Grupper, aktiviteter, café for anhoériga varterminen 2024

Samtalsgrupper varterminen 2024

Onsdagen den 24 januari 2024 kl.13:00-14:30 startar en samtalsgrupp for dig som é&r éver
65 ar och som stéttar eller vardar din partner i ert gemensamma hem (intresseanmalan till
Anhdrigcenter senast 12 januari).

Tisdagen den 30 januari 2024 kl.10:00-11:30 startar en samtalsgrupp for dig som &r éver
65 &r och som stéttar eller vardar din partner i ert gemensamma hem (intresseanmalan till
Anhorigcenter senast 19 januari).

Torsdagen den 1 februari 2024 kl. 17.00-18.30 startar en samtalsgrupp med fokus
aterhdmtning dar inslag av praktiska dvningar som framjar aterhamtning ingar
(intresseanmalan till Anhérigcenter senast 19 januari).

Mandagen den 5 februari 2024 kl. 17.00-18.30 startar en samtalsgrupp fér vuxna barn som
hjélper &ldre féraldrar med demenssjukdomar (intresseanmalan till Anhérigcenter senast 26
januari).

Mer information om samtalsgrupperna finns langre ned pa sidan.

Aktiviteter varterminen 2024

Kropp i balans startar onsdag den 31 januari 2024 kl. 10.00-11.30 (intresseanmalan till
Anhérigcenter senast 19 januari).

Mer information om samtalsgrupperna finns langre ned pa sidan.

Anhorigcafé varterminen 2024

Oppet café pa Anhérigcenter mellan kl. 10.00-12.00 p& mandagarna den 29/1, 26/2, 25/3,
29/4, 27/5 2024. Ingen anmalan behovs.

Mer information om samtalsgrupperna finns langre ned pa sidan.

Cafétraffar i Linkoping varterminen 2024

Vi kommer under varterminen fortsatt traffas pa caféer i Link&ping da dessa traffar mottogs
sa val av vara anhoriga den gangna hosten. Vi mots for en stunds trevlig samvaro pa det
utvalda caféet mellan kl. 13.00-14.30 dar var och en betalar for sitt eget fika. Anmalan till
Anhorigcenter senast kl. 12.00 dagen innan.

Fredagen den 19/1 tréffas vi pa Stadsmissionens café pa Agatan 3

Fredagen den 16/2 traffas vi pa Tropikhuset i Tradgardsforeningen

Fredagen den 15/3 traffas vi pa Martas café i Equmeniakyrkan pa Drottninggatan 22
Fredagen den 12/4 traffas vi pa Stadsmissionen pa Agatan 3

Fredagen den 10/5 traffas vi pa Dahlbergs café i Gamla Linkdping
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Samtalsgrupper

Samtalsgrupp for dig som ar éver 65 ar och som stéttar eller vardar din

partner i ert gemensamma hem

Vi kommer under varterminen starta tva samtalsgrupper for dig som ar éver 65 ar och
som stottar eller vardar din partner i ert gemensamma hem. Den ena samtalsgruppen
traffas varannan tisdag pa formiddagen kl. 10.00-11.30. Den andra samtalsgruppen
traffas varannan onsdag pa eftermiddagen kl. 13.00-14.30.

| samtalsgruppen kommer du tillsammans med andra f& moéta olika teman som ibland kan
vara svart att prata om, “det opratade”. Samtalstraffarna kommer bland annat handla om
foérandringar fran att vara jambordiga partners till att leva med en partner med
omsorgsbehov. Vi kommer att se korta filmer och samtala om karlek, sorg, frustration, hur
det ska bli i framtiden och hur du kan orka. Samtalsunderlaget och filmerna ar framtaget av
Bracke diakoni i det Arvsfondsfinansierade projektet "/ néd och lust"” tillsammans med
anhoriga.

Teman for traffarna

1. Vi lar kdnna varandra i samtalsgruppen

2. Oxytocin och beréring — Hur kan det hjalpa mig i min relation?

3. Féradndringen — Forandringen fran att vara partners till att leva med en partner med
omsorgsbehov

. Flytten — Om fragan kring sarskilt boende

. Risken — Vald, 6vergrepp och krankningar

. Opratat — De vuxna barnen, vannerna och ensamhet

. Opratat — D6den och hur livet blev.
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- En samtalsgrupp traffas vid sju tillfallen varannan onsdag kl. 13.00-14.30 (férutom den 7/3
som ar en torsdag) den 24/1, 7/2, 21/2, 7/3, 20/3, 3/4 och den 17/4 2024, max antal
deltagare ar 8 stycken. Intresseanmalan till Anhoérigcenter senast den 12 januari 2024.

- En samtalsgrupp traffas vid sju tillfallen varannan tisdag kl. 10.00-11.30 den 30/1, 13/2,
2712, 12/3, 26/3, 9/4 och den 23/4 2024, max antal deltagare ar 8 stycken. Intresseanmalan
till Anhorigcenter senast den 19 januari 2024.

Bada samtalsgrupperna ar slutna grupper som féljs at under tiden de pagar. Fika finns till
sjalvkostnadspris, 20 kr kontant betalning. Nar tiden for intresseanmalan gatt ut hor vi av
oss till dig och meddelar om du kommer med i samtalsgruppen.
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Samtalsgrupp med fokus aterhamtning

Vidlkommen att samtala kring aterhamtning och prova pa olika évningar for att battre
kunna hantera stress och hitta balans i vardagen. Inga forkunskaper behovs da vi gor
enkla 6vningar dar alla kan delta. Ge dig sjalv den har tiden och méjligheten att hitta
nagot som gor att du far en egen stund av aterhamtning.

Vi traffas vid sex tillfdllen varannan torsdag kl. 17.00-18.30

1/2 Digital féreldsning - Med psykolog Bella Stensnas kring “Vikten av att ta hand om sig
sjalv” samt sa provar vi pa en enklare form av fysisk avslappning

15/2 Kropp i balans - Rorelser, bland annat fran gigong

29/2 Mindfulness - Medveten narvaro har och nu

14/3 Yoga - Enkla yogadvningar, sittande eller stdende

28/3 Skogsbad - Medveten skogspromenad

11/4 Avslutning med utvardering

Samtalsgruppen ar en sluten grupp som féljs at under tiden den pagar, max antal deltagare
ar 8 stycken. Fika finns till sjalvkostnadspris, 20 kr kontant betalning. Intresseanmalan till
Anhorigcenter senast den 19 januari 2024. Nar tiden for intresseanmalan gatt ut hor vi
av oss till dig och meddelar om du kommer med i gruppen.

Samtalsgrupp for foraldrar som har barn med neuropsykiatrisk

funktionsnedséttning och som gar i grundskolan

Valkommen till en samtalsgrupp som kommer att ta upp olika teman som beroér
foraldrar med barn i grundskolealdern som har olika neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar.

Att méta andra foraldrar i liknande situation som du sjalv kan vara bade upplyftande och
starkande samt sa kan det kannas tryggt att samtala med andra som forstar vad det innebar
att vara foralder till barn med neuropsykiatrisk funktionsnedsattning. Vid varje traff ser vi ett
avsnitt fran UR play-serien Superféréldrar vars ledord ar verktyg, igenkanning och
bekraftelse. Vi foljer sedan upp avsnittet med diskussion och reflektioner kring det vi har sett.

Vi traffas vid fyra tillfallen varannan mandag kl. 17.00-18.30

5/2 Diagnosen - Varfor finns det diagnoser och vad ska de vara bra for?

19/2 Konflikter - Varfor ar det sa vanligt med brak i NPF-familjerna och hur kan man som
foralder lara sig vilken strid man ska ta och vilka man kan slappa?

4/3 NPF-stressen - Valdigt manga féraldrar som har barn med NPF-diagnos drar ett valdigt
tungt lass med avbrutna arbetsdagar da barnen ofta har en stokig skolgang.

18/3 Orka - Att vara foralder till ett barn med NPF-diagnos ar otroligt givande och vardefullt,
men kan samtidigt vara mycket krdvande. Hur hanterar man omvarldens okunskap? Hur ska
man orka? Och vad kan ge energi i vardagen?

Samtalsgruppen ar en sluten grupp som foljs at under tiden den pagar, max antal deltagare
ar 8 stycken. Fika finns till sjalvkostnadspris, 20 kr kontant betalning. Intresseanmalan till
Anhorigcenter senast den 26 januari 2024. Nar tiden for intresseanmalan gatt ut hor vi
av oss till dig och meddelar om du kommer med i samtalsgruppen.
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Aktiviteter

Kropp i balans

| januari startar vi upp en ny grupp Kropp i balans for dig som sallan har tid att tanka pa dig
sjalv. Kropp i balans ar enklare gigong-inspirerande rérelser som hela kroppen mar bra av. Vi
haller pa i 45 minuter med 6vningar som utfors stdende (gar ocksa bra att sitta) och darefter
har vi avslappning i 10-15 minuter. Avslutningsvis fikar vi tillsammans. Fika till
sjalvkostnadspris, 20 kr kontant betalning.

Deltagare i Kropp i balans traffas 10 ganger pa onsdagar kl. 10.00-11.30 med start den 31/1
och avslutning den 3/4, max antal deltagare ar 10 stycken. Intresseanmalan till
Anhorigcenter senast den 19/1 2024. Nar tiden for intresseanmalan gatt ut hor vi av
oss och meddelar om du kommer med i aktiviteten Kropp i balans.

Anhorigcafé

Kom till Anhérigcenter och ta en fika och samtala en stund med andra anhdériga. Fika finns
till sjalvkostnadspris, 20 kr kontant betalning.

Vi traffas vid fem tillfdllen under varterminen pa mandagar kl. 10.00-12.00 den 29/1,
26/2, 25/3, 29/4 och 27/5 . Ingen anmalan behodvs.



