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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 Anhérigstod vander sig till dig som bor i Nykdping ar dver 18 ar och som hjalper,
stottar eller vardar nagon som:

e 4raldre

* harberoendeproblematik

e arlangvarigt sjuk

e har funktionsnedséttning (fysiskt eller psykiskt)

Samtal och radgivning

Vi erbjuder kostnadsfri radgivning och mojlighet till enskilda stddsamtal. Vi erbjuder ocksa kostnadsfria
tema - och informationstréffar, féreldsningar och anhériggrupper. | detta program kan du se vad som
erbjuds under hostterminen 2026.

Anmalan

Ibland ar antalet platser begréansade. Darfor kravs det oftast en féranmélan. Du ser under respektive pro-
grampunkt om och nar du behdver anmaéla dig. Nar du anmaler dig meddelar du ditt namn och telefon-
nummer eller e-postadress och vad du vill vara med och delta i. Anmaler du fler personer meddelar du
dven deras namn.

Kontaktuppgifter till Anhérigstod:
Adress till Anhérigstdds lokal: Ostra Kvarngatan 4

Tfn: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se

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

Instagram: anhorigstodnykoping
Har du fragor eller 6nskemal om programmet, ar du vélkommen att kontakta oss.

Om du inte vill std med i Anhérigstéds sandlista, mejla eller ring till oss for avregistrering.


mailto:anhorigstod@nykoping.se

Hostprogram 2026

Henrik Wahlstrom, foto: Gabriell Liljevall

Valkommen till en forelasning
med Henrik Wahlstrom

Uppochner: Att leva med och tala om psykisk ohalsa

Nykopings kommun bjuder tillsammans med Anhérigstod in till en féreldsning om psykisk ohélsa ur bade
ett individ- och anhdorigperspektiv. Syftet ar att 6ka kunskapen, framja tidigt stod och stérka
férutsattningarna for ett hallbart anhorigskap.

Henrik Wahlstrom, konstnér, forfattare och ambassador for Mind, delar med sig av sin resa med bipolar
sjukdom och vikten av att bryta stigmat kring psykisk ohalsa. Férelasningen ger perspektiv pa hur vi kan
skapa en mer 6ppen dialog om psykisk héalsa - i arbetslivet och privat.

Forelasningen tar bland annat upp:

e vad psykisk ohélsa ar och hur den paverkar vardagen
e hurvikan prata om diagnoser pa ett tryggt satt

e huranhoriga, kollegor och vénner kan stétta

e varfér ppenhet och kunskap minskar stigma

* Henriks egna erfarenheter och strategier

Tid: Torsdagen den 17 september kl.18.00-19.30
Plats: Motesplats Brandkarr i Tréffen, Olof Palmes vag 1 B

Anmalan: Senast den 17 september till Anhérigstéd. Uppge ditt namn,
och dven namn pa 6vriga deltagare vid fler anmalningar.

Telefon: 0155-45 74 10
E-post: anhorigstod@nykoping.se

Begransat antal platser - forst till kvarn.
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En uppskattad
forelasning
for anhoriga

"Det utmanande
anhdrigskapet -
stresshantering,
medberoendeskap
och hur man
undviker att drabbas
av utmattning”

Bella Stensnas

Valkommen till en forelasning med Bella Stensnas

Bella Stensnas ar psykolog och har arbetat sedan

2001 som behandlare och utbildare inom specialistvard for
utmattningssyndrom och stressrelaterad ohalsa. Anhorigstod
har gladjen att bjuda in dig till en inspirerande och larorik
forelasning.

Hur hanterar jag kanslor av skuld och otillracklighet? Hur satter jag granser for att behalla min egen
livskvalitet och for att orka med ett utmanande anhorigskap?

Forelasningen riktar sig till dig som &r anhérig till nagon med psykisk och/eller fysisk ohalsa.
Fokus kommer att ligga pa att forsta sin stress, vikten av egen aterhamtning, riskfaktorer vad galler
utmattningssyndrom samt hur medberoendeskap och granssattning kan hanteras.

Forelasningen ger kunskap och konkreta rad i hur man hanterar sin livssituation och hittar en balans
i sitt anhorigskap.

Tid: Tisdagen den 6 oktober kl.18.00-19.30
Plats: Olrogsalen, Culturum

Anmalan till Anhorigstéd: Senast den 6 oktober. Vid anmélan uppger du ditt namn,
anmaéler du fler personer uppger du namnet pa alla.
Telefon: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se
Begrénsat antal platser, sa forst till kvarn.
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Valkommen till Anhorigstods
tema- och informationstraffar

Har far du inspiration, information och rad - samtidigt som
du traffar andra anhoriga. Traffarna halls i Anhorigstods lokal
pa Ostra Kvarngatan 4 eller digitalt.

Begransat antal platser pa tematraffen, anmalan kravs.

Digital informationstraff: Patientnamnden - vad kan du fa hjalp med?
Patientndmnden &r en fristdende, opartisk instans dit patienter, anhériga och personal kostnadsfritt kan
vanda sig. De hjalper till att utreda problem, diskutera och foresla I16sningar. Under traffen beréttar de om
vilket stdd du kan fa. Digitalt via Teams (lank skickas samma dag).

Tid: Tisdagen den 22 september kl.15.00-16.30

Anmalan till Anhérigstéd: Senast 18 september

Telefon: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se (ange vilken traff du vill delta i)

Tematraff: En Anhorigs beréttelse - att leva néra

Stefan Jansson delar sin personliga beréttelse om livet efter att hans fru drabbades av en allvarlig stroke.
Om en férandrad vardag, ansvar, oro och vikten av stdd - men ocksd om det som ger kraft. Idag mar hans
fru battre och Stefan vill dela sin erfarenhet for att kanske kunna hjélpa andra.

Tid: Torsdagen den 8 oktober kl.15.00-16.30

Anmalan till Anhérigstéd: Senast 5 oktober

Telefon: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se (ange vilken traff du vill delta i)

Begransat antal platser (8), minst 4 deltagare.

Digital informationstraff: Overférmyndarnamnden om God man, férvaltare och
fullmakter

Information fran overférmyndarnamnden om stéd nar en narstaende inte klarar sin ekonomi eller myndig-
hetskontakter. Du far veta vad god man och férvaltare innebar, hur du anséker samt alternativ som fram-
tidsfullmakt och anhdrigbehdrighet. Digitalt via Teams (lank skickas samma dag).

Tid: Onsdagen den 18 november kl.15.00-16.30

Anmalan till Anhérigstéd: Senast 16 november

Telefon: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se (ange vilken traff du vill delta i)
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Anhoriggrupper

| en grupp tréffar 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
traffarnas innehall.

Kostnadsfritt
Det &r kostnadsfritt att delta i alla grupper.

Vem kan vara med i en grupp?
Du som hjalper och stédjer en narstdende &r valkommen att delta i nagon av vara grupper.

Hur gar det till?
En grupp bestar av 6-8 anhériga. Du anmaler dig till gruppen genom att kontakta oss.
Om tillrackligt manga anmaler sig (minst 6 deltagare) far du som anmalt dig en bekréftelse. Blir det for fa

anmalda far du som anmalt dig information om att gruppen stalls in.

Om du som anhorig har dnskemal om att delta i en grupp som vi inte har
ar du valkommen att kontakta oss och beratta om ditt dnskemal.
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Samtalsgrupp for dig som star nara en vuxen
person med psykisk ohidlsa och eller NPF

En samtalsgrupp for dig som star nara en vuxen person,
over 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 sjélv kan vara det basta anhorig-
stédet. | gruppen delar alla med sig av sina erfarenheter, tankar och kénslor vilket kan ge en igenkanning
och upplevelse av att inte vara ensam. Vi kommer tillsammans éverens om tréffarnas innehall utifran de
fragor deltagarna tycker ar viktiga vid just de tillfallen som gruppen tréffas.

Anhorigstdd bjuder pa enklare fika. Vi tréffas vid 4 tillfallen.
8 platser.
Samtalsledare: Anhérigkonsulent Marie Thorstensson

Tid: KI.17.00-19.00

Datum: Tisdagarna 1 september, 15 september 29 september och 13 oktober
Plats: Anhorigstddets lokal pa Ostra Kvarngatan 4

Anmalan Anhorigstdd: Senast 25 augusti

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se skriv i mejlet vad du 6nskar delta i

Om tillréckligt manga anmaler sig (minst 6 deltagare) far du som anmalt dig en bekraftelse.
Blir det fér fa anmaélda far du som anmalt 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 tréffas tillsammans med andra som har det pa liknande satt som en sjélv kan vara det basta anhorig-
stédet. | gruppen delar alla med sig av sina erfarenheter, tankar och kénslor vilket kan ge en igenkanning
och upplevelse av att inte vara ensam. Vi kommer tillsammans 6verens om traffarnas innehall utifran de
fragor deltagarna tycker ar viktiga vid just det tillféllet som gruppen traffas.

Vid en av tréffarna kommer en representant fran Narvaroteamet att delta och kan informera om deras
arbete och kunna svara pa fragor som rér skolnarvaro.

Vi tréffas 4 ganger.

Anhorigstdd bjuder pa enklare fika.

8 platser.

Samtalsledare: Anhérigkonsulent Therese Laurentz

Tid: KI.17.00-19.00

Datum: Torsdagarna 10 september, 24 september, 1 oktober och 15 oktober
Plats: Anhorigstddets lokal p& Ostra Kvarngatan 4

Anmalan till Anhérigstéd: senast 3 september

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se skriv i mejlet vad du 6nskar delta i

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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Samtalsgrupp for dig som anhorig

Samtalstraffar for dig som ar anhoérig och stédjer en narstaende
oavsett diagnos. Traffarna inleds med en introduktion i temat for
dagen, darefter samtalar vi kring vad som ar viktigt just har och nu.
Tillsammans skapar vi en trygg plats dar du kan dela erfarenheter,
fa stod, hamta kraft och upptacka att du inte ar ensam.

Teman fér grupptraffarna ar:
1. Livetsomanhorig

2. Samhallets stod
3. Emotionell stress
4. Egen hélsa och vélbefinnande

Anhorigstdd bjuder pa enklare fika. Vi tréffas vid 4 tillféllen.
8 platser.

Samtalsledare: Anhérigkonsulent Marie Thorstensson

Tid: KI.17.00-19.00

Datum: Tisdagarna 27 oktober, 10 november 24 november och 8 december
Plats: Anhorigstddets lokal p& Ostra Kvarngatan 4

Anmalan Anhérigstéd: Senast 23 oktober

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se skriv i mejlet vad du dnskar delta i

Om tillrackligt manga anmaler sig (minst é deltagare) far du som anmalt dig en bekraftelse.
Blir det for fa anmaélda far du som anmalt dig information om att gruppen stalls in.
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Digital informationstraff om Anhorigstod:
For dig som anhorig

Anhorigkonsulenterna Therese Laurentz och Marie Thorstensson
informerar om Anhorigstods verksamhet och vilket stod du kan fa
fran var verksamhet i Nykopings kommun. Stall dina fragor om
stod till anhoriga. Vi anvander oss av teams.

Lank till motet skickas via mejl samma dag som traffen.

Tid: Onsdagen 7 oktober kl.15.00-15.45
Anmalan till Anhorigstdd: Senast 6 oktober
Telefon: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se
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Prova pa reflekterande skrivande for anhériga

Reflekterande skrivande ar en mjuk, kravlos metod dar du skriver for din egen
skull - inte for att prestera, inte for att bli beddmd, och inte f6r att ndgon annan
ska lasa. | var prova pa grupp far du som anhdérig utforska skrivandet som

ett verktyg for dterhamtning, sjélvomsorg, sjalvreflektion.

Vi skriver korta, enkla texter utifran givna teman. Efterat delar vi inte vara texter, utan vi reflekterar
tillsammans &ver sjalva skrivupplevelsen: Vad vacktes i mig? Vilka tankar eller kdnslor dék upp?
Vad blev jag dverraskad av?

Varfor reflekterande skrivande?

Forskning om reflekterande skrivande - bland annat av psykologen James Pennebaker
- visar att regelbundet skrivande kan:

* Minska stress genom att ge struktur at tankar och kanslor

e Starka sjélvkdnnedom genom att synliggéra ménster och behov

e Oka kanslan av sammanhang och ge nya perspektiv

e Stodja aterhamtning genom att skapa en lugn, avgrénsad stund

e Framja tacksamhet och positiva kanslor

Metoden anvands i bade vard, terapi och anhérigstod, just for att den ar enkel, skonsam
och samtidigt kraftfull.

Sa har gar det till

e Viskriver korta pass utifran ett tema eller en fraga

* Ingen prestation - stavning, stil och form spelar ingen roll

* Ingen hoglésning - texten ar bara for dig

e Gemensam efterreflektion - vi pratar om upplevelsen, inte innehallet
e Trygg och tillatande atmosfar dar allt far vara som det ar

Det hér ar en prova pa grupp for dig som vill testa hur skrivande kan bli ett verktyg for att landa,
lyssna inat och hitta sma stunder av reflektion och omsorg mitt i anhérig vardagen. Du behéver inga
forkunskaper - bara nyfikenhet. Detta &r ingen kris eller traumaterapi och inte heller en kurs fér dig
som till exempel har tankar pa att skriva en bok. Valkommen att deltal!

Samtalsledare: Anhérigkonsulenterna Marie Thorstensson och Therese Laurentz

Datum: Onsdagarna 25 november, 2 december och 9 december. Tid: kl. 15.00-17.00
Plats: Anhorigstddets lokal p& Ostra Kvarngatan 4

Anmalan Anhérigstod: Senast 18 november

Telefonnummer: 0155-45 74 10

E-post: anhorigstod@nykoping.se skriv i mailet vad du 6nskar delta i

Om tillrackligt manga anmaler sig (minst é deltagare) far du som anmalt dig en bekraftelse.
Blir det for fa anmaélda far du som anmalt dig information om att gruppen stalls in.
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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 ar i en liknande situation. Nationellt kompetenscentrum anhdoriga
(Nka) bidrar med kunskap och erfarenhet.

Vi traffas vid atta tillfdllen via den digitala plattformen Zoom. Du behover 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

Varmt valkommen!
/Mona Pihl och Maria Ahlqvist, samtalsledare

L T T R I L
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Nka

Nationellt kompetenscentrum enhériga

Digital samtalsgrupp for vuxensyskon

Syskonrelationen ar en av de langsta vi har. Hur paverkas den nar 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 sjélv vill?
Kanske ar du ett vuxensyskon och vill dela dina tankar och
erfarenheter med andra som ocksa kdnner igen sig i de hér fragorna.

Valkommen till digital
samtalsgrupp for vuxensyskon!

Gruppen traffas vid atta tillfallen via Zoom
och leds av tva anhdrigkonsulenter fran
Anhdrigkonsulenter i nationellt natverk for
Vuxensyskon med stéd av Nationellt
kompetenscentrum anhériga, Nka.
Samtalen foljer materialet Fokus pa mig,
Vuxensyskon.

Du behéver 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 ostort.

Anmalan och andra fragor, kontakta
maria.ahlqvist@anhoriga.se

Varmt valkommen!
Maria Ahlqvist, Nationellt

kompetenscentrum anhdriga,
telefon: 072-465 80 46

Nationellt kompetenscentrum anhoriga
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Mindfulness

For anhoriga

Denna inbjudan vander sig till dig som Tid och anmalan

ar over 18 ar och som ger stod eller Anmilan girs till respektive ledare senast dagen
omsorg till en ndrstéende som pao ilima.n.‘\’: triiffas digitalt via Teams, lank skickas till
din mejl.

grund av alder, langvarig sjukdom
eller funktionsnedsattning har svart att
klara sig sjdalv. Anhoriga fran hela
Sverige dar vilkomna att delta!

Onsdag 2/9 kl. 14.00-15.00. Rorelser ingar.
Anmilan till anhongstod@hudiksvall.se.

Fredag 11/9 kl. 9.00-9.30. Rorelser ingar.
Anmiilan till ulnka brandt@landskrona.se.

Information Onsdag 16/9 k1. 11.00-11.45.

Anmiilan till camilla.marcusson@esloy.se.
Varmt vilkommen att traina mindfulness tillsammans

med oss hosten 2026! Varje tillfalle har en ledare som Fredag 25/9 kl. 9.00-9.30. Rarelser ingar.
. L. . N . . Anmiilan till ulrika brandt@landskrona.se.

guidar i olika mindfulnessévningar, inga forkunskaper

behdvs. I ndgra pass ingdr det dvningar i rorelse, du kan Onsdag 30/9 k1. 9.00-9.40. Rorelser ingdr.

se vilka i listan till hoger. Anmiilan till anhorigstod@gotland.se.

Viilj en lugn plats dir du kan vara ostord, anvand gama Onsdag 14/10 k1. 14.00-15.00. Rérelser ingar.
horlurar om du har méjlighet. Det ér helt kostnadsfritt Anmiilan till anhorigstod@hudiksvall.se.

och du viljer fritt vid vilka tillfallen du vill delta. Fredag 23/10 kl. 9.00-9.30. Rorelser ingir.

Anmilan till ulnka brandti@ilandskrona.se.

Om du har en sjukdom eller annan ohilsa som kan
pdverka ditt deltagande ber vi dig forst radgdra med din Tisdag 3/11 k1. 11.00-11.45.

virdgivare innan du anmiler dig. Anmilan till camilla.marcusson(@eslov.se.

Onsdag 11/11 kl. 9.00-9.40. Rérelser ingar.
Anmiilan till anhorigstod(@gotland.sc.

Tisdag 17/11 kl. 11.00-11.45.
Anmilan till camilla.marcusson(@eslov.se.

Fredag 27/11 kl. 9.00-9.30. Rorelser ingar.
Anmiilan till ulrka brandt@landskrona.se.

Onsdag 9/12 kl. 14.00-15.00. Rorelser ingdr.
Anmiilan till anhorigstod@hudiksvall.se.

Med reservation for dndringar.
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Kontakta oss

Anhorigstod
tel: 0155-4574 10
E-post: anhorigstod@nykoping.se
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