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w LI n kopl ng Telefon: 013-26 31 95 (helgfri vardag kl. 8.30-9.30)
E-post: anhorigcenter@linkoping.se

Anhdrigcenter hosten 2026

Anhorigcenter finns for dig som ir anhdérig,
ar over 18 ar och bor i Linkdpings kommun

Anhérig dr du som ger std, hjilp eller virdar en person. Personen som tar emot ditt st6d kallas f6r
nirstaende och behéver inte vara slikt med dig. Du som anhérig kan vara partner, férilder, barn,
syskon eller vin och din nirstdende kan till exempel ha kognitiv sjukdom, intellektuell
funktionsnedsittning, neuropsykiatrisk funktionsnedsittning, psykisk ohilsa, fysisk och/eller
psykisk sjukdom m.m.

Fikatriffar pa café hosten 2026

Fikatriffar pa Stadsmissionens café, Agatan 3

Under hésten triffas vi vid tva tillfillen pa fredagar, den 4/9 och den 27/11 kl. 13.00-14.30 pa
Stadsmissionens café for trevlig samvaro dir var och en betalar for sitt eget fika (minst 4 st deltagare).
Anmilan till Anhérigcenter senast kl. 12.00 dagen fore.
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Samtalsgrupper hosten 2026

Alla samtalsgrupper pa Anhorigcenter leds av anhérigkonsulenter och triffarna sker i Anhérigeenters lokaler
pd Brigadgatan 14 A om inget annat anges. Som deltagare dr du med i en samtalsgrupp som f6ljs at under
tiden den pagir och den startar da tillrickligt minga anhdriga har anmilt intresse for att delta. Att delta i en
samtalsgrupp ir kostnadsfritt och enklare fika finns till sjdlvkostnadspris 25 kr (Swish), meddela oss
om du har matallergi vid intresseanmilan.

Samtalsgrupp for dig som ir 65 ar eller dldre och som stéttar eller virdar din
partner med kognitiv sjukdom i ert gemensamma hem eller dir din partner
nyligen har flyttat till ett virdboende

Under hosten startar vi tva samtalsgrupper dir vi tillsammans gir igenom samtalsmaterialet “7 zod och lust”

som 4r framtaget av Bricke diakoni i ett Arvsfondsfinansierat projekt tillsammans med anhériga.

Samtalen i gruppen kommer bland annat handla om férindringar frin att vara jimbordiga partners till att
leva med en partner med omsorgsbehov. Vi triffas vid sex tillfillen varannan vecka, 1% timme varje ging
(minst 5 deltagare och max 8 st i varje grupp). Gemensamt ser vi pd korta filmer och samtalar om kirlek,
sorg, frustration, hur det ska bli i framtiden och hur man kan orka.

Start — Vi lir kiinna varandra i samtalsgruppen

Oxytocin och beroring — Hur kan det hjilpa mig i min relation?

Forindringen — Frin att vara partners till att leva med en partner med omsorgsbehov

Flytten — Om frigan kring virdboende

Risken — Vild, 6vergrepp och krinkningar
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Avslutning — De vuxna barnen, vinnerna och ensamhet samt déden och hur livet blev

Samtalsgrupp 1 triffas pd onsdagar ojimna veckor kl. 10.00-11.30 den 26/8, Obs! tisdag 8/9, 23/9,
7/10, 21/10 och 4/11 — Intresseanmiilan till Anhdrigcenter samtalsgrupp 1 senast 20/8.

Samtalsgrupp 2 triffas pd onsdagar jimna veckor kl. 10.00-11.30 den 30/9, 14/10, 28/10, 11/11, 25/11
och 9/12 — Intresseanmiilan till Anhdorigcenter samtalsgrupp 2 senast 24/9.

Samtalsgrupp for forilder till ett vuxet barn (frin 18 ar) med psykisk ohilsa

Om du idr anhoérig forilder till ett vuxet barn med psykisk ohilsa och behéver stéd for att hantera dina egna
tankar och kinslor, sisom oro och sorg, kan vi erbjuda dig fem tillfillen i en samtalsgrupp med andra
forildrar i liknande situation. Vi kommer i huvudsak fokusera pa att samtala med varandra, men det finns
dven inslag av praktiska moment. I samtalen delar vi erfarenheter och lir oss mer om grinssittning i vardagen
samt att vi 4ven pratar om vad man kan beh6va for att ta hand om sig sjilv (max 8 deltagare).
Intresseanmilan till Anhérigcenter senast 27/8.

Vi triffas vid fem tillfillen pa torsdagar kl. 17.00-18.30 den 3/9, 17/9, 1/10, 15/10 och 29/10.
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Samtalsgrupp for forilder till ett barn med problematisk skolfranvaro

Att vara anhorig till ett barn med problematisk skolfranvaro ir en resa som kan vara fylld av bade kirlek och
utmaningar. Minga forildrar beskriver att de upplever ensamhet, tar stort ansvar och har svart att balansera
mellan att st6tta sitt barn och att ta hand om sig sjilv.

Under hdsten startar vi en samtalsgrupp for dig som ir forilder till ett barn som har en problematisk
skolfranvaro. Syftet med samtalsgruppen ir att du som forilder ska fi dela dina egna erfarenheter med andra
i liknande situation. Samtalsmaterialet vi utgar ifrin pa triffarna 4r himtat hos Riksférbundet Attention.
Samtalsgruppen ir en sluten grupp som f6ljs it under tiden den pagir (max 8 deltagare). Intresseanmilan
till Anhérigcenter senast 29/10.

1. Start- Introduktion om problematisk skolfrinvaro

2. Kommunikation med skola och omvirld

3. Attstottasitt barn

4. Avslutning - Att ta hand om sig sjilv

Vi triffas vid fyra tillfillen pa fredagar kl. 10-11.30 den 6/11, 13/11, 20/11 och 27/11.

Samtalsgrupp med fokus Aterhiimtning

Vilkommen att samtala kring aterhimtning och prova pé olika 6vningar for att bittre kunna hantera stress
och hitta balans i vardagen. Inga forkunskaper behovs da vi gor enklare 6vningar dir alla kan delta.

Ge dig sjilv den hir tiden och méjligheten att hitta nigot som gor att du fir en egen stund av aterhimtning
(max 8 deltagare). Intresseanmilan till Anhérigcenter senast 5/11.

Vi triffas vid fyra tillfillen pa tisdagar kl. 17.00-18.30 den 10/11, 17/11, 24/11 och den 1/12.

Mansgrupp

Ar du man &ver 65 dr och stottar, virdar eller hjilper din partner eller ett vuxet hemmavarande barn ir du
vilkommen att delta i en samtalsgrupp. Vi kommer att triffas varannan fredag kl. 13.00-14.30 och vi startar
dd minst 5 st har anmilt sig. Datum f6r tillfillena meddelas i god tid innan start. Om du ir intresserad av
att delta i Mansgruppen ir du vilkommen att gora en intresseanmilan till Anhérigcenter.

Sorgegrupp for dig som ir 65 ar eller dldre och har mist din partner

Du ir inte ensam! Att s6rja dr en process som kan ta lang tid och innebira en stor omstillning fran nagot
ofattbart till att med tiden f6rindras och bli en del av livet. For att kunna bearbeta sorgen kan det ibland vara
likande att fa dela tankar och kinslor kring den och f prata om minnen och saknaden med andra som
forstar vad man gir igenom.

Under hosten erbjuder vi en sorgegrupp for dig som ir 65 4r eller dldre och har mist din partner. Vi kommer
bland annat att prata om sorg, omgivningens bemdétande, begravningen, forindringar i vardagslivet, om
ensamhet m.m. Vi kommer att triffas varannan vecka och startar di minst 5 st har anmalt sig. Datum f6r
tillfillena meddelas i god tid innan start. Om du ir intresserad av att delta i sorgegruppen ir du
vilkommen att gora en intresseanmilan till Anhorigcenter.
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Aktiviteter hosten 2026

Alla aktiviteter pa Anhérigcenter leds av anhérigkonsulenter och hills i Anhérigeenters lokaler pa
Brigadgatan 14 A om inget annat anges. Att delta i en aktivitet dr kostnadsfritt och enklare fika finns
till sjilvkostnadspris 25 kr (Swish), meddela oss om du har matallergi vid intresseanmilan.

Medveten nirvaro i naturen (Obs! Start 31 augusti)

Forskning har visat att vistelse i naturen paverkar vira sinnen, virt nervsystem och vér kropp pa ett positivt
sitt. Genom beprovad erfarenhet vet man ocksé att medveten nirvaro i naturen kan ge dterhimtning i en
anstringd anhdrigsituation. Syftet med vira triffar 4r att vi pa ett medvetet sitt kommer att anvinda oss av
naturen for att minska stress och oka vilbefinnandet.

Vi vandrar i ett langsamt tempo och stannar upp vid en limplig plats f6r att 6va pa att anvinda vara sinnen.
Direfter kommer vi att gora en “Gvning for dagen”. Innan vi avslutar triffen fikar vi och samtalar om vir
upplevelse. Kafte/te och smorgis finns att képa till sjdlvkostnadspris, 25 kr (Swish). Anmilan till
Anhérigcenter senast 26/8.

Vi triffas vid tre tillfillen och utgir frin Anhéorigcenter pi mandagar kl. 14.00-16.00 den 31/8, 14/9 och
28/9.

Mindfulness

Varmt vilkommen till en stunds aterhimtning och gemenskap. Vi bjuder in till en kravlés mindfulness-trift
dir vi varvar guidad nirvaro med fika och pratstund. Vi slipper alla masten och fokuserar pa nuet genom
enkla andnings6vningar och medveten nirvaro (minst 3 deltagare och max 8 st). Fika serveras till
sjilvkostnadspris. OBS! Intresseanmiilan till Anhorigcenter senast kl. 12.00 fredag veckan innan.

Vi triffas vid tva tillfillen pd mandagar kl. 10.00-11.30, den 7/9 och 2/11.

Stolsyoga

Stolsyoga ir en skonsam och littillginglig form av yoga dir vi utfor alla rorelser sittande pa en stol eller med
stod av den. Vi fokuserar pa rorlighet, andning och avslappning for att slippa pé spinningar och 6ka
vilbefinnandet. Inga forkunskaper krivs och 6vningarna anpassas efter din férmaga (minst 3 deltagare och
max 8 st). Efter passet serverar vi fika till sjilvkostnadspris. OBS! Intresseanmiilan till Anhéorigcenter
senast kl. 12.00 fredag veckan innan.

Vi triffas vid fem tillfillen pd mandagar kl. 10.00-11.30 den 21/9, 5/10, 19/10, 16/11 och 30/11.

Pysselverkstad i juletid

Tisdagen den 1/12 kl. 10.00-12.00 i4r du vilkommen att julpyssla med oss pi Anhérigcenter. Kostnaden
ar 50 kr och di ingar enklare fika och material (minst 4 deltagare). Anmiilan till Anhdrigcenter senast
23/11 (meddela oss om du har matallergi vid anmilan).
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