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Aktiviteter och stod
for dig som anhorig

For dig som hjilper eller vardar en
nirstaende dver 65 ar i Géteborgs Stad

% Goteborgs
Halsoframjande och férebyggande Stad




Anhorigstod

Har du en narstaende, yngre eller aldre, som pa grund
av sjukdom, missbruk, beroende, fysisk eller psykisk
funktionsnedsattning ar i behov av ditt stod?

Din narstaende kan vara en familjemedlem, slékting,
granne eller en god van. Du som anhérig ar viktig och
gor en betydelsefull insats. Ibland kan daven du behbéva
stdd, vilket du kan fa av Goéteborgs Stad.

Anhoérigstdd arbetar med flera olika stédinsatser, du
som anhoérig avgor sjalv vilket eller vilka behov du har.

» Medmanskliga samtal kring din situation som anhérig
och hur den paverkar dig och din halsa.

» Information och vagledning till dig som ar anhérig
eller hanvisning till stéd som kan finnas foér din
narstdende.

» Halsoframjande aktiviteter i samverkan med olika
aktdrer dar du kan fa kunskap och aterhamtning.

» Anhoériggrupper och éppna traffar. Att traffa andra
som ar i liknande situation kan goéra skillnad nar man
delar tankar och erfarenheter.

Du hittar mer information pa
goteborg.se/anhorigstodnaradig
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Vill du prata om din
situation som anhorig?

Valkommen att ta kontakt med en anhérigkonsulent i ditt
stadsomrade. Vi har tystnadsplikt och fér inga anteckningar.
| samtalet utgar vi alltid fran din situation och ger rad,

stdd, information och vagledning.

Stad till dig som anhérig
till nagon som &r éver 65 ar.

Centrum: Anhoérigkonsulent
031-366 76 96

Sydvast: Anhérigkonsulent

031-365 3148

Nordost: Anhérigkonsulent
031-365 14 16

Hisingen: Anhorigkonsulent
031-366 95 99

Stod till dig som anhérig
till nagon under 65 ar
E-post: anhorigstod.under.65@
funktionsstod.goteborg.se

Telefon: 031-365 50 30

Anhoriggrupper

Genom att traffas i en anhériggrupp med samma deltagare
vid nagra tillfallen och dar dela med sig av erfarenheter,
kanslor, tankar och behov, upplever manga ar ett gott stod.
Anhdérigkonsulent ar med som samtalsledare.

Valkommen att anmala ditt intresse! Grupper startar éver
staden allt eftersom grupperna fylls pa.

Gubbrédra

Samtalsgrupp for man. Vi traffas,
pratar och delar med oss av bade
erfarenheter samt livets med och
motgangatr.

Onsdagar ojamna veckor

kl. 13-14.30 start: 14 januari
Plats: Motesplats Frélunda,
Vaxthuset, Valthornsgatan 27

Valkommen med din anmalan
Telefon: 031-365 3148

E-post: anhorigkonsulent.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se

“Genom samtalsgruppen
fick jag tips av anhoriga
for att orka”

Kobben

Samtalsgrupp for dig som anhérig
till en medmanniska du ger stéd.
Vi tréffas, pratar och delar med oss
av bade erfarenheter samt livets
med och motgangar.

Onsdagar 6 tillfdllen
kl. 13-14.30

Plats: Kobben, Kobbegarden 1,
Askim

Valkommen med din amalan

Vi startar upp sa snart vi fatt ihop
en grupp pa ca. 6-8 personer.
Telefon: 031-365 3148

E-post: anhorigkonsulent.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se



Livsberattargrupp

En samtalsgrupp med fokus pa dig
och din livsberattelse. Vi delar med
oss och lyssnar till varandras
livshistoria - alltifran barndom,
vuxenliv till en meningsfull framtid.

Tisdagar under tio veckor
med start 20 januari

kl. 10-12.30

Plats: Mo6tesplats Frélunda,
Vaxthuset, Valthornsgatan 27

Vialkommen med din anmalan

Vi startar upp under férutsattning
att vi fatt ihop en grupp pa ca. 6-8
personer.

Telefon: 031-365 31 48

E-post: anhorigkonsulent.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Tisdagar under tio veckor
med start 31 mars

kl. 15-17

Plats: Anhérigcenter,

Karl Gustavsgatan 63

Vialkommen med din anmalan.
Vi startar upp under férutsattning

att vi far ihop en grupp pa 6-8
personer.

Anmalan: senast 30 mars
Telefon: 031-366 76 96

Kom och var med pa
digitala samtal!

Vi traffas digitalt pa plattformen
Teams. Vi samtalar utifran behov
och delar med oss av erfarenheter
utifrdn var anhorigsituation.
Gruppen leds av anhoérigkonsulent.

Mandagar 26 januari,
9, 23 februari och 9 mars
kl. 15-16.30

Anmalan: senast 21 januari via
anhorigkonsulent.centrum@
aldrevardomsorg.goteborg.se
for att fa lanken.

HBTQI samtalsgrupp

Samtalsgrupp for dig som ar
hbtgi-person, lever i en samkdénad
relation eller stoéttar ndgon annan
som &r hbtgi. Har far du mojlighet
att prata med andra i liknande
situation, dela med dig av dina
erfarenheter och fa stod i din
anhorigsituation.

Vdlkommen med din anmadlan.
Vi startar upp sa snart vi har fatt
ihop ett antal personer.

Anmadlan:
anhorigkonsulent.centrum@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Telefon: 031-365 82 95

Demenskunskap

Har kan du som anhdérig fa mojlighet till information,
stdd och kunskap om hur det kan vara att leva vid sidan
av nagon med demenssjukdom- kogninitiv svikt.

Demensutbildning foér
dig med en féralder med
demenssjukdom-
kognitiv svikt

Vi tréffas digitalt vid fyra tillfallen
och bjuder in olika professioner
som férdjupar kunskapen om be-
motande vid demenssjukdomar.

Tisdagar ojamna veckor
kl. 17.30-19

Plats: Digitalt via Teams
Valkommen med din amalan.
Telefon: 031-365 3148

Vi startar upp sa snart vi fatt ihop
en grupp pa runt 6 personet.

E-post: anhorigkonsulent.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se

153 skont att inse att det
ar fler som ar i samma
situation, det kdnns mindre
ensamt da”

Lar dig mer om demens
med efterfdljande
samtalsgrupp

Under utbildningen tar vi upp
demenssjukdomar och
konsekvenser i vardagen, fysisk
aktivitet, miljo, hjalpmedel och
munhygien. Vi pratar om hur det ar
att vara anhorig, vilken hjalp som
finns att fa och vart man vander sig.
Tid for fragor.

Tisdagar 20, 27 januari,

3, 10, 17 februari kl. 15-17
Efterfoljande samtalsgrupp
Tisdagar 24 februari, 3, 10, 17 mars
kl. 15-17

Medverkande: Demensteamet,
socialsekreterare aldre,
aldrekonsulent, tandhygienister och
anhorigkonsulenter.

Plats: Anhoérigcenter,

Karl Gustavsgatan 63

Anmalan: senast 19 januari.
Begransat antal platser

Telefon: 031-366 76 96



Prova pa Alzheimers
sjukdom

Att prova pa Alzheimers sjukdom
gar ju faktiskt inte, men med hjélp
av VR - glasdgon kan du fa en glimt
av hur en person med alzheimer
kan uppleva varlden. Information,
kunskap varvas med praktiska
dvningar. Begransat antal platser,
max 10 personer.

Onsdag 11 februari
kl. 12.30-14.30

Plats: Motesplats Kalleback,
Mejerigatan 1

Tisdag 24 mars
kl. 13-15

Plats: Anhérigcenter,
Blidvadersgatan 16

Onsdag 29 april
kl. 11-13

Plats: Motesplats Hogsbo,
Markmyntsgatan 14A

Anmalan: senast dagen innan
Anmadlan, kontakt och fragor
Telefon: 031-366 64 16

E-post: madelene.kaldemark@
aldrevardomsorg.gotebord.se

Onsdag 13 maj

kl. 14-16

Plats: Seniorh6rnan,
Angereds Torg 7

Anmalan: Senast 6 maj,
begrénsat antal platser

Telefon: 031-365 23 73

Demensdiagnos -

Vad hdnder sedan?

N&r nagon far en kognitiv sjukdom,
demenssjukdom férandras tillvaron
i grunden. Vi berattar om vad ni kan
gobra for att ma s bra som majligt
och vilket stdd som finns i tidigt
skede. Vi vander oss bade till dig
som ar anhérig och till den person
som fatt diagnos.

Tisdag 17 feb
kl. 13.30-14.30
Plats: Hundraarsgatan 32 B

Anmalan: senast 12 februari

Tisdag 10 mars

kl. 15-16

Plats: Anhoérigcenter,
Blidvadersgatan 16

Anmalan: senast 5 mars

Torsdag 16 april

kl. 13-14

Plats: Motesplats Frolunda,
Vaxthuset, Valthornsgatan 27
Information om motesplats

i entrén

Anmalan: Senast 13 april till

Malin Birath, demenssjukskdterska
Telefon: 031-366 70 81

E-post: malin.birath@
aldrevardomsorg.goteborg.se

FINGER-modellen for att
starka hjarnhalsan

Kom och lar dig mer om FINGER-
modellen som visar hur vi med
enkla samordnade livsstilsatgarder
kan minska risken for kognitiv svikt
och demenssjukdom.

Fredag 27 februari
kl. 13-14

Plats: Motesplats Verket,
Lilla Stampgatan 1A

Tisdag 21 april

kl. 13-14

Plats: Frélunda Kulturhus
Anmalan: senast dagen innan
Telefon: 031-366 64 16

E-post: madelene.kaldemark@
aldrevardomsorg.gotebord.se

Onsdag 13 maj
kl. 13-13.45

Plats: Seniorh6rnan,
Angereds Torg 7

Anmalan: senast 6 maj
Telefon: 031-365 23 73

Vad kan underlitta for

dig och din narstaende i
vardagen?

Foér dig som vill lara dig mer om vad
demenssjukdom, kognitiv sjukdom
kan innebéara och vad du som anhé-

rig kan tdnka pa nar du kowmmuni-
cerar med din n&rstaende.

Tisdag 14 april kl. 10.30-13
Anmalan: senast 10 april
Telefon: 031-366 64 16

E-post: anhorigkonsulent.hisingen@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Plats: Anhorigcenter,
Blidvadersgatan 16

Hur kan hjdlpmedel

och strategier underlitta
vardagen?

Du far 6kad kunskap som kan fram-
ja hélsan hos bade dig som anho-
rig och din narstaende. Vid detta

tillfalle fokuserar vi pa strategier,
hjalomedel och munhalsa.

Tisdag 28 april kl. 10.30-13
Anmalan: Senast 24 april
Telefon: 031-366 64 16

E-post: anhorigkonsulent.hisingen@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Plats: Anhorigcenter,
Blidvadersgatan 16



Halsa, motion

och avkoppling

Tillsammans med andra anhdriga har du mojlighet att
réra pa dig med omvaxlande fysiska aktiviteter fér bade
kropp och knopp. Ge dig sjalv mdjlighet att fa en stund
till avkoppling, avspanning och pafyllining av energi.

Gafotboll

Kom och prova gafotboll, sporten
dar man inte far springa. Dér alla
kan vara med, garanterar en harlig

stund med energi och manga skratt.

Vi erbjuder &ven lattare gafotboll
for dig som ar ny eller vill boérja
veckan lugnt.

Mandagar start 12 januari
Gafotboll latt kl. 9-10
Gafotboll kl. 10-11

Plats: Motesplats Frolunda,
Vaxthuset, Valthornsgatan 27

F6r mer information
Telefon: 031-365 3148

E-post: anhorigkonsulent.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se
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Walk & Talk

Kom och njut av en stilla promenad
fér anhoriga och narstaende. Vid
regn spelar viinomhusboule.

Tisdagar kl. 15-16 start 13 januari

Plats: Mo6tesplats Frolunda,
Vaxthuset, Valthornsgatan 27

For mer information
Telefon: 031-365 3148

E-post: anhorigkonsulent.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Boule, pingis och dart

Vi spelar tillsammans, bildar lag,
traffar nya vanner och tar en fika.

Torsdagar kl. 10.30-12.30
Start 15 januari

Plats: Motesplats Frolunda,
Vaxthuset, Valthornsgatan 27

F6r mer information
Telefon: 031-365 3148

E-post: anhorigkonsulent.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Koppla av i harlig miljoé
Ge dig mdjlighet att fa en stund
for dig sjalv att koppla av i harlig
miljé. Har finns avkopplande musik,
massagekuddar och annan
avslappning. Anhérigcenter finns
aven for er anhériga om ni ar flera

som vill ses. Ni &r dar pa egen hand.

Ibland finns dven anhoérigkonsulent
pa plats.

Torsdagar 15 januari, 12 februari,
19 mars, 16 april och 21 maj

Drop in kl. 10-12.30

Plats: Anhorigcenter,
Blidvadersgatan 16.

Nyckel hamtas och lamnas i
restaurangen vid entrén.

Musik i Sydvast

Hjartligt valkommen att ta del av en
spannande musikalisk upplevelse i
gladjens tecken. Konserten spelas
in och |8ggs upp pa Musik i
Sydvasts facebooksida pa
fredagarna.

Tisdagar jamna veckor kl. 12.30,
inslapp kl. 12.15, start 20 januari

Plats: Frolunda Kulturhus,
Stora scenen

Ingen féranmalan!

Obs! Begransat antal platser

Sminkkurs for skrynkliga
dégonlock

Under tre traffar far du lara dig tips
och tekniker for att sminka dig fér
olika tillfallen. Fokus pa det mogna
ansiktet. Nybodrjare och vana smin-
kare ar valkomna.

Pagar under hela terminen
Fredagar kl. 10.30-12.30

Plats: Motesplats Frélunda,
Vaxthuset, Valthornsgatan 27
Anmal intresse till:

Frida pa telefon: 031-366 11 44
Mona pa telefon: 031-365 67 91

Prova pa Kropp i balans

Kropp i balans ar enklare
gigong-inspirerade rérelser som
hela kroppen mar bra av. Rérlighet,
balans och andning ar i fokus.

Vi haller pd i 45 minuter med
dvningar som utférs stdende vid en
stol, gadr ocksa bra att sitta,

och darefter har vi sittande
avslappning i ca 15 minuter.

Fika ingar efter passet

Onsdagar 25 mars, 8, 22 april
och 6 maj kl. 13-14.30

Plats: Anhoérigcenter,
Karl Gustavsgatan 63

Anmalan: senast dagen innan
respektive tillfalle

Telefon: 031-366 76 96

n



Promenad langs kajen

Vi gar en ca 2 km lang promenad
ldngs kajen och avslutar pa café
Flickorna pa Farjenas for er som vill
fika och prata.

Tisdagar 21, 28 april, 5 och 12 maj
Kl. 10.30-13

Plats: Samling utanfér Ica Kvantum,
Sannegarden.

Anmalan: senast dagen innan.
Telefon: 031-366 76 82

E-post: carina.larsson@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Nyfiken pa hur naturen
kan vara till nytta for dig
som anhdorig

Att vistas i naturen ger positiva
halsoeffekter som minskad stress,
sankt blodtryck och 6kad
livsglddje. Under promenaden pa
cirka 2 km goérs enkla évningar fér
att uppmarksamma naturen med
dina sinnen, avslutningsvis fikar vi
tillsammans och delar erfarenheter
Valkommen att anmala dig till en
kurs pa fyra tillfallen.

Tisdagar 19, 26 maj, 2 och 9 juni
kl. 11-13.30

Plats: Meddelas vid anmalan.
Anmélan och fragor senast 12 maj
Telefon: 031-366 76 82

E-post: carina.larsson@
aldrevardomsorg.goteborg.se
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Halsopromenad i
Botaniska tradgarden
Vi gar en promenad tillsammans i
Botaniska trddgarden och provar
pa aktiviteter som &r bra for
hjarnhalsan.

Tisdag 2 juni 11.30-13

Plats: Vi mots vid huvudentrén,
Carl Slottsbergs gata 22A
Anmalan senast dagen innan
Telefon: 031-366 64 16

E-post: madelene.kaldemark@
aldrevardomsorg.gotebord.se

Reiki - en metod for
balans och valbefinnande

Reiki ar en modern behandlings-
metod med japanska rotter som
frémjar kroppens egen sjalvlakning.
Behandlingen kan minska stress,
oro och angest, dka blodcirkula-
tionen och energinivdn samt bidra
till battre sbmn och aptit.

Plats: Anhdérigcenter,
Blidvadersgatan 16
Kontakt for inledande samtal och

tidsbokning: Susanna Engqvist
031-366 97 73
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Information och foredrag

Ta del av aktuell information och inspirerande féredrag
som belyser viktiga frdgor inom vart omrade. Har hittar
du presentationer, nyheter och kunskap som bidrar till

utveckling och insikt.

Information om
framtidsfullmakt och
testamente

Jurist ger tips och rad om varfor
och hur en framtidsfullmakt kan
upprattas. Vad kan ett
testamente reglera?

Mandag 13 april kl. 13.30-14.30
Plats: Anhoérigcenter,

Karl Gustavsgatan 63
Anmalan: senast 8 april

Telefon: 031-366 76 96
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Foredrag om
demenssjukdomar

Maria Landin, Demens-arbets-
terapeut vid Aldre samt vard- och
omsorgsférvaltningen, haller i en
foreldsning om kognitiva
sjukdomar, demenssjukdomar,
kommunikation och miljons
betydelse. Forelasningen vander sig
bade till dig som anhérig och till dig
som har kognitiv sjukdom.

Mandag 11 maj kl. 13.30-15.30

Plats: Anhdérigcenter,
Karl Gustavsgatan 63

Anmalan: senast 6 maj
Telefon: 031-366 76 96

Anhorigcafé

P4 traffarna far du tillsammans med andra anhériga
under en fikastund mojlighet till samtal, aterhamtning,
avkoppling och omvéaxling. Vissa ganger har vi tema,
musikunderhallning eller inbjuden g&st.

Mandag 2 februari kl. 10.30-12
Anmalan: Senast fredag 30 januari

Telefon: 031-366 95 99

E-post: anhorigkonsulent.hisingen@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Plats: Anhérigcenter,
Blidvadersgatan 16

Onsdag 22 april kl. 10.30-12
Anmalan: Senast tisdag 21 april
Telefon: 031-366 95 99

E-post: anhorigkonsulent.hisingen@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Plats: Anhoérigcenter,
Blidvadersgatan 16
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Ovrigt stod och tips

Har hittar du information om olika former av stdd, rad,
foredrag och tips, internt och externt som kan underlatta
i vardagen som anhorig. Har samlar vi bade praktiska
verktyg och inspiration for dig som stdttar en narstaende.

Lilla Filmfesten

| samband med Géteborgs Film-
festivalvecka arrangerar vi en egen
minifestival. Kom och njut av bade
film och popcorn! Hall utkik efter
anslag pa vara motesplatser och
vara sociala medier.

Fredag 23 januari kl. 13.30-15
Mandag 26 januari kl. 13-15
Fredag 30 januari kl. 13.30-15

Plats: Motesplats Askim,
Askims torg 5

F6r mer information
Telefon: 031-365 3148

E-post: anhorigkonsulent.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se
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Vagar ut ur ensamhet -
for dig eller ndgon i

din narhet

Ensamhet &r ndgot som vi alla kan
uppleva till och fran i livet. Kom och

lyssna och delta i ett samtal om
ensamhet.

Mandag 26 januari kl. 13-14

Plats: Mo6tesplats Landala
Kulturcenter, Karl Gustavsgatan 65

Kurs i psykisk livraddning

SPIV ar en ideell férening som
arbetar for att radda liv och

minska antalet sjalvmord i

Sverige. | snart 30 ar har vi samlat
erfarenhet och kunskap inom
suicidprevention - och vi fortsatter
standigt att lara och utvecklas. Med
Linda Flood fran féreningen SPIV.

Mandag 16 februari kl 13-14

Plats: Motesplats Landala
Kulturcenter, Karl Gustavsgatan 65

Seniortraff i samarbete
med Frolunda kulturhus
och bibliotek

Vi bjuder in till en informationstraff
for seniorer pa Fréolunda kulturhus,
stora scenen. Du kommer att fa
hdéra om massa bra grejer som finns
for seniorer i Goéteborg. Mer info
kommer, hall utkik efter affisch och
pa Goteborgs Stads kalendarium.

23 mars kl. 10-14

Plats: Frolunda kulturhus,
Stora scenen

Aldreombudsmannen-
en rost for Géteborgs
seniorer

Mot Kristin Eliasson, aldreombuds-
man i Goteborgs Stad. Hennes
uppgift ar att lyssna och férmedla
synpunkter fran alla éver 65 ar till
stadens politiker, férvaltningar och
bolag. Férsta veckan pa jobbet var
hon med och sag till att de tryckta
tidtabellerna kom tillbaka till
hallplatserna i Géteborg.

Mandag 13 april kl 13-14

Plats: Motesplats Landala
Kulturcenter, Karl Gustavsgatan 65

Skriva for att ma bra -
testa kreativt skrivande
Kom och utforska hur kreativt
skrivande kan anvandas i syfte att
framja valbefinnande. Inga férkun-
skaper kravs. Aktiviteten anpassas
utifran deltagarnas behov. Anhoérig-
konsulent Elin Backlin vagleder.
Torsdag 16 april kl. 17-19

Plats: Dalheimers Kustgatan,
Kustgatan 10

Anmalan: senast 15 april

Telefon: 031-365 30 50

E-mail: anhorigstod.under.65@
funktionsstod.goteborg.se
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Kommunpolisen tipsar

Fa information och tips som kan
vara till nytta i din vardag.
Mandag 20 april kl 13-14

Plats: Mo6tesplats Landala
Kulturcenter, Karl Gustavsgatan 65

Mot en socialsekreterare
for dldre

Socialsekreterare for aldre svarar pa
frdgor och berattar om:

» Vad gér en socialsekreterare
for aldre?

» Hur kan olika aktorer stddja mig
att leva sjalvstandigt sa lange
som mojligt?

» Vilka insatser finns att soka inom
kommunen och i privat regi?

» Hur gar ansékningsprocessen
till? Ta tillfallet i akt och stall dina
fragor!

Mandag 4 maj kl 13-14

Plats: Motesplats Landala
Kulturcenter, Karl Gustavsgatan 65
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Anhériga i utsatta
relationer

Att vara anhorig och befinna sig i
en utsatt situation &r svart.

Nar relationen till personen som
inte mar bra dessutom kan vara
hotfull och psykiskt pafrestande blir
det extra tungt.

Vi vill bjuda in dig som ar anhérig
till ett samtal och informationstill-
falle om hur svart det kan vara att
prata om och férsta vad vald &r.

Eva Gabrielsson och Gustav Jagner
arbetar som anhoérigkonsulenter i
Goéteborgs stad. Bada &r utbildare i
Hot och vald i nara relationer.

Tisdag 5 maj kl. 17.30-19.30
Plats: Dalheimers. Kustgatan 10
Anmadlan

Eva Gabrielsson:
eva.gabrielsson@funktionsstod.
goteborg.se

Gustav Jagner:
gustav.jagner@funktionsstod.
goteborg.se

Vad ar Al?

Hur fungerar Al och hur anvander
jag det?

Mandag 18 maj kil 13-14

Plats: Mo6tesplats Landala
Kulturcenter, Karl Gustavsgatan 65

Demens - att vara anhorig

Valkommmen pa temakvall om att
leva livet tillsammans med en
person med demenssjukdom.

Du far praktiska rad om vilket stod
som gar att fa. Temakvallen &r
gratis.

Torsdag 21 maj kl. 17-19
Ingen foranmadlan.
Begransat antal platser

Plats: Frolunda Kulturhus,
Lilla scenen, Valthornsgatan 13

Métesplatserna
uppmarksammar

West Pride

8-14 juni

Med, bland annat, ett storre
evenemang i samarbete med ABF.

Kontakta oss under varen fér mer
information.

Kontakt: 031-365 76 90

E-post: motesplatser.centrum@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Anhérighandboken

Anhorigas riksforbund har tagit
fram en webbaserad handbok,
med syfte att féormedla kunskap
och rad i anhérigfragor.

www.anhorighandboken.se

NKA

Nationellt kompetenscenter for
anhoériga har tagit fram utbildningar
och guider som vander sig direkt till
dig som ar anhorig. Har kan du lara
dig mer om demens och om psykisk
ohalsa bland aldre personer.

www.anhoriga.se

Svenskt Demenscentrum
P& deras hemsida finns information,
fakta och utbildningar for dig som
har sjukdomen och fér dig som
anhorig.

www.demenscentrum.se



Socialt liv och aktiviteter

Vet du att det finns ca 30
motesplatser i regi av
Goteborgs Stad med olika
mojligheter till rérelse och
umgange for seniorer.

Har hittar du bland annat
ldgerverksamhet och andra
aktiviteter som stimulerar bade
hjarta och hjarna.

For att hitta din métesplats,
scanna QR-koden nedan med din
mobilkamera.
goteborg.se/aktiviteterforaldre

Mig lurar du inte

Bedragerier och stdélder mot aldre
har 6kat de senaste aren.

Pa Polisens hemsida kan du l&sa
mera om hur du tillexempel kan
skydda dig mot:

» Telefon bedragerier
» Internet bedragerier
» Bedragerier i hemmet

» Bedragerier pa offentlig plats
www.polisen.se

Lyssna pa poddradio

For att komma direkt till aktuell podd scannar du
QR-koden med din mobilkamera. Behdver du hjalp

med att komma igang och installera en poddspelare.

Fraga personalen pa anhorigcenter eller
pa din mdtesplats.

Demenspodden

Demenspodden fran svenskt demenscentrum
handlar som namnet avsldjar om demens ur

olika perspektiv. Har diskuteras fragor som:

Far man kora bil med alzheimer? Och vad hénder
med sexualiteten vid demenssjukdom.

Aldre i centrum-podden

Redaktionen pa tidningen

Aldre i centrum férdjupar sig i det

senaste numrets amnen. Det pratas till exempel
om motionsmyten, karlek och digital valfard.

Seniorpodden

Bakom seniorpodden star organisationen

SPF Seniorerna. Har pratas det alderism,
bedragerier och bostéder fér seniorer. Och sa
fragar man sig om golfspelare lever langre. Podden
kommer ut ungefar var sjatte vecka.
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Tips pa strategier
for anhoriga

Att vara anhorig innebar ofta att vardagen fylls av ansvar,
oro och praktiska utmaningar. For att orka langsiktigt
behovs inte bara omtanke om den du stottar, utan ocksa
enkla och konkreta strategier foér dig sjalv.

1 Planeraiforvig 2 Sa sként att inse att
det ar fler som ari
g Taendagitaget 4  Utvecklaplaner for samma situation, det

ofdrutsedda

handel [T - [
o kanns mindre ensamt da.
Acceptera hi'alp Var radd om din egen
5 6 hdlsa
7 Se till att fa 8 Se till att fa tid till
tillrackligt med vila. egen fritid
och at ordentligt
Var omtinksam mot Dela dina kdnslor
9 dig sjalv 10 med andra

22 23



Kontakta anhorigstod

Ring Goteborgs Stads kontaktcenter,
telefon 031-365 00 OO fér att bli kopplad
till en anhorigkonsulent i ditt stadsomrade.
Du kan aven kontakta oss via e-post:

Centrum
anhorigkonsulent.centrum@aldrevardomsorg.goteborg.se
Hisingen
anhorigkonsulent.hisingen@aldrevardomsorg.goteborg.se

Nordost
anhorigkonsulent.nordost@aldrevardomsorg.goteborg.se

Sydvast
anhorigkonsulent.sydvast@aldrevardomsorg.goteborg.se

goteborg.se/anhorigstodnaradig

Omslagsfoto: Lo Birgersson December 2025
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