ANHORIGSTOD I NYKOPING

Program f6r varen 2026

Nykoping




Var 2026

Verksamheten Anhorigstod

Stod till dig som hjalper

Har du en familjemedlem, van, granne eller annan narstdende som behdver mycket
stod och hjalp fran dig? Kommunens Anhorigstdd vander sig till dig som bor i
Nykoping ar 6ver 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 majlighet till enskilda stédsamtal. Vi erbjuder
ocksa kostnadsfria tematraffar, foreldsningar och anhériggrupper. | detta program kan
du se vad som erbjuds under varterminen 2026.

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 och vad du vill vara
med och delta i. Anmaéler du fler personer meddelar du dven deras namn.

Kontaktuppgifter till Anhorigstod:

Adress till Anhorigstdds 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 std med i Anhorigstdds sandlista, mejla eller ring till oss for
avregistrering.
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Valkommen till en forelasning med Sven
Rollenhagen

Fotograf: Stefan Bohlin

Vi har gladjen att bjuda in dig till en inspirerande och larorik
forelasning med Sven Rollenhagen

Idag 6kar skolfranvaron och olika skarmmissbruk. Sven Rollenhagen &r socionom och
har lange arbetat med att hjalpa klienter att uppna en digital balans och fa en
fungerande skolgang.

Sven kommer att bland annat ga igenom fragor som:

Vilka varningstecken finns det, hur ska vi som foéréldrar férhalla oss till barnens digitala
lekar? Hur kan vi vuxna agera som digitala férebilder, finns det spel och sociala medier
som ar direkt olampliga for barn?

Tid: Onsdag den 22 april kI 18.00 - 19.30

Plats: Culturum Olrogsalen

Anmalan till Anhérigstéd: Senast den 17 april. Vid anmalan uppger du ditt namn,
anmaler du fler personer uppger du namnet pa alla

Telefon: 0155-45 7410

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Begransat antal platser, sa forst till kvarn.

Representant fran ungdomsteamet i Nykopings kommun kommer att finnas pa plats
fore och efter forelasningen for att svara pa fragor och informera om deras verksamhet.
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Valkommen till Anhorigstods tematraffar

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

Tema:

Vi har bjudit in Carina Lindfors som sjalv ar forélder till tre barn med NPF och har lang
erfarenhet av det sarskilda foréldraskap som det innebar. Carina har ocksa utbildning
inom NPF och arbetar yrkesmassigt inom omradet. Hon driver instagramkontot NPF-
lotsen och ar engagerad i Riksforbundet Attention. Carina kommer beréra @mnen
som:

e Generell kunskap om NPF som kan hjalpa for att forsta situationer som
man hamnar i med sin narstaende.

e Strategier for att hantera konkreta problemsituationer i vardagen.

e Stod i att utforska vad man behdver acceptera och vad som gar att
férandra.

e Strategier for att ta hand om sig sjalv, samtidigt som man stottar sin
narstaende.

Tid: Tisdagen den 3 februari kl. 17.00-18.30
Anmalan till Anhérigstéd: Senast den 28 januari
Telefon: 0155-4574 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Foranmaélan behdvs (8 platser). Minst fyra deltagare krévs.

Tema:

Till denna tematraff har vi bjudit in Anne Levin fran Al-Anon. Al-Anon vander sig till
anhoriga till personer med beroende. Al-Anons familjegrupper ér en gemenskap av
anhodriga som delar sina erfarenheter, sin styrka och sitt hopp med varandra. Anne
berattar om sina egna erfarenheter av att vara del av gemenskapen.

Tid: Tisdagen den 24 februari kl. 17.00-18.30
Anmalan till Anhérigstéd: Senast den 19 februari
Telefon: 0155-4574 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Foranmalan behovs (8 platser). Minst fyra deltagare kravs.
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Tema:

Diakon Anne Svanhed Ahlin talar om sorg ur ett anhérigperspektiv. Sorgen som kan
handla om forlusten av det liv man hade, fordndrade relationer eller den egna orken
som satts pa prov. Genom att dela erfarenheter skapas forstaelse och utrymme for
bade sarbarhet och styrka.

Tid: Tisdagen den 3 mars kl. 15.00-16.30
Anmalan till Anhérigstéd: Senast den 26 februari
Telefon: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Féranmalan behdvs (8 platser). Minst fyra deltagare kravs.

Tema:

Anhorigkonsulent Marie Thorstensson pratar kring hur man kan anvanda medveten
narvaro som aterhdmtning och ett satt att stanna upp och hamta kraft. Marie kommer
att beratta bakgrunden till férhallningsséattet medveten nérvaro och vi provar
tillsammans nagra enkla évningar for att stanna upp i nuet.

Tid: Tisdagen den 10 mars kl. 17.00-18.30
Anmalan till Anhérigstéd: Senast den 5 mars
Telefon: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Féranmalan behovs (8 platser). Minst fyra deltagare krévs.

Tema:

Pa denna tematraff beréttar bistandshandlaggare fran Nykdpings kommun om insatser
enligt LSS foér personer med omfattande och varaktiga funktionsnedséattningar. Kom
och stéll dina fragor!

Tid: Tisdagen den 14 april kl. 15.00-16.30
Anmalan till Anhérigstéd: Senast den 9 april
Telefon: 0155-4574 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Foranmalan behovs (8 platser). Minst fyra deltagare kravs.

5(17)



mailto:anhorigstod@nykoping.se
mailto:anhorigstod@nykoping.se
mailto:anhorigstod@nykoping.se

Var 2026

Vp 3%
b g

Anhoriggrupper

| en grupp traffar du andra anhériga i en 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 stddjer en narstdende ar valkommen att delta i nagon av vara

grupper.

Hur gar det till?

En grupp bestar av 6-8 anhoriga. Du anmaler dig till gruppen genom att kontakta oss.
Om tillrackligt manga anmaler sig (minst 6 deltagare) far du som anmaélt dig en
bekraftelse. Blir det for fa anmalda far du som anmalt dig information om att gruppen
stalls in.

Du kan ocksa lamna 6nskemal om anhériggrupper

Om du som anhorig har dnskemal om att delta i en grupp som vi inte har upprattat en
anmalningslista till ar du valkommen att kontakta oss och beratta om ditt nskemal.
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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 férélder 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 dka dina kunskaper och utbyta erfarenheter med andra i
en liknande livssituation. Vi foljer ett studiematerial fran Riksférbundet Attention.
Studiematerialet berdr 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.

Da vi ar mana om att skapa trygghet och trivsel i grupperna har vi sett att det ar viktigt
att man kan delta vid forsta grupptraffen. Om du inte har den mojligheten ar du istéllet
varmt valkommen att anmala dig till ndsta termins grupp.

Anhorigstdd 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: Onsdagar 28 januari, 11 februari och 4 mars, 18 mars

Plats: Anhérigstddets lokal pa Ostra Kvarngatan 4

Anmalan till Anhérigstéd: Senast 22 januari

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

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

Att traffas tillsammans med andra som har det pa liknande satt som en sjalv kan vara
det basta anhorigstodet. | gruppen delar alla med sig av sina erfarenheter, tankar och
kénslor vilket kan ge en igenkédnning och upplevelse av att inte vara ensam. Vi
kommer tillsammans 6verens om traffarnas innehall utifran de fragor deltagarna tycker
ar viktiga vid just de tillfallen som gruppen tréffas.

Anhorigstdd bjuder pa enklare fika. Vi tréffas vid 3 tillfallen.
8 platser.

Samtalsledare: Anhérigkonsulent Therese Laurentz
Tid: KI.15.00-17.00

Datum: Torsdagar 26 februari, 26 mars och 23 april
Plats: Anhorigstddets lokal pa Ostra Kvarngatan 4
Anmalan till Anhérigstéd: Senast 19 februari
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 fér fa anmalda far du som anmalt dig information om att gruppen
stalls in.
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Samtalsgrupp for dig som star ndra en vuxen person med
psykisk ohalsa, NPF.

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

Att tréffas tillsammans med andra som har det pa liknande satt som en sjalv kan vara
det bésta anhdrigstodet. | gruppen delar alla med sig av sina erfarenheter, tankar och
kanslor vilket kan ge en igenkanning och upplevelse av att inte vara ensam. Vi kommer
tillsammans éverens om traffarnas innehall utifran de fragor deltagarna tycker &r viktiga
vid just de tillfallen som gruppen traffas.

Anhorigstod bjuder pa enklare fika. Vi tréffas vid 3 tillfallen.
8 platser.

Samtalsledare: Anhérigkonsulent Marie Thorstensson

Tid: KI.17.00-19.00

Datum: Onsdagar 8 april, 29 april och 20 maj
Plats: Anhorigstddets lokal p& Ostra Kvarngatan 4
Anmalan Anhérigstéd: Senast 1 april
Telefonnummer: 0155-457410

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Om tillrackligt manga anmaler sig (minst 6 deltagare) far du som anmélt dig en
bekraftelse. Blir det for fa anmalda far du som anmaélt dig information om att gruppen
stalls in.
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Samtalsgrupp for dig som star nara barn/ungdom med
psykisk ohdlsa och eller NPF

Att traffas tillsammans med andra som har det pa liknande satt som en sjalv kan vara
det basta anhorigstodet. | gruppen delar alla med sig av sina erfarenheter, tankar och
kanslor vilket kan ge en igenkanning och upplevelse av att inte vara ensam. Vi kommer
tillsammans éverens om traffarnas innehall utifran de fragor deltagarna tycker &r viktiga
vid just det tillfallet som gruppen tréffas.

Vi tréffas 3 ganger.
Anhorigstod bjuder pa enklare fika.
8 platser.

Samtalsledare: Anhérigkonsulent Therese Laurentz
Tid: 17.00 - 19.00

Datum: Tisdagar 28 april, 12 maj och 26 maj.
Plats: Anhorigstddets lokal p& Ostra Kvarngatan 4.
Anmalan till Anhérigstod: senast 21 april .
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 fér fa anmalda far du som anmalt dig information om att
gruppen stalls in.
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Vilkommen pa Anhoérigcafé

Du &r inte ensam - valkommen att traffa andra som ocksa stéttar en person pa grund av
alder, langvarig sjukdom, beroendeproblem eller funktionsnedséttning.

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 ar du ovarderlig men ibland behéver du ocksa fa stdod 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.

Anhorigstod bjuder pa enklare fika. Anhérigkonsulent finns pa plats.

Alla traffar ar i Anhorigstdds lokal pa Ostra Kvarngatan 4 Féranmalan behdvs (8 platser).
Minst fyra deltagare kravs.
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Anhoérigcafé:

Tid: Tisdagen den 10 februari kl. 15.00-16.30
Anmalan till Anhérigstod: Senast den 5 februari
Telefon: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Anhorigcafé:

Tid: Tisdagen den 24 mars kl. 15.00-16.30
Anmalan till Anhorigstéd: Senast den 19 mars
Telefon: 0155-45 7410

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Anhorigcafé:

Tid: Tisdagen den 21 april kl. 15.00-16.30
Anmalan till Anhérigstéd: Senast den 16 april
Telefon: 0155-4574 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Var 2026
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Oppet hus pa Anhérigstéd och hos Personligt ombud

Valkommen att besdka verksamheterna Anhorigstéd och Personligt ombud i
Nykopings kommun.

Tid: Onsdag13 maj klockan14.00-15.00 hos Anhérigstéd pa Ostra Kvarngatan 4 och
klockan 15.00-16.00 hos Personligt ombud p& Ostra Kvarngatan 26. Ingen anmalan
krévs. Ring pa dorrklockan sa kommer vi och méter dig.

Telefon: 0155-45 7410

E-post: anhorigstod@nykoping.se

Digital informationstraff om Anhérigstod:

Anhorigkonsulenterna Therese Laurentz och Marie Thorstensson informerar om
Anhorigstdds verksamhet och vilket stod du kan fa fran var verksamhet i Nyképings
kommun. Stéll dina fragor om st6d till anhoériga. Vi anvander oss av plattformen Inera sa
du behdver ha tillgang till bank-id. Lank till métet skickas via sms eller mail samma dag
som traffen.

Tid: Tisdagen den 20 januari kl. 15.00-15.45
Anmalan till Anhérigstéd: Senast den 15 januari
Telefon: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

e
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Digital samtalsgrupp for vuxensyskon

Syskonrelationen ar en av de langsta relationer vi har. Hur paverkas den nar ens
syster eller bror har en sjukdom eller en funktionsnedséattning?

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 anhérigkonsulenter 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/

Datum och tid fér samtalsgrupp varen 2026

Torsdagar klockan: 14.00-16.00 den 29 januari, 5 februari, 12 februari, 19
februari, 26 februari, 5 mars, 12 mars och 19 mars.
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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 anhoriga

(anhoriga.se)

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

Digital kunskapsquide f&r anhdriga vars narstdende har psykisk ohélsa | Nationellt
kompetenscentrum anhoériga (anhoriga.se)

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

Guide om aldre vuxna och psykisk (o)halsa | Nationellt kompetenscentrum anhdriga

(anhoriga.se)Webbutbildningar fér anhériga hittar du har:

Webbutbildningar fér anhériga | Nationellt kompetenscentrum anhdriga
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Digital samtalsgrupp

— for dig som ar anhorig till nagon
med flerfunktionsnedsattning

| gruppen kan du prata om det som ar viktigt for dig och samtidigt mota och lyssna
pa andra som &r i en liknande situation. Nationellt kompetenscentrum anhériga
(Nka) bidrar med kunskap och erfarenhet.

Vi traffas vid atta tillfallen via den digitala plattformen Zoom. Du behdver ha tillgang
till dator/lasplatta/mobiltelefon och bredbandsuppkoppling.

Vi startar nya grupper varje termin och deltagandet ar kostnadsfritt.

Anmal ditt intresse via Nka:s webbplats: www.anhoriga.se/samtalsgrupp

OF=10]

Varmt vialkommen!
/Mona Pihl och Maria Ahlqgvist, samtalsledare

Nationellt kompetenscentrum anhdriga
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Mindfulness

For anhoriga

Var 2026

Denna inbjudan vinder sig till dig som
dr over 18 ar och som ger stod eller
omsorg till en ndrstiende som pa
grund av alder, langvarig sjukdom
eller funktionsnedsdttning har svdrt att
klara sig sjdlv. Anhoriga fran hela
Sverige dr vilkomna att delta!

Information

Varmt vialkommen att trina mindfulness tillsammans
med oss varen 2026! Varje tillfille har en ledare som
guidar i olika mindfulnessovningar, inga forkunskaper
behovs. I nagra pass ingar det dvningar i rorelse, du kan
se vilka i listan till hoger.

Vilj en lugn plats dir du kan vara ostord, anvind gérna
horlurar om du har moéjlighet. Det ar helt kostnadsfritt
och du véljer fritt vid vilka tillfdllen du vill delta.

Om du har en sjukdom eller annan ohdlsa som kan
paverka ditt deltagande ber vi dig forst radgéra med din
vardgivare innan du anmaler dig.

Tid och anmalan

Anmilan gors till respektive ledare senast dagen
innan. Vi triffas digitalt via Teams, ldnk skickas till
din mejl.

Tisdag 10/2 k1. 11.00-11.45.
Anmilan till camilla.marcusson@eslov.se.

Maindag 16/2 kl. 9.00-9.40. Rorelser ingar.
Anmilan till anhorigstod@gotland.se.

Fredag 27/2 kl. 9.00-9.30. Rorelser ingar.
Anmilan till ulrika.nilsson(@landskrona.se.

Fredag 6/3 k1. 11.00-11.40. Rorelser ingar.
Anmiilan till anhorigstod(@gotland.se.

Onsdag 11/3 kl. 15.45-16.30.
Anmilan till sophie.opitz@engelholm.se.

Onsdag 18/3 k1. 14.00-15.00. Rorelser ingar.
Anmdlan till anhorigstod@hudiksvall.se.

Tisdag 24/3 k1. 11.00-11.45.
Anmilan till camilla.marcusson(@eslov.se.

Fredag 10/4 k1. 9.00-9.30. Rorelser ingar.
Anmilan till ulrika.nilsson@landskrona.se.

Fredag 17/4 k1. 8.00-8.45.
Anmiilan till sophie.opitz@engelholm.se.

Fredag 24/4 k1. 11.00-11.40. Rorelser ingar.
Anmiilan till anhorigstod@gotland.se.

Onsdag 29/4 kl. 14.00-15.00. Rorelser ingar.
Anmilan till anhorigstod@hudiksvall.se.

Mandag 5/5 kl. 9.00-9.40. Rorelser ingar.
Anmiilan till anhorigstod@gotland.se.

Tisdag 12/5 k1. 11.00-11.45.
Anmilan till camilla.marcusson@eslov.se.

Fredag 22/5 kl. 9.00-9.30. Rorelser ingar.
Anmilan till ulrika.nilsson(@landskrona.se.

Fredag 29/5 kl. 8.00-8.45.
Anmiilan till sophie.opitz@engelholm.se.

Med reservation for dndringar.
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