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Anhorigstod

Stod till dig som hjalper

Har du en familjemedlem, van, granne eller annan narstdende som behdver hjalp och
stod fran dig? Kommunens Anhorigstod vander sig till dig som ar éver 18 ar och som
hjalper, stottar eller vardar nagon som:

e araldre

e har missbruk eller beroendeproblematik

e arlangvarigt sjuk

e har funktionsnedsattning (fysiskt eller psykiskt)

Samtal och radgivning

Vi erbjuder kostnadsfri radgivning och maojlighet till personliga stédsamtal. Vi
erbjuder ocksa kostnadsfria tematréffar, foreldsningar och samtalsgrupper. | detta
program kan du se vad som erbjuds under hdstterminen 2024.

Anmalan

Ibland &r antalet platser begrénsade for vara aktiviteter. Darfor kravs det oftast
foranmélan. Du ser under respektive programpunkt om och nar du behdver anméla
dig. Nér du anmaéler dig meddelar du ditt namn och telefonnummer eller e-
postadress. Anmaler du fler personer meddelar du dven deras namn.

Kontaktuppgifter till Anhorigstod:

Adress till Anhorigstéds lokal: Ostra Kvarngatan 4

Tfn: 0155-4574 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Webbsida: www.nykoping.se/anhorigstod eller sék pa anhorigstod
Facebook: Facebook.com/anhorigstodinykoping

Har du fragor eller dnskemal om programmet &r du valkommen att kontakta oss.

Om du inte vill std med i Anhorigstddets séandlista, mejla eller ring till oss for
avregistrering.
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Anhorigcafé
Du &r inte ensam - vdlkommen att traffa andra som ocksa stéttar en person pa grund
av alder, langvarig sjukdom eller funktionsnedsattning.

e Hardin livskamrat drabbats av en sjukdom eller en olycka?

e  Stottar du en aldre foralder?

e Harditt barn en funktionsnedsattning eller psykisk ohélsa?

e Kanske ar du syskon till en person som har ett missbruk eller beroende?
e Hardinvan drabbats av sjukdom?

Som anhorig &r du ovarderlig men ibland behdver du ocksa fa stéd och tid for dig
sjalv for att orka.

Valkommen att trivas i ett socialt sammanhang dér du traffar andra i liknande situation.
Vi ses dver en fika och samtalar om det som ger gladje och kraft. Att kédnna att man
inte ar ensam och utbyta erfarenheter med varandra kan upplevas som en lattnad och
trost.

Anhorigstod bjuder pa enklare fika.
Anhorigkonsulent finns pa plats.

Tid: tisdagar kl 14.00 -15.30.

Datum: 3/9,17/9,1/10, 15/10, 29/10, 12/11, 26/11

Plats: Anhorigstdds lokal p& Ostra Kvarngatan 4.

Féranmalan kravs: Anmal dig till Anhorigstod senast kl 12.00 dagen innan aktuellt
café. 0155-45 74 10, mail: anhorigstod@nykoping.se
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Valkommen till en forelasning med Martina
Nelson!

Att leva nara nagon med psykisk ohalsa och/eller
NPF (t ex adhd och autism) kan vara svart. Som
anhorig ar det latt att ta pa sig andras smarta och
ladgga ansvaret pa sig sjalv. Ofta bar man sjalv pa
oro, maktléshet, skuld och skam. Vad sager
forskningen om anhdrigas situation?
Forelasningen handlar om de svarigheter
anhoriga stoter pa och hur man kan hantera de
kénslor och tankar som vacks. Nar har man gjort
tillrackligt och nar behéver man slappa taget? Hur
tar man som anhorig hand om sig sjalv nar det ar
nagon i ens narhet som mar valdigt daligt?

Martina Nelson ar psykolog, forfattare och specialist i neuropsykologi. Hon
arbetar som verksamhetschef pa SMART Psykiatri. Hon ar en erfaren och
uppskattad foreldsare och har specialiserat sig mot arbetsliv och

foretag. Martina ar forfattare till Vem hjalper den som hjalper - att vara anhorig
till nagon med psykisk ohélsa. Hon &r flitigt anlitad som gast och expert i
podcasts, TV och radio.

Tid: torsdagen den 3 oktober kl 18.00 - 19.00

Plats: S:t Nicolai férsamlingshem, Hospitalsgatan 2

Anmalan till Anhorigstod: senast onsdag den 2 oktober. Anmaler du fler
personer, uppge namnet pa alla.

Telefon: 0155-45 7410

E-post: anhorigstod@nykoping.se
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Valkommen till en foreldasning med Susanne
Suvanto

* Ar alla aldre verkligen ensamma och om ja, sa vad
kan vi d& gora? En féreldsning om ett dagsaktuellt
omrade som bade oroar och utmanar och ibland

vacker forundran.

Under denna férelasning berattar Susanne om vad
ensamhet kan vara och vad som kan motverka
ensamheten. Ett hogaktuellt amne!

Susanne har arbetat manga ar inom omradena aldre och psykiatri bland annat med
att ta fram en nationell kvalitetsplan for vard och omsorg om aldre personer.
Susanne ar legitimerad sjukskoterska, har en magisterexamen i pedagogik och
i historia. Hennes specialistomrade ar aldre och psykisk ohalsa samt existentiella
fragor. | dag arbetar Susanne pa Nationellt kompetenscentrum anhériga (Nka)
och i det egna foretaget Omvardnadsinstitutet med forelasningar, utredningar,
expertstdd till kommuner, regioner och myndigheter. Susanne har ocksa egen
erfarenhet av att ha vardat sina bada foraldrar till livets slut.

Tid: torsdagen den 24 oktober kl 14.30 - 16.00

Plats: Olrogsalen, Hospitalsgatan 4. Ga till hdger om Culturums stora entre
och till ytterdérren som ar pa baksidan. Dorren lases upp kl 14.15.
Anmalan till Anhérigstod: senast torsdag den 17 oktober. Anméler du fler
personer, uppge namnet pa alla.

Telefon: 0155-45 7410

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Begransat antal platser, sa forst till kvarn.
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Valkommen till Anhorigstods
tematraffar

Under tematraffarna far du information, tips och rad och samtidigt tréffa andra
anhoriga. Alla tematréffar ar i Anhorigstdds lokal pd Ostra Kvarngatan 4. Begréansat
antal platser. Anmalan kravs.

Tema:

Ar du féralder, partner, vuxet barn eller nara van till en ndgon med
missbruk/beroendeproblematik? Alla blir paverkade nar nagon som star nara
utvecklar ett beroende till alkohol, droger eller spel.

Under kvéllen fordjupar vi forstaelsen av beroendeproblematik och den kunskap vi i
dag har av beroendeutveckling och tillfrisknandeprocesser.

e Hur kommer det sig att en del véljer att leva nyktert och drogfritt?
e Hur kan man stédja utan att mojliggora ett fortsatt destruktivt beteende?
e Hur satter man sunda granser till nAgon som uppenbarligen lider?

Forelasare ar Jan Svedman som arbetat med beroendefragor sedan borjan pa 90-
talet. Har utbildat och handlett personal att leda grupper av bade barn och vuxna
anhoriga. Jan ar for nérvarande verksam i Nyképings kommuns 6ppenvard.

Tid: onsdagen den 18 september, klockan 17.30 - 19.30
Anmalan till Anhorigstdd: senast mandagen den 16 september

Tema:

Kom och prata med Eila som lange varit engagerad i IFSAP (Intresseféreningen for
schizofreni och liknande psykossjukdomar).

Eila pratar bland annat om hur situationen kan se ut fér anhériga till personer med
psykos. Om anhérigas inflytande och delaktighet har 6kat i kontakterna med varden
samt pa vilket satt du som anhorig kan vara en resurs som orkar finnas kvar och stalla
upp for din narstaende. Du har dven majlighet att stalla fragor.

Tid: Onsdag 2 oktober kI 15.00 - 16.30.
Anmalan till Anhorigstéd: Senast den 1 otober kl 12.00.

Tema:

Vélkommen till en tematraff dar vi pratar om aterhamtning i vardagen. Att kédnna att
man har energi och lust och vara engagerad som anhorig tar vi for givet ibland men
vad kan man gora nér energin inte finns dar? Tips och rad kring aterhdmtning och vad
som kan ge 6kad energi.

Tid: onsdag den 30 oktober, klockan 17.30-19.00.
Anmalan till Anhorigstéd: senast tisdag den 29 oktober kil 12.00
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Grupptraffar

| en grupp traffar du andra anhériga i liknande situation. Du kan fa rad som underlattar
din vardag. Vissa grupper har fokus pa information och kunskap, andra har fokus pa
samtal och reflektion.

En grupp kan exempelvis utga fran ett studiecirkelmaterial, en bok eller att gaster ar
inbjudna for att ge information.

En annan grupp har fokus pa erfarenhetsutbyte, samtal och reflektion. Den gruppen
planerar tillsammans traffarnas innehall.

Kostnadsfritt
Det ar kostnadsfritt att delta i alla grupper

Vem kan vara med i en grupp?
Du som hjalper och stodjer en narstaende ar valkommen att delta i ndgon av vara

grupper.

Hur gar det till?

En grupp bestar av 6-8 anhoriga. Du anmaler dig till gruppen genom att kontakta oss
pa tel 0155-45 74 10 eller via mail till anhorigstod@nykoping.se. Uppge namn,
mailadress, telefonnummer och vilken grupp du énskar anméla dig till.

Nar startar gruppen?

Olika grupper har olika startdatum. Om tillrackligt manga (minst 6 personer) anmaler
sig till gruppen sa startar gruppen. Blir det for fa anmalda far du som anmalt dig
information om att gruppen stalls in.
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| nod och lust

Grupp for dig som ar 6ver 60 ar och stottar eller
vardar din partner i ert gemensamma hem

| gruppen samtalar vi om férandringen fran att vara jambordiga partners till att leva
med en partner med omsorgsbehov. Teman om bland annat karlek, sorg, frustation.
Hur ska det bli i framtiden? Hur ska jag orka?

Vi utgar fran ett studiematerial och traffas 6 ganger under hosten. Forsta traffen ar
torsdagen den 19 september.

Det ar kostnadsfritt att delta i samtalsgruppen.

Max 8 deltagare, minimum 6 deltagare, forst till kvarn.

Om tillrackligt manga anmaler sig till gruppen sa startar gruppen och ni far da en
bekraftelse. Blir det for fa anmalda far du som anmalt dig information om att gruppen
stalls in.

Vi meddelar under vecka 37 om gruppen startar.

Samtalsledare: Marie Thorstensson och Eva Henriksson, Anhérigkonsulenter
Tid: torsdagar kl 10.00-12.00.

Datum: 19 september, 3 oktober, 17 oktober, 31 oktober, 14 november, 28
november.

Plats: Anhorigstodets lokal pa Ostra Kvarngatan 4.

Anmalan till Anhérigstéd: senast torsdagen den 12/9.

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se
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Samtalsgrupp for dig som star nara en
person med beroende/missbruk

Vi pratar kring hur man som narstaende blir paverkade nar nagon utvecklar ett
beroende till alkohol, droger eller spel.

Jan Svedman kommer vid tva tillfallen for att ge oss en fordjupad forstaelse av
beroendeproblematik och medberoendeproblematik. Vi kommer prata kring: Hur
kommer det sig att en del valjer att leva nyktert och drogfritt? Hur kan man stédja
utan att mojliggora ett fortsatt destruktivt beteende? Hur satter man sunda granser
till nAgon som uppenbarligen lider?

Det ar kostnadsfritt att delta i samtalsgruppen.

Max 8 deltagare, minimum 6 deltagare, forst till kvarn.

Om tillrackligt manga anmaler sig till gruppen startar gruppen och ni far da en
bekraftelse.. Blir det for fa anmaélda far du som anmalt dig information om att gruppen
stalls in.

Vi meddelar under vecka 35 om gruppen startar.

Samtalsledare: Anna Larsson, anhorigkonsulent

Tid: tisdagar kl 17.30 - 19.30

Datum: 10 september, 24 september, 8 oktober, 22 oktober, 5 november, 19
november och 3 december.

Plats: Anhorigstodets lokal pa Ostra Kvarngatan 4.

Anmalan till Anhérigstéd: senast fredagen den 23/8.

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se
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Samtalsgrupp for dig som star nara en
vuxen person med funktionsnedsattning

En samtalsgrupp for anhorig till en person éver 18 ar med funktionsnedsattning, tex
NPF, intellektuell funktionsnedsattning, Downs syndrom mfl.

Tanken med samtalsgruppen ar att du 6ver en fika ska fa mojlighet att traffa andra i
liknande situation. Tillsammans kan ni utbyta erfarenheter, tankar och funderingar
och pa sa satt stddja varandra.

Vi traffas 3 ganger under hdsten och kommer tillsammans dverens om traffarnas
innehall.

Forsta traffen ar onsdagen den 23/10 och da ska vi lara kdnna varandra och ni kan
komma med forslag pa olika teman kring stéd som just ni behdéver.

Det ar kostnadsfritt att delta i samtalsgruppen.

Max 8 deltagare, minimum 6 deltagare, forst till kvarn.

Om tillrackligt manga anmaler sig till gruppen sa startar gruppen och ni far da en
bekréaftelse. Blir det for fa anmaélda far du som anmalt dig information om att gruppen
stalls in.

Vi meddelar under vecka 42 om gruppen startar.

Samtalsledare: Marie Thorstensson, anhorigkonsulent
Tid: onsdagar kl 17.30 - 19.30

Datum: 23 oktober, 6 november och 20 november.
Plats: Anhorigstodets lokal pa Ostra Kvarngatan 4.
Anmalan till Anhérigstéd: senast 16/10.
Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se
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Samtalsgrupp for dig som star nara en
tonaring med funktionsnedsattning

En samtalsgrupp for anhorig till tonaring med funktionsnedsattning, tex NPF,
intellektuell funktionsnedsattning, Downs syndrom mfl.

Tanken med samtalsgruppen ar att du over en fika ska fa mojlighet att traffa andra
i liknande situation. Tillsammans kan ni utbyta erfarenheter, tankar och
funderingar och pa sa satt stddja varandra.

Vi traffas 5 ganger under hosten och kommer tillsammans ¢verens om traffarnas
innehall.

Forsta traffen ar mandagen den 26/8 och da ska vi lara kdnna varandra och ni far
komma med forslag pa olika teman kring stdéd som just ni behéver.

Kom garna med forslag!

Det ar kostnadsfritt att delta i samtalsgruppen.

Max 8 deltagare, minimum 6 deltagare, forst till kvarn.

Om tillrackligt manga anmaler sig till gruppen startar gruppen och ni far da en
bekraftelse.. Blir det for fa anmalda far du som anmalt dig information om att
gruppen stalls in.

Vi meddelar under vecka 34 om gruppen startar.

Samtalsledare: Anna Larsson, anhérigkonsulent

Tid: mandagar kl 17.30 - 19.30

Datum: 26 augusti, 2 september, 7 oktober, 4 november och 2 december.
Plats: Anhorigstodets lokal pa Ostra Kvarngatan 4.

Anmalan till Anhérigstod: senast fredagen den 16/8.

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se
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Samtalsgrupp for dig som star nara en
person med psykisk ohalsa

En samtalsgrupp for anhorig till en person éver 18 ar med psykisk ohalsa/psykisk
sjukdom som tex depression, angestsyndrom, bipolar sjukdom eller annan psykisk
problematik.

Tanken med samtalsgruppen ar att du 6ver en fika ska fa mojlighet att traffa andra i
liknande situation. Tillsammans kan ni utbyta erfarenheter, tankar och funderingar
och pa sa satt stodja varandra.

Vi traffas 3 ganger under hosten och kommer tillsammans 6verens om traffarnas
innehall.

Forsta traffen ar den 11 september och da lar vi kdnna varandra och ni kan komma
med forslag pa olika teman kring stéd som just ni behdver.

Kom garna med forslag!

Det ar kostnadsfritt att delta i samtalsgruppen.

Max 8 deltagare, minimum 6 deltagare, forst till kvarn.

Om tillrackligt manga anmaler sig till gruppen sa startar gruppen och ni far da en
bekraftelse. Blir det fér fa anmalda far du som anmalt dig information om att gruppen
stalls in.

Vi meddelar under vecka 36 om gruppen startar.

Samtalsledare: Marie Thorstensson, anhdrigkonsulent
Tid: onsdagar kl 17.30 - 19.30

Datum: 11 september, 25 september, 9 oktober
Plats: Anhorigstodets lokal pa Ostra Kvarngatan 4.
Anmalan till Anhérigstéd: Senast fredagen den 4/9.
Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se
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Min egen aterhamtning
Denna grupp ar for dig som ger stdd och hjalp till en narstaende pa grund av alder,
langvarig sjukdom eller funktionsnedséttning.

Ger du din nérstaende hjalp i form av tillsyn, kdnslomassigt stod eller hjélp med hygien
och medicinering? Eller hjalper du till med praktiska sysslor som inkdp, transporter,
skotsel av hus och hem, eller hjélp i kontakten med myndigheter och vardpersonal?
Aven nar det kanns bra och viljan att hjélpa sin narstdende ar stark kan det pa samma
gang vara férenat med svarigheter och paverka det egna maendet.

Under traffarna fokuserar vi pa dig och pratar utifran olika teman for din aterhamtning
och ditt maende. Du far dven majlighet att utbyta erfarenheter, tankar, praktiska tips
och rad tillsammans med andra anhdriga. Pa sa satt kan ni stodja varandra.

Vi kommer att fokusera pa dina behov utifran olika livsomraden sa som till exempel
halsa och balans i livet, vad som &r viktigt i ditt liv, hantera oro mm. Vi tréffas fyra
ganger.

Vi traffas 4 ganger under hosten med start mandagen den 26/9.
Det ar kostnadsfritt att delta i gruppen.
Max 8 deltagare, minimum 6 deltagare, forst till kvarn.

Om tillrackligt manga anmaler sig till gruppen startar gruppen ni far da en bekréftelse.
Blir det for fa anmalda far du som anmélt dig information om att gruppen stalls in.

Vi meddelar under vecka 38 om gruppen startar.

Samtalsledare: Marie Thorstensson, anhorigkonsulent

Tid: Torsdagar kl 14.00-16.00

Datum: 26 september, 10 oktober, 7 november samt 21 november.
Plats: Anhorigstodets lokal pa Ostra Kvarngatan 4.

Anmalan till Anhérigstéd: senast torsdag den 19/9.
Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se
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Digital samtalsgrupp fér vuxensyskon

Syskonrelationen &r en av de langsta vi har. Hur paverkas den nér ens syster
eller bror har en sjukdom eller en funktionsnedsattning?

Har du svart att veta vilket ansvar du har for
ditt syskon? Drabbas du ibland av daligt
samvete? Har du svart att veta vad du sjalv
vill? Kanske ar du ett vuxensyskon och vill
dela dina tankar och erfarenheter med
andra som ocksa kdnnerigen sig i de har
fragorna. Valkommen till digital
samtalsgrupp for vuxensyskon!

Gruppen traffas vid atta tillfallen via Zoom
och leds av tva anhdrigkonsulenter fran
Anhdorigkonsulenter i nationellt natverk for
Vuxensyskon med stod av Nationellt
kompetenscentrum anhériga, Nka.

Samtalen foljer materialet Fokus pa mig, Vuxensyskon. Du behdver ha
tillgang till en dator, surfplatta eller telefon med stabilt internet. Se garna till
att du sitter i ett rum dar du kan prata fritt och ostért. Anméalan och andra
fragor, kontakta maria.ahlgvist@anhoriga.se Varmt valkommen! Maria
Ahlqvist, Nationellt kompetenscentrum anhdriga, telefon: 072-465 80 46
www.anhoriga.se www.anhoriga.se

maria.ahlgvist@anhoriga.se
072-465 80 46

https://anhoriga.se/metoder-och-verktyg/vuxensyskon-som-anhoriga/digital-
samtalsgrupp-for-vuxensyskon/
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Digital samtalsgrupp for dig som ar foralder
till ett barn med flerfunktionsnedsattning

Nka (Nationellt kompetenscentrum anhoriga) erbjuder dig som ar forélder till ett barn
med flerfunktionsnedséttning att vara med i en digital samtalsgrupp. | gruppen kan du
prata om det som &r viktigt fér dig och samtidigt mota och lyssna pa andra som ari en
liknande situation. Nka bidrar med kunskap och erfarenhet. Vi tréffas vid atta tillféllen
via den digitala plattformen Zoom.

Vi tréffas varannan torsdag fran 5 september 2024, klockan 17.30 - 19.00
Vid fragor om gruppen kan du kontakta:

maria.ahlgvist@anhoriga.se
072-465 80 46

mona.pihl@anhoriga.se
072-2443550

Anmal dig har: https://anhoriga.se/metoder-och-verktyg/anhoriga-till-personer-med-

flerfunktionsnedsattning/samtalsgrupper/
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Digitala kunskapsguider

+ For dig som ar anhorig till en person med demenssjukdom finns en digital
navigeringskurs om demens och kognitiva sjukdomar.
Kursen innehaller féreldsningar, konkreta tips och rad.

Navigeringskurs om demens - filmer | Nationellt kompetenscentrum anhdriga

(anhoriga.se)

+ Digital kunskapsguide for vuxna anhériga till personer med psykisk
ohalsa. | kunskapsguiden hittar du information, du kan aven lyssna till
anhorigas berattelser, du moter ocksa professionella som i sitt arbete traffar
personer med psykisk ohélsa. De berattar om vilket stéd som finns att fa och
om vanliga fragor som anhdriga kan ha.

Digital kunskapsguide fér anhériga vars narstaende har psykisk ohélsa |
Nationellt kompetenscentrum anhdriga (anhoriga.se)

#+ Gudie till kunskap om dldre personer och psykisk (o)halsa. Guiden
innehaller forelasningar, forskning och rapporter.

Guide om éaldre vuxna och psykisk (o)hélsa | Nationellt kompetenscentrum
anhoriga (anhoriga.se)

https://anhoriga.se/stod--utbildning/webbutbildningar-for-anhoriga/
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