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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 narstdende kan vara en familjemedlem,
slakting eller van och ni behéver inte bo tillsammans.

Att leva ndra nagon som inte klarar vardagen pa egen hand kan vara bade svart och tungt. Som
hjalpande anhorig kan du behova 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 stéd, 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 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 OSS!

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 Példer, anhorigkonsulent 031-724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se

Besdksadress: Biblioteksgatan 23, Mdlnlycke
Postadress: Harryda kommun, Anhoérigstéd Skolvagen 1,
435 80 MoélInlycke
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WORKSHOP

PA TUNN IS, UR NODVANDIGHET

- en skapande workshop fér vuxna och barn fran 5 ar

Med hjalp av olika material skapar vi tillsammans scenografi till var kommande forestallning “Pa
tunn is, ur nodvandighet”. Samtidigt samtalar vi kring fragor som rér normer om kroppen och
foraldraskapet. Med 6dmjukhet, allvar, humor och varme mots vi, pysslar och dansar
tillsammans.

Som en fortsattning pa denna workshop spelas forestallningen ”Pa Tunn Is, ur nddvandighet”.

NAR: Lérdag 14 okt kl. 12-15, kom nér du vill och stanna sa ldnge du vill
PLATS: Lilla salen, Mélnlycke kulturhus

ANMALAN: Drop-in, ingen anmilan krévs.

MEDARRANGOR: Kultur Harryda

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

FORESTALLNING

PA TUNN IS, UR NODVANDIGHET

Dansaren och koreografen Anna Emilsson och kompositéren Xenia Kriisin har skapat ett
sceniskt verk om moderskap utanfor normen. Tillsammans med dansaren Emilia Warff hyllar de
det vackra i relationen till barnen. Det dar som kunde ha varit skevt eller ett hinder men som
blivit nagot enastaende vackert.

Hur kan relationen till barnet och den egna kroppen hjdlpa oss att navigera bland de val vi gor?
Vad varmer oss, far oss att le och hur kan barnens ord laka fordldrahjartat fullt av skuld och
otillracklighet?

NAR: Torsdag 19 okt kl. 18-19

PLATS: Stora salen, Molnlycke kulturhus
ANMALAN: férboka din plats pa kultur.harryda.se
MEDARRANGOR: Kultur Harryda
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CIRKLAR OCH KURSER

CIRKEL | DEMENSSJUKDOMAR

Under fem tillfallen 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 hjadlpa den som har en kognitiv svikt. Olika personer
fran demensteamet medverkar.

NAR: Tisdag den 26 september, 3 oktober, 10 oktober, 17 oktober, 24 oktober
TID: 17-19.30

PLATS: Konferensrummet Honekullagard, Honekulla Byvag 4, Molnlycke
ANMALAN OCH FRAGOR: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se
Begrdnsat antal platser. Sista anmalningsdag 19 september.

LASA TILLSAMMANS OCH DELA ERFARENHETER

Valkommen till en avkopplande stund dar vi laser texter tillsammans for att dela tankar och
reflektioner over livet. Du viljer sjalv hur delaktig du vill vara. Texterna kan besta av dikter,
noveller eller utdrag ur romaner och ar utvalda av en bibliotekarie utifran teman du som
anhorig kan moéta i din vardag.

Under traffarna anvander vi oss av Shared Reading-metoden, det vill saga att vi laser hogt
tillsammans i ett tryggt rum med pauser for samtal och eftertanke. Tillsammans far vi texten att
vaxa och starker varandra genom att reflektera och dela erfarenheter. Du behover inte
forbereda dig pa nagot satt, och det kostar ingenting att vara med. Vi bjuder pa fika.

Samtalsledare ar Annika Hjertstrom, bibliotekarie, tillsammans med Sara Bexon Példer,
anhorigkonsulent.

NAR: 4 tisdagar, 10 okt, 24 okt, 7 nov och 28 nov
TID: 10.30-12

PLATS: Biblioteksgatan 23, Mdélnlycke

ANMALAN OCH FRAGOR: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se eller
Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se Begransat antal platser. Sista
anmalningsdag 29 september.
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CIRKLAR OCH KURSER

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 anvanda oss av samtalskort som har olika teman for att underséka vad som
vacker din motivation och kansla av inspiration.
Vi traffas i en mindre grupp och samtalet leds av anhorigkonsulenterna.

NAR: 5 tillfillen. Gruppen startar nér vi har tillrackligt manga deltagare.
TID: 13.30-15.30

PLATS: Biblioteksgatan 23, Mdlnlycke

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

Begrdnsat antal platser.




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 kunskap och energipafylinad. Grupperna leds av en anhdérigkonsulent. For att en
grupp ska starta behover det vara minst fem anmalda.

Kom gérna med forslag pa samtalsgrupp utifran ett visst tema.

ATT VARA SON ELLER DOTTER

Samtalsgrupp for dig som vardar/hjalper din
foralder

NAR: 3 méandagar; 2 okt, 30 okt, 27 nov
TID: 16.30-18

PLATS: Biblioteksgatan 23 Mdlnlycke
ANMALAN OCH FRAGOR: Marie

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

ATT VARA FORALDER TILL
TONARING MED NPF

Samtalsgrupp for dig med barn i dlder ca 12-
17 ar

NAR: 4 tisdagar; 19 sep, 3 okt, 17 okt, 31 okt
TID:17-19

PLATS: Biblioteksgatan 23 i Mdlnlycke
ANMALAN OCH FRAGOR: Sara

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



mailto:sara.bexonpolder@harryda.se
mailto:marie.lowenberg@harryda.se

SAMTALSGRUPPER

ATT VARA FORALDER TILL BARN MED INTELLEKTUELL
FUNKTIONSNEDSATTNING

Det ar ofta utmanande att som foralder till ett barn med 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 tillsammans med andra i liknande situation utbyta tankar och
erfarenheter om hur det ar att vara foralder till barn med intellektuell funktionsnedsattning.
Innehallet kan variera utifran gruppens fragor och behov.

NAR: 4 onsdagar 27 sep, 11 okt, 25 okt och 8 nov

TID: 17-19

PLATS: Meddelas senare

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

ATT STA NARA NAGON SOM MAR DALIGT

- en samtalsgrupp for dig som ar anhorig till en vuxen person med psykisk ohalsa
och/eller neuropsykiatrisk funktionsnedsattning

Genom att prata om vara upplevelser och erfarenheter kan vi hjalpa 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 sddana samtal och dar alla kdnslor ar
okej att kdnna.

NAR: 4 tisdagar varannan vecka. Gruppen startar nar vi har tillrackligt manga deltagare.
TID:17-19

PLATS: Biblioteksgatan 23, Mdélnlycke
INTRESSEANMALAN: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se
Begransat antal platser.




NATIONELLA ANHORIGDAGEN

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

I samband med dagen erbjuder vi en digital forelasning som handlar om hur ditt
maende kan paverkas av anhorigsituationen.

DET UTMANANDE ANHORIGSKAPET
- En digital forelasning om stresshantering och hur man undviker att drabbas av
utmattning

Fokus i denna digitala foreldasning ligger pa att forsta sin egen stress, vikten av egen
aterhamtning, riskfaktorer i utmattningssyndrom och hur medberoendeskap kan hanteras. Du
far kunskap och konkreta rad om hur du hanterar din livssituation och hittar en balans i ditt
anhorigskap.

Bella Stensnds ar psykolog och utbildare inom specialistvard for utmattningssyndrom och
stressrelaterad ohalsa. Att ha en néra relation med nagon som har fysiska eller psykiska
utmaningar, och den livssituation det leder till, kan utmatta anhoriga.

NAR: Torsdag 5 okt kl. 18-20, digitalt via Teamslank

ANMALAN OCH FRAGOR: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se eller
Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se. Sista anmalningsdag 4 okt.
MEDARRANGOR: Anhérigstddet i MoIndal, Partille och Lerum

FIKA OCH FORELASNING

Vill du se forelasningen "Det utmanande anhorigskapet” tillsammans med andra anhoriga och
oss anhorigkonsulenter ar du varmt valkommen till vara lokaler i Mélnlycke. Vi bjuder pa
smorgastarta innan foreldasningen borjar. Det gar ocksa bra att enbart komma och fika.

NAR: Torsdag 5 okt kl. 16.30-18 pa Biblioteksgatan 23 i MéInlycke

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

Begransat antal platser. Sista anmalningsdag 2 oktober.
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FORELASNING

ATT BLI FORALDER TILL SIN EGEN MAMMA
- Om att som ung anhorig leva nara Alzheimers sjukdom

Geeta Karlssons mamma var distriktslakare och drabbades tidigt av Alzheimers sjukdom. Geeta
forlorade sin mamma 2015 och nu mer an 7 ar senare kan hon se tillbaka pa den tunga
sjukdomstiden med storre perspektiv.

Hor Geeta berdtta om hur det var att leva nara sjukdomen och hur hon hanterade att se sin
mamma langsamt forsvinna. Hon berattar ocksa om hur vardefullt det var for henne att delta pa
lager for unga anhoriga for att traffa andra i samma situation och fa nya kontakter och stod.

Idag ar Geeta en av Fight Dementias ambassadorer som alla har nagot gemensamt —en
narstaende som har drabbats av en demenssjukdom. De har ocksa en annan sak gemensamt, de
vill beratta om livet som ung anhorig och hjadlpa andra i samma situation.

NAR: Tisdag den 19 september

TID: 18-19.30

PLATS: Molnlycke kulturhus, Lilla salen

ANMALAN OCH FRAGOR: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se
Begrdnsat antal platser. Sista anmalningsdag 18 september.

MEDARRANGOR: Demensféreningen MéIndal-Harryda, Studieférbundet vuxenskolan
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DIGITALA FORELASNINGAR

KOMMUNIKATION OCH KANSLOHANTERING
- Hur kan jag férsta och stotta mitt barn i stunder av starka kanslor, utan att
undvika det som faktiskt dr svart och jobbigt?

Att reglera, forsta och satta ord pa sina kanslor kan vara svart for barn och ungdomar med t ex
NPF och/eller angest. Som foralder kan det vara svart att bemota och stotta sitt kanslostarka
barn. Det har ar en digital foreldasning som tar upp just detta.

Ebba Almsenius ar legitimerad logoped, foreldsare och forfattare. Hon arbetar med utbildning
och handledning for skolpersonal och brinner for att tillganglighetsanpassa skolmiljon, bade
sprakligt och kommunikativt, for alla elever. Utifran sina erfarenheter delar hon med sig av
kunskaper om hur vi kan tdnka och agera nar barn uttrycker starka kanslor som sorg, ilska,
angest eller oro. Ebba ar ocksa mamma till en autistisk 14-aring, en pratglad kille som har haft
mycket hjalp av kommunikationsstodjande strategier genom aren, inte minst for att hantera
starka kanslor. Ebba har setts medverka som expert i UR's programserie Superungar pa SVT.

NAR: Torsdag 26 okt kl. 18-20, digitalt via Teamslank

ANMALAN OCH FRAGOR: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se. Sista
anmalningsdag 25 okt.

MEDARRANGOR: Anhérigstédet i Mélndal, Partille och Lerum

DET AR ALDRIG FOR SENT
- Om narvaro i skolan, samarbete och forstaelse

Nér skolan av ndgon anledning inte fungerar och barnet/ungdomen har en problematisk
franvaro paverkas hela familjen. Har far vi ta del av en forelasning med Jakob Jensen, leg.
psykolog som bland annat beror:

- franvaro- och narvarobeteenden och vilka tidiga tecken man som vuxen kan uppmarksamma

- vad skolan ar skyldig att gora vid misstanke om franvaroproblematik och hur man kan
samarbeta med skolans personal och andra aktorer

- hur man som vardnadshavare kan forhalla sig till oro/stress nar ens barn inte vill ga till
skolan och vad man som vardnadshavare kan gora och vad man inte bor gora i situationen

NAR: Torsdag 23 nov kl. 18-20, digitalt via Teamslink

ANMALAN OCH FRAGOR: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se Sista
anmalningsdag 22 november.

MEDARRANGOR: Anhérigstédet i MdIndal, Partille och Lerum




MOTESPLATSER

ETT ANNORLUNDA FORALDRASKAP
- For dig som ar foralder till barn med Neuropsykiatrisk funktionsnedsattning

En annorlunda och utmanande vardag kraver nagot extra av NPF-foraldrar. Valkommen till ett
Oppet café dar du moter andra som lever ett liv likt ditt. Traffa nagon som forstar och som kan
lyssna, peppa, och ge tips. Vad vi pratar om paverkar du. Pa plats traffar du NPF-foraldrar som
ar initiativtagare till denna moétesplats.

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

NAR: Onsdagar varannan vecka med start
30 augusti

TID: 18 - 20

PLATS: Biblioteksgatan 23, Mdlnlycke
ANMALAN: Ingen anmalan kravs. Fér mer
information kontakta Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se

ENASTAENDE FUNKISFORALDER
- For dig som dr ensamstaende fordlder till barn med funktionsvariation

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 tréffarna. Innehallet ar
inte styrt utan det ar ni deltagare som bestammer hur traffarna ska se ut.

NAR: Lérdagar ca 1 gdng/manad
TID: 13.30- 15.30
PLATS: Rada forsamlingshem, Molnlycke. Vi ar i bottenvaningen.

F6r mer information kontakta: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se




MOTESPLATSER

CAFE
- For dig som anhorig och din narstaende

En gang i manaden har vi café dit du kan komma for att ta en fika, fa en pratstund, traffa andra i
liknande situation och nagon av anhorigkonsulenterna. Alla anhériga ar vdalkomna och ta garna
med din narstaende. Ingen anmalan kravs.

NAR: Torsdagar 7 september, 19 oktober, 9 november, 7 december
TID: 14 -15.30
PLATS: Biblioteksgatan 23, Molnlycke (Molnlycketraffen)

F6r 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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HALSOFRAMJANDE AKTIVITETER

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

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 goéras 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 25 september
TID: Kl. 16 - 17.15

PLATS: Yoga & Meditation Center, Radastocksvagen 1, Molnlycke Ymms
ANMALAN OCH FRAGOR: Marie 031-724 65 46
marie.lowenberg@harryda.se eller

Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se.
Begrdnsat 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 mota kanslor och situationer som vi
stoter paivara liv. Genom att utéva mindfulness utvecklar vi formagor att i stérre utstrackning
kunna styra vara tankar och att bli lite vanligare mot oss sjalva.

Pa Anhorigstdods webbsida, harryda.se/anhorigstod, finns ljudfiler uppladdade med tva olika
mindfulnessévningar for dig som ar anhorig och 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 féreldasare inom stress, mindfulness
och olika former av yoga.
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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 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 18 september
TID: KI. 13

PLATS: Premiumhalsan, Milstensvagen 2 i
Landvetter.

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

FUN FOR FUNKIS

Active Rehab i Landvetter centrum erbjuder traning for barn och ungdomar med
funktionsnedsattning. Traningen anpassas utifran barnets behov och sker tillsammans med
fysioterapeut som har stor kunskap om att moéta barn i behov av sarskilt stod. Traningen
erbjuds bade enskilt och eventuellt i mindre grupp.

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