ANHORIGSTOD I NYKOPING

Program for hésten 2025

Nykoping




Host 2025

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 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, féreldsningar och anhériggrupper. | detta
program kan du se vad som erbjuds under hdstterminen 2025.

Anmailan

Ibland &r antalet platser begransade. Darfor kravs det oftast foranmalan. Du ser under
respektive programpunkt om och nar du behdver anmala dig. Nar du anmaler 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

Instagram: anhorigstodnykoping

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

Om du inte vill sta med i Anhérigstods sandlista, mejla eller ring till oss for
avregistrering.
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Host 2025

Valkommen till en forelasning med Bella Stensnas

Det utmanande anhdérigskapet -
stresshantering, medberoendeskap och hur
du unviker att drabbas av utmattning.

Vi har glédjen att bjuda in dig till en inspirerande och larorik féreldsning med Bella
Stensnas, legitimerad psykolog och specialist inom utmattningssyndrom och
stressrelaterad ohalsa. Bella har arbetat sedan 2004 som psykolog och utbildare inom
specialistvard och har stor erfarenhet av att méta anhdriga som har utmattats i relation
till nagon med fysiska eller psykiska utmaningar.

Under forelasningen kommer Bella att fokusera pa att hjalpa dig att forsta din stress,
vikten av egen aterhamtning, och vilka riskfaktorer som finns vad géller stress och
utmattning. Hon kommer aven att ge konkreta rad om hur du kan hantera
medberoendeskap och hitta en balans i ditt anhérigskap.

Forelasningen kommer att bidra med vardefull kunskap och praktiska verktyg for att
hantera din livssituation och forbattra din halsa och ditt valmaende.

Tid: Torsdag den 9 oktober kI 18.00 - 19.30

Plats: S:t Nicolai férsamlingshem, Hospitalsgatan 2

Anmalan till Anhérigstéd: Senast den 8 oktober. Vid anmélan uppger du ditt namn,
anmaler du fler personer uppger du namnet pa alla

Telefon: 0155-4574 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Begransat antal platser, sa forst till kvarn. Forelasningen anordnas i samarbete med
Svenska kyrkan.
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Host 2025

Valkommen till Anhorigstods tematraffar

Under tematraffarna kan du fa inspiration, information, tips och rad och samtidigt tréffa
andra anhoriga. Alla tematréffar ar i Anhorigstdds lokal p& Ostra Kvarngatan 4.
Begransat antal platser. Anmalan kravs.

Tema:

Vi har bjudit in Henrik Rudsater, prast och chef pa stiftsgarden Stjarnholm utanfor
Nykoping att tala kring temat livsmod och trést. Henrik har som prést lang erfarenhet att
tala om livets olika utmaningar och hur man som manniska kan finna stéd och trést i sig
sjalv och hos varandra.

- Hur bevarar jag mitt livsmod i livets olika skeden, och hur kan vi vara goda tréstare
for varandra?

Tid: Tisdagen den 7 oktober kl. 17.30-19.00
Anmalan till Anhérigstéd: Senast den 3 oktober
Telefon: 0155-4574 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Begransat antal platser, sa forst till kvarn.

Tema:

Till denna tematraff har vi bjudit in Jessica Hard Hellberg, bistdndshandlaggare for
aldre som berattar om vilka insatser man kan anséka om i Nykdpings kommun och hur
man gar till véga. Ta chansen och kom och stéll dina fragor.

Tid: Tisdagen den 18 november kl. 15.00-16.30
Anmalan till Anhérigstéd: Senast den 14 november
Telefon: 0155-45 7410

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Begrénsat antal platser, sa forst till kvarn.
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Host 2025

Anhérigcafé

Du ar inte ensam - valkommen att tréffa andra som ocksa stéttar en person pa grund av
alder, langvarig sjukdom, beroendeproblem eller funktionsnedsattning.

e Hardin livskamrat drabbats av en sjukdom eller en olycka?

e  Stoéttar du en aldre foralder?

e Har ditt 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 anhérig &r du ovarderlig men ibland behdver du ocksa fa stéd och tid for dig sjélv
for att orka.

Valkommen att trivas i ett socialt sammanhang dér du traffar andra i liknande situation.
Vi ses 6ver en fika och samtalar om det som ger gladje och kraft. Att kdnna att man inte
ar ensam och utbyta erfarenheter med varandra kan upplevas som en lattnad och trost.

Anhorigstdd bjuder pa enklare fika.
Anhdorigkonsulent finns pa plats.

Tid: KI.14.00 - 15.30

Datum: Anhorigfika 8 oktober, Hostfika 13 november och Lussefika 11 december
Plats: Anhorigstdds lokal p& Ostra Kvarngatan 4

Foranmalan kravs: Anmal dig till Anhorigstdd senast kl 12.00 dagen innan aktuellt
café.

Telefonnummer: 0155-45 74 10.

E-post: anhorigstod@nykoping.se
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Host 2025

Vi 3%
b g

Anhoriggrupper

| 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 tréffarnas innehall.

Kostnadsfritt
Det ar kostnadsfritt att delta i alla grupper

Vem kan vara med i en grupp?

Du som hjalper och stodjer en narstdende ar valkommen att delta i nagon av vara
grupper. Da vi ar mana om att skapa trygghet och trivsel i grupperna har vi sett att det
ar viktigt att man kan delta vid férsta grupptraffen. Om du inte har den méjligheten ar
du istallet varmt valkommen att anmala dig till ndsta termins grupp.

Hur gar det till?

En grupp bestar av 6-8 anhoriga. Du anmaler dig till gruppen genom att kontakta oss.
Du som anmalt intresse far sedan en inbjudan till gruppen. Nar du fatt inbjudan tackar
du ja eller nej till att delta.

Nar tillrédckligt manga anhériga anmalt intresse for en grupp planerar vi for uppstart.
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Host 2025
Samtalsgrupp for dig som star nara en person med
beroendeproblematik

Valkommen att delta i en grupp fér dig som star néra en person med
beroendeproblematik.

Tanken med samtalsgruppen ar att du dver en fika ska fa mojlighet att tréffa andra i en
liknande situation. Tillsammans kan ni utbyta erfarenheter, tankar och funderingar och
pa sa satt stodja varandra. Vi kommer tillsammans 6verens om traffarnas innehall.

Anhorigstod bjuder pa enklare fika. Vi tréffas vid 4 tillfallen.
8 platser.

Samtalsledare: Anhorigkonsulent Therese Laurentz

Tid: KI.17.00-19.00

Datum: Torsdagar 11 september, 2 oktober och 23 oktober, 13 november
Plats: Anhorigstddets lokal pa Ostra Kvarngatan 4

Anmalan till Anhorigstéd: Senast 4 september

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Om tillrackligt manga anmaler sig (minst 6 deltagare) far du som anmalt dig en
bekraftelse. Blir det for fa anmalda far du som anmalt dig information om att gruppen
stalls in.
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Host 2025

I néd och lust

Grupp for dig som ar fran 60 ar och uppat och stéttar eller vardar din partneri ert
gemensamma hem

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

Vi utgar fran ett studiematerial och traffas 6 ganger.

8 platser.

Samtalsledare: Anhéorigkonsulent Marie Thorstensson

Tid: KI. 14.00-16.00

Datum: Tisdagar 16 september, 23 september, 30 september, 14 oktober, 21 oktober
och 28 oktober

Plats: Anhorigstddets lokal pa Ostra Kvarngatan 4

Anmalan till Anhérigstéd: Senast 9 september

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Om tillrackligt manga anmaler sig (minst 6 deltagare) far du som anmalt dig en
bekraftelse. Blir det for fa anmalda far du som anmalt dig information om att gruppen

stalls in.
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Host 2025

Samtalsgrupp for dig som star nara barn/ungdom med psykisk
ohalsa och eller NPF

Tanken med gruppen ar att du dver en fika far maojlighet att traffa andra anhériga i
liknande situation. Har kan du prata av dig, utbyta erfarenheter och fa stéd i vardagen.
Traffarna formas utifran deltagarnas behov och énskemal - vi pratar om det som kénns
viktigt for just er.

Carina Lindfors haller i denna grupp. Hon &r sjalv forélder till barn med NPF och har
lang erfarenhet av det sérskilda féraldraskap som det ofta innebar. Utéver sin
personliga erfarenhet har Carina ocksa utbildning inom NPF och arbetar yrkesmassigt
inom omradet. Hon ar dessutom engagerad i Riksférbundet Attention, som arbetar for
personer med NPF och deras anhériga.

Anhorigstod bjuder pa enklare fika. Vi traffas vid 4 tillfallen.

8 platser.

Samtalsledare: Carina Lindfors

Tid: KI1.17.00 - 19.00

Datum: Onsdagar 24 september, 8 oktober, 22 oktober och 5 november
Plats: Anhorigstddets lokaler p& Ostra Kvarngatan 4

Anmalan till Anhérigstéd: Senast 17 september

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Om tillrackligt manga anmaler sig (minst 6 deltagare) far du som anmalt dig en
bekraftelse. Blir det for fa anmalda far du som anmalt dig information om att gruppen

stalls in.
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Host 2025

Attention

Grupp for dig som foralder till barn/'ungdom med psykisk

ohélsa, NPF och med problematisk skolfranvaro

Valkommen att delta i en grupp for dig som ar foralder till ett barn med
neuropsykiatrisk funktionsnedsattning eller annan psykisk ohalsa som befinner sigien
skolsituation med problematisk skolfranvaro.

Malgruppen ar foraldrar till barn mellan 8 och 16 ar.

| gruppen far du mojlighet att 6ka dina kunskaper och utbyta erfarenheter med andra i
en liknande livssituation. Vi foljer ett studiematerial fran Riksférbundet Attention.
Studiematerialet berér 8mnen som kommunikation med skola och omvarld, att stotta
sitt barn och att ta hand om sig sjalv. Du kan ldsa mer om studiematerialet pa Attentions
hemsida: Material till lokalféreningen - Riksférbundet Attention.

Anhorigstod bjuder pa enklare fika. Vi traffas vid 4 tillfallen.
8 platser.

Samtalsledare: Anhorigkonsulenterna Marie Thorstensson och Therese Laurentz
Tid: KI. 17.00-19.00

Datum: Torsdagar 25 september, 16 oktober och 6 november, 27 november

Plats: Anhorigstodets lokal pa Ostra Kvarngatan 4

Anmalan till Anhérigstéd: Senast 18 september

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Om tillrackligt manga anmaler sig (minst 6 deltagare) far du som anmalt dig en
bekraftelse. Blir det for fa anmalda far du som anmalt dig information om att gruppen
stalls in.

10(17)



https://attention.se/2023/05/26/material-till-lokalforeningen/
mailto:anhorigstod@nykoping.se

Host 2025

Samtalsgrupp for dig som star ndra en vuxen person med
psykisk ohdlsa, NPF

En samtalsgrupp for dig som star nara en vuxen person, déver 18 ar, med psykisk ohalsa,
till exempel depression, angestsyndrom, bipolar sjukdom, NPF.

Tanken med samtalsgruppen ar att du 6ver en fika ska fa mojlighet att tréffa andra i
liknande situation. Tillsammans kan ni utbyta erfarenheter, tankar och funderingar och
pa sa satt stodja varandra. Vi kommer tillsammans 6verens om traffarnas innehall.

Anhorigstod bjuder pa enklare fika. Vi tréffas vid 4 tillfallen.
8 platser.

Samtalsledare: Anhorigkonsulent Marie Thorstensson

Tid: KI.17.00-19.00

Datum: Onsdagar 1 oktober, 15 oktober, 29 oktober och 12 november
Plats: Anhorigstddets lokal pa Ostra Kvarngatan 4

Anmalan till Anhorigstéd: Senast 24 september

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Om tillrackligt manga anmaler sig till gruppen startar gruppen ni far da en bekraftelse.
Blir det for fa anmalda far du som anmalt dig information om att gruppen stalls in.
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Host 2025
Du kan lamna 6nskemal pa anhériggrupper
Nar tillrackligt manga har anmalt intresse for gruppen du har anmalt intresse for far du

en inbjudan. Det kan ta olika lang tid beroende pa hur manga som &r intresserade.

Du ar alltid vdlkommen att ta kontakt med anhorigstod for att fraga hur intresset for
gruppen ser ut.

Om du som anhérig har 6nskemal om att delta i en grupp som vi inte har uppréttat en
anmalningslista till ar du valkommen att kontakta oss och beratta om ditt nskemal.

Just nu finns det upprittade anmalningslistor till nedanstaende grupper:

e Samtalsgrupp for dig som &r anhérig till vuxen person med
funktionsnedséttning.

e Min egen dterhdmtning. Under tréffarna fokuserar vi pa dig som anhérig och
din egen aterhamtning.
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Host 2025

Samtalsgrupp for dig som star nara en vuxen person med
funktionsnedsittning

En samtalsgrupp for anhorig till en person 6ver 18 ar med funktionsnedsattning, tex
NPF, intellektuell funktionsnedsattning, Downs syndrom mfl.

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

Anhorigstdd bjuder pa enklare fika. Vi traffas vid 4 tillfallen.
8 platser.

Samtalsledare: Anhdrigkonsulent

Plats: Anhorigstddets lokal pa Ostra Kvarngatan 4
Intresseanmalan till Anhérigstéd: Telefonnummer 0155-45 74 10
E-post: anhorigstod@nykoping.se

Om tillrackligt manga anmaler intresse (minst 6 deltagare) pabérjar vi planering for att
starta upp gruppen. Du som anmalt intresse far en inbjudan med tid och datum och da
tackar du ja eller nej till att delta.
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Host 2025

Min egen aterhamtning - Att finna kraft som anhérig

Att vara anhorig kan ibland gora att man satter sitt eget valmaende at sidan for att ta
hand om sin narstadende. Gruppen vander sig till dig som star ndra nagon som behéver
stottning. Kanske ar du forélder, syskon, vuxet barn, van eller partner. Syftet med
anhoriggruppen ar att tréffa andra och fa inspiration och idéer for att sjalv finna
fungerande aterhdmtningsstrategier. Vi pratar bland annat om praktiska tips,
berattelser fran andra, verktyg som ger mgjlighet till reflektion och aterhamtning.

Anhorigstod bjuder pa enklare fika. Vi traffas vid 4 tillfallen.
8 platser.

Samtalsledare: Anhdrigkonsulent

Plats: Anhorigstddets lokal pa Ostra Kvarngatan 4
Intresseanmalan till Anhérigstéd: Telefonnummer: 0155-45 74 10
E-post: anhorigstod@nykoping.se

Om tillrackligt manga anmaler intresse (minst 6 deltagare) pabdrjar vi planering for att
starta upp gruppen. Du som anmalt intresse far en inbjudan med tid och datum och da
tackar du ja eller nej till att delta.
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Digital samtalsgrupp for dig som ar fordlder till ett barn med
flerfunktionsnedséttning

| host startar Nationellt kompetenscentrum anhériga (Nka) en ny digital samtalsgrupp
for foraldrar till barn med flerfunktionsnedsattnig. Pa tréffarna ges det majlighet att
prata om det som k&nns viktigt och traffa andra som &r i en liknande situation.

Gruppen vander sig till den som har ett barn i skolaldern (till och med gymnasiealdern).

Nka leder traffarna och bidrar med kunskap och erfarenhet. Gruppen traffas vid atta
tillféllen via den digitala plattformen Zoom. Du behdéver darfor har tillgang till
dator/lasplatta/mobiltelefon och bredbandsuppkoppling.

Tider och datum for traffarna:
Onsdagar kl.18.00-19.30

10 september, 24 september, 8 oktober, 22 oktober, 5 november, 19 november, 3
december och 17 december.

F&r mer information kontakta:

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

mona.pihl@anhoriga.se
072-2443550

Anmal dig har: Anmalan till samtalsgrupp fér anhériga till personer med

flerfunktionsnedsattning | Nationellt kompetenscentrum anhoriga
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Host 2025

Digital samtalsgrupp for vuxensyskon

Syskonrelationen ar en av de langsta vi har. Hur paverkas den néar 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 anhdriga, Nka.

Samtalen foljer materialet Fokus pa mig, Vuxensyskon. Du behover ha tillgang
till en dator, surfplatta eller telefon med stabilt internet. Se gérna till att du sitter i
ett rum dar du kan prata fritt och ostért. Anmélan och andra fragor, kontakta
maria.ahlgvist@anhoriga.se Varmt valkommen! Maria Ahlqgvist, 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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Host 2025

Digitala kunskapsguider

For dig som dr 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 fér vuxna anhériga till personer med psykisk
ohdlsa. | 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 anhériga (anhoriga.se)

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

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

Webbutbildningar fér anhériga hittar du har:
Webbutbildningar fér anhériga | Nationellt kompetenscentrum anhériga
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