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Anhorigcenters hostprogram 2025

Samtalsgrupper hostterminen 2025

Alla samtalsgrupper pa Anhdrigcenter leds av anhdrigkonsulenterna och tréffarna sker i Anhdrigcenters lokaler
pa Brigadgatan 14 A om inget annat anges. Alla samtalsgrupper startar da tillrackligt manga anhériga har anmalt
intresse for att delta. Att delta i en samtalsgrupp &r kostnadsfritt och enklare fika finns till
sjalvkostnadspris 25 kr (meddela oss om du har matallergi vid intresseanmélan).

Samtalsgrupp for dig som ar dver 65 ar och som stottar eller vardar din partner med

kognitiv sjukdom i ert gemensamma hem

Samtalen i gruppen kommer bland annat handla om forandringar fran att vara jambdrdiga partners till att leva
med en partner med omsorgsbehov. Vi tréffas vid sex tillféllen varannan vecka, 1 % timme varje gang.
Gemensamt ser vi pa korta filmer och samtalar om karlek, sorg, frustration, hur det ska bli i framtiden och hur du
kan orka. Samtalsunderlaget och filmerna &r framtaget av Bréacke diakoni i det Arvsfondsfinansierade projektet "l
ndd och lust" tillsammans med anhériga. Samtalsgruppen ar en sluten grupp som f6ljs at under tiden den pagar.
Max antal deltagare ar 8 st. Intresseanmalan till Anhérigcenter senast 10/9.

Vi tréffas pa onsdagar jagmna veckor kl. 10.00-11.30 den
1. 17/9 Start- Vilar kanna varandra i samtalsgruppen
1110 Oxytocin och beréring — Hur kan det hjalpa mig i min relation?
15/10 Forandringen — Fran att vara partners till att leva med en partner med omsorgsbehov
22/10 Flytten — Om fragan kring vardboende
12/11 Risken - Vald, 6vergrepp och krénkningar
26/11 Avslutning — De vuxna barnen, vannerna och ensamhet samt déden och hur livet blev
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Samtalsgrupp for dig som kanner av stress

Om du &r anhdrig och kanner dig stressad pa grund av alla krav och masten i livet &r du vélkommen att delta i en
samtalsgrupp med andra anhdriga under hésten. Vi kommer att diskutera och reflektera kring olika teman kring
stress och aterhdmtning och dess effekter pa livet, relationer och halsan. Max antal deltagare ar 6 st.
Intresseanmélan till Anhérigcenter senast 10/9.

Vi traffas vid sex tillfallen pa mandagar kl. 17.00-18.30 den 15/9, 29/9, 13/10, 27/10, 10/11 och 24/11.

Samtalsgrupp for dig som ar foralder till ett vuxet barn (fran 18 ar) med psykisk ohalsa
Om du &r anhdrig féralder till ett vuxet barn med psykisk ohélsa och behdver stdd for att hantera dina egna

tankar och kanslor, sdsom oro och sorg, kan vi erbjuda dig fem tillfallen i en samtalsgrupp med andra anhériga
foraldrar i liknande situation. Vi kommer blanda samtalsévningar med praktiska 6vningar dér du far mjlighet att
prova pa olika tekniker for avslappning och aterhamtning. | samtalen delar vi erfarenheter och Iar oss mer om
granssattning i vardagen och strategier for att framja den egna halsan. Max antal deltagare ar 6 st.
Intresseanmalan till Anhérigcenter senast 3/10.

Vi tréffas vid fem tillfallen pa torsdagar kl. 17.00-18.30 den 16/10, 23/10, 13/11, 27/11 och 11/12.

Mansgrupp
Ar du man 6ver 65 ar och stottar, vardar eller hjalper din partner eller ett vuxet hemmavarande barn ar du
valkommen att delta i en samtalsgrupp. Gruppen traffas pa fredagar varannan vecka kl. 13.00-14.30.

Om du &r intresserad av att delta i en Mansgrupp ar du vilkommen att géra en intresseanmalan till
Anhérigcenter, gruppen startar da vi har minst fem deltagare. Vi kommer att meddela dig datumen i god
tid innan start.
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Aktiviteter hostterminen 2025

Alla aktiviteter pa Anhdrigcenter leds av anhdrigkonsulenterna och tréffarna sker i Anhdrigcenters lokaler pa
Brigadgatan 14 A om inget annat anges. Alla aktiviteter startar da tillrackligt manga anhdriga har anmalt intresse
for att delta. Att delta i en aktivitet &r kostnadsfritt och enklare fika finns till sjalvkostnadspris 25 kr
(meddela oss om du har matallergi vid intresseanmdlan).

Kropp i balans

Kropp i balans ar en lugn stund fér dig som séllan har tid att tanka pa dig sjélv. Vi erbjuder enklare
Qigong-inspirerande rérelser som hela kroppen mar bra av. Vi haller pa i ca 45 minuter med évningar som utférs
staende (gar ocksa bra att sitta), darefter har vi sittande avslappning i ca 10-15 minuter och avslutar sedan med
en enklare fika. Intresseanmalan till Anhérigcenter senast 10/9.

Vi traffas vid sju tillféllen pa torsdagar varannan vecka kl. 10.00-11.30 den 18/9, 2/10, 16/10, 30/10, 13/11,
27/11 och 11/12.

Mindfulness

Mindfulness, eller som pa svenska dversatts till “medveten narvaro”, &r ett forhallningssatt for dig som 6nskar fa
veta hur du battre kan hantera bl a oro, stress och altande m.m. Att regelbundet trdna mindfulness kan hjalpa
oss att ga ned i varv och halla kvar uppmarksamheten i nuet, den minskar stress och stérker var férmaga att
slappna av. Genom mindfulnesstraning far vi battre kunskap om oss sjélva och darmed en mer stabil grund att
sta pa nar vi behdver fatta beslut.

Om du &r intresserad av att delta i en mindfulnessgrupp ar du vilkommen att géra en intresseanmélan
till Anhorigcenter, gruppen startar da vi har minst fem deltagare. Vi kommer att meddela dig tiden och
datumen i god tid innan start.

Aktivitetscafé hostterminen 2025

Pysselverkstad i juletid

Mandagen den 1/12 kl. 10.00-12.00 &r du vélkommen att julpyssla med oss pa Anhérigcenter. Kostnaden ar
50 kr och da ingar enklare fika och material. Minst antal deltagare &r 4 st. Anmalan till Anhérigcenter senast
26/11 (meddela oss om du har matallergi vid anmalan).

Kontaktuppagifter Anhorigcenter

Adress: Brigadgatan 14 A

Telefon: 013-26 31 95 (helgfri vardag kl. 8.30-9.30), 6vrig tid kan du Idmna meddelande pa telefonsvarare.
E-post: anhorigcenter@linkoping.se




