Linképing

Program pa Anhorigcenter varen 2026

Anhorigcenter finns for dig som ar anhorig, ar 6ver 18 ar och bor i Linkopings kommun
Anhdrig ar du som ger stdd, hjalper eller vardar en annan person. Personen som tar emot din hjalp
kallas for narstaende och behdver inte vara slakt med dig. Du kan vara partner, foralder, barn, syskon
eller van som ger stdd, hjalper eller vardar en narstaende.

Om du ar anhorig ar du valkommen att delta i varens aktiviteter
som vi pa Anhorigcenter arrangerar.

Samtalsgrupper varterminen 2026

Alla samtalsgrupper pa Anhdrigcenter leds av anhérigkonsulenterna och tréffarna sker i Anhorigcenters
lokaler pa Brigadgatan 14 A om inget annat anges. Som deltagare ar du med i en samtalsgrupp som
foljs at under tiden den pagar och den startar da tillrackligt manga anhdriga har anmalt intresse for att
delta. Att delta i en samtalsgrupp ar kostnadsfritt och enklare fika finns till sjalvkostnadspris 25
kr (meddela oss om du har matallergi vid intresseanmalan).

Samtalsgrupp for dig som ar foralder till ett vuxet barn (fran 18 ar) med psykisk ohalsa
Om du &r anhérig foralder till ett vuxet barn med psykisk ohalsa och behdver stod for att hantera dina egna
tankar och kanslor, sdsom oro och sorg, kan vi erbjuda dig fem tillfallen i en samtalsgrupp med andra féraldrar i
liknande situation. Vi kommer i huvudsak fokusera pa att samtala med varandra, men det finns dven inslag av
praktiska moment. | samtalen delar vi erfarenheter och Iar oss mer om granssattning i vardagen samt att vi aven
pratar om vad man kan behdva for att ta hand om sig sjalv. Max antal deltagare &r 8 st. Intresseanmélan till
Anhorigcenter senast torsdag 15/1 2026.

Vi traffas vid fem tillfallen pa torsdagar kl. 17.00-18.30 den 29/1, 12/2, 26/2, 12/3 och 26/3.
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Mansgrupp

Ar du man dver 65 ar och stéttar, vardar eller hjalper din partner eller ett vuxet hemmavarande barn &r du
valkommen att delta i en samtalsgrupp. Intresseanmalan till Anhorigcenter senast onsdag 21/1 (minst 5 st
deltagare och max 8).

Vi tréffas vid fem tillfallen pa fredagar kl. 13.00-14.30 den 30/1, 13/2, 27/2, 13/3 och 27/3.

Samtalsgrupp for dig som ar dver 65 ar och som stéttar eller vardar din partner med
kognitiv sjukdom i ert gemensamma hem eller for dig som ar dver 65 ar och har en

partner med kognitiv sjukdom och som nyligen flyttat in pa ett vardboende

Under varterminen startar vi upp tva samtalsgrupper for dig som &r dver 65 ar och som stéttar eller vardar din
partner med kognitiv sjukdom i ert gemensamma hem eller for dig som ar Gver 65 ar och har en partner med
kognitiv sjukdom och som nyligen flyttat in pa ett vardboende.

Samtalen i gruppen kommer bland annat handla om férandringar fran att vara jambdrdiga partners till att leva
med en partner med omsorgsbehov. Vi tréffas vid sex tillfallen varannan vecka, 1 %2 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 Bracke diakoni i det Arvsfondsfinansierade projektet "I
ndd och lust" tillsammans med anhdriga. Samtalsgruppen ar en sluten grupp som fljs &t under tiden den pagar.
Max antal deltagare &r 8 st i varje grupp.

Samtalsgrupp 1 tréffas vid sex tillfallen pa onsdagar jamna veckor kl. 10.00-11.30
1. 4/2 Start - Vi lar kdnna varandra i samtalsgruppen
18/2 Oxytocin och berdring — Hur kan det hjélpa mig i min relation?
4/3 Forandringen — Fran att vara partners till att leva med en partner med omsorgsbehov
18/3 Flytten — Om fragan kring vardboende
1/4 Risken — Vald, dvergrepp och krankningar
6. 15/4 Avslutning — De vuxna barnen, vannerna och ensamhet samt doden och hur livet blev

ok e

— Intresseanmalan samtalsgrupp 1 till Anhdrigcenter senast onsdag 28/1.

Samtalsgrupp 2 traffas vid sex tillféllen pa onsdagar ojamna veckor kl. 10.00-11.30
1. 25/2 Start - Vi lar kanna varandra i samtalsgruppen
11/3 Oxytocin och berdring — Hur kan det hjalpa mig i min relation?
25/3 Forandringen — Fran att vara partners till att leva med en partner med omsorgsbehov
8/4 Flytten — Om fragan kring vardboende
22/4 Risken - Vald, 6vergrepp och krankningar
6. 6/5 Avslutning - De vuxna barnen, vannerna och ensamhet samt déden och hur livet blev

ok LN

— Intresseanmélan samtalsgrupp 2 till Anhorigcenter senast onsdag 18/2.
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Medveten narvaro i naturen

Forskning har visat att vistelse i naturen paverkar vara sinnen, vart nervsystem och var kropp pa ett positivt satt.
Genom beprévad erfarenhet vet man ocksa att medveten narvaro i naturen kan ge aterh@mtning i en anstrangd
anhorigsituation. Syftet med véra traffar ar att vi pa ett medvetet satt kommer att anvanda oss av naturen for att
minska stress och oka valbefinnandet.

Vi kommer att vandra i ett langsamt tempo och stanna upp vid en lamplig plats for att dva oss pa att anvéanda ett
av vara sinnen i taget (lukt, horsel, smak, doft, kansel och syn). Darefter kommer vi att géra en “évning for
dagen”. Innan vi avslutar traffen fikar vi och samtalar om var upplevelse. Kaffe/te och smérgas finns att kopa till
sjalvkostnadspris 25 kr. Intresseanmélan gors till Anhorigcenter senast tisdag 31/3.

Vi traffas vid sex tillfallen och utgar fran Anhérigcenter pa torsdagar kl. 17.00-19.00 den 9/4, 23/4, 7/5,
21/5, 416 och 18/6.

Aktiviteter varterminen 2026

Alla aktiviteter pa Anhérigcenter leds av anhdrigkonsulenterna och traffarna sker i Anhérigcenters
lokaler pa Brigadgatan 14 A om inget annat anges. Som deltagare ar du med i en aktivitetsgrupp som
foljs at under tiden den pagar och den startar da tillrackligt ménga anhériga har anmaélt 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 intresseanmalan).

Kropp i balans

Kropp i balans ar en lugn stund for dig som sallan har tid att tanka pa dig sjalv. Vi erbjuder enklare
Qigong-inspirerande rorelser som hela kroppen mar bra av. Vi haller pa i ca 45 minuter med 6vningar som utfors
staende (gar ocksa bra att sitta), dérefter har vi sittande avslappning i ca 10-15 minuter och avslutar sedan med
en enklare fika. Max antal deltagare &r 8 st och intresseanmalan till Anhorigcenter senast onsdag 28/1.

Vi traffas vid tio tilifdllen pa torsdagar (férutom v. 8 och v. 20 da vi ses pa mandagar) kl. 10.00-11.30 den
5/2, 16/2 (Obs! mandag), 5/3, 19/3, 2/4, 16/4, 30/4, 11/5 (Obs! mandag), 28/5 och 11/6.

Prova-pa-tillfalle infor gruppstart Mindfulness

Mandag 2/2 kl. 17.00-18.30 har vi ett prova-pa-tilifélle for dig som &r nyfiken pa att delta i en mindfulnessgrupp
under varen (en mindfulnessgrupp varannan mandag pa kvallstid och en mindfulnessgrupp varannan fredag pa
dagtid). Anmalan goérs till Anhorigcenter senast onsdag 28/1.
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Mindfulness - kvallstid

Mindfulness, eller som pa svenska dversatts till “medveten narvaro”, ar ett férhallningssatt for dig som 6nskar fa
veta hur du battre kan hantera bl a oro, stress och altande m.m. Att regelbundet trana mindfulness kan hjalpa
oss att ga ned i varv och halla kvar uppmarksamheten i nuet, den minskar stress och stérker var formaga att
slappna av. Genom mindfulnesstréning far vi battre kunskap om oss sjélva och darmed en mer stabil grund att
sta pa nér vi behover fatta beslut. Om du &r intresserad av att delta i en mindfulnessgrupp pa kvéllstid ar
du vilkommen att gora intresseanmalan till Anhdrigcenter senast 25/2 (minst 5 st deltagare och max 8).

Vi traffas vid sex tillfallen pa mandagar kl. 17.00-18.30 den 2/3, 16/3, 30/3, 13/4, 27/4 och 11/5.

Mindfulness - dagtid

Mindfulness, eller som pa svenska dversatts till “medveten narvaro”, ar ett forhallningssatt for dig som 6nskar fa
veta hur du battre kan hantera bl a oro, stress och altande m.m. Att regelbundet trana mindfulness kan hjalpa
oss att g& ned i varv och hélla kvar uppmarksamheten i nuet, den minskar stress och starker var formaga att
slappna av. Genom mindfulnesstréning far vi battre kunskap om oss sjélva och darmed en mer stabil grund att
sta pa nar vi behover fatta beslut. Om du &r intresserad av att delta i en mindfulnessgrupp pa dagtid under
varen ar du valkommen att gora intresseanmélan till Anhérigcenter.

Vi kommer tréffas varannan fredag kl. 10.30-12.00 och vi startar da minst 5 st har anmalt sig. Datum for
tillfallena meddelas i god tid innan start.

Fikatraff pa café varterminen 2026

Fikatraff pa Stadsmissionens café, Agatan 3
Vi traffas fredag den 23/1 kl. 13.00-14.30 pa caféet for trevlig samvaro dar var och en betalar for sitt eget
fika (minst 4 st deltagare). Anmalan till Anhorigcenter senast kl. 12.00 dagen fore.

Valkommen!

Kontaktuppgifter Anhorigcenter

Adress: Brigadgatan 14 A (gaveln pa huset)

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




