.

Molnlycke

NAR: Torsdagar 2 februari, 2 mars, 23 mars och 20 april
TID: 14 - 15.30

PLATS: Biblioteksgatan 23, Moélnlycketraffen

Landvetter

NAR: Mandagar 27 februari, 20 mars och 22 maj
TID:11-12

PLATS: Landvettertraffen, Idrottsvagen 4B, Landvetter

For mer information kontakta Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031-
724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se
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HALSOFRAMIJANDE AKTIVITETER

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

MINDFULNESS | NATUREN

Forskningen ar tydlig - vi mar bra av naturen. Pavisade halsoeffekter &r bland annat
minskade stressnivaer, sankt blodtryck och starkare immunforsvar.

Mindfulness i naturen erbjuder effektiv aterhamtning och en paus fran vardagens alla krav,
intryck och beslut som trottar ut var hjarna. Vi 6var oss i att lagga marke till tankar, kanslor
och kroppens signaler, att vara narvarande i nuet och lata naturen ge oss lugn.

Vi gar langsamt och delvis i tystnad och stannar till fér att under guidning i enkla 6vningar
rikta uppmarksamheten mot vara sinnen. Traffarna har olika teman och innehaller bland
annat kort teori, guidade meditationer, olika sinnesévning och tid for reflektion. Aktiviteten
passar alla oavsett forkunskaper. Vi gar pa stigar med delvis ojamnt underlag och sitter dven
ner pa marken.

Aktiviteten leds av Frida Wilhelmsson (Team Find Out), diplomerad mindfulnessinstruktor
Vi erbjuder en formiddagsgrupp och en kvallsgrupp att valja mellan.

NAR: 3 onsdagar, 19 april, 3 maj och 17 maj

TID: Tva olika grupper; 10.30-12 eller 17.30-19

PLATS: Labberaudden vid Rada Sateri i MéInlycke. Samling pa parkeringen vid stallet,
Sateriallén 5

ANMALAN: For anmailan och information kontakta Marie 031-724 65 46,
marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se.
Sista anmalningsdag 1 april. 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.

For anmalan och information kontakta: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se
eller Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se.
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HALSOFRAMIJANDE AKTIVITETER

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 varije tillfalle har vi en langre djupavslappning samt en kortare meditation. Upplagget ar
anpassat efter nyborjare. Yogamattor, filtar, stolar, allt som kan tankas behoévas 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 6 februari
TID: Kl. 16 - 17.15
PLATS: Yoga & Meditation Center, Radastocksvdgen 1, Mélnlyck

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

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

FUN FOR FUNKIS

- traning for funkisfamiljer

Active i Landvetter erbjuder traning for barn och ungdomar med

funktionsnedsattning. Traningen anpassas utifran barnets behov och sker tillsammans med
fysioterapeut och friskvardsinstruktor, vilka har kunskap om att méta barn i behov av sarskilt
stdd. Traningen erbjuds bade enskilt, tillsammans med foralder och i grupp och kan ske i
Actives gym, traningssal eller utomhus.

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

VATTENGYMNASTIK

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

egna kroppen som redskap. Alla tranar

efter sin egen formaga och passen lampar

sig for alla. Var med pa en timmas
gymnastik i 34° vatten. \

NAR: 10 mandagar med start 6 februari

TID: KI 13

PLATS: Premiumhalsan, Milstensvagen 2 i

Landvetter.

ANMALAN: Fér anmailan och information

kontakta Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02,
sara.bexonpolder@harryda.se. Begransat antal platser.

Mindfulness

Mindfulness hjalper oss att hantera och férebygga stress och ger oss en mojlighet att lara
kdanna oss sjdlva samt att utveckla strategier for att battre kunna moéta kanslor och
situationer som vi stoter pa i vara liv. Genom att utéva mindfulness utvecklar vi formagor att
i storre utstrackning kunna styra vara tankar och att bli lite vanligare mot oss sjalva.

Pa 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 féreldsare inom stress, mindfulness
och olika former av yoga.
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