Program
september-
december
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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

{4 Goteborgs
Halsoframjande och forebyggande Stad




Anhorigstod

Har du en narstdende, yngre eller &ldre, 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 anhorig ar viktig och
gor en betydelsefull insats. Ibland kan daven du behdéva
stdd, vilket du kan fa av Goéteborgs Stad.

Anhérigstod arbetar med flera olika stddinsatser, 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.

» Anhériggrupper och déppna 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.

Stod till dig som anhérig
till ndgon som &r éver 65 ar.

Centrum: Anhoérigkonsulent
031-366 76 96

Sydvast: Anhérigkonsulent

031-365 3148

Nordost: Anhdrigkonsulent
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 med 4-8 personer.

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.

Mandagar under tio veckor med
start 28 september kl. 10-12.30

Plats: Anhoérigcenter,
Blidvadersgatan 16

Vdlkommen med din anmadlan:

Vi startar upp sa snart vi fatt ihop
en grupp pa 6-8 personer
Telefon: 031-366 95 99

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

Samtalsgrupper

Hisingen
Tisdagar kl. 13-14.30
4 tillfallen

Plats: Anhérigcenter,
Blidvadersgatan 16

Valkommen med din anmalan:
Telefon: 031-366 95 99

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

Nordost
Onsdagar kl 15-16.30

Plats: Seniorh6rnan,
Angereds Torg 7

Valkommen med din anmalan:
Telefon: 031-365 14 16

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



For dig som ger stod
at en foralder

Torsdagar 6 tillfdllen

Kl. 17.30-19

Plats: Mo6tesplats Frolunda,
Valthornsgatan 27
Vdlkommen med din anmaélan:

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

Telefon: 031-365 3148

HBTQI

Ar du och/eller den du stédjer
hbtqgi-person? Valkommen till en
samtalsgrupp dar du far mojlighet
att prata med andra i liknande
situation, dela med dig av dina
erfarenheter och f3 stod i ditt
anhorigskap. Vi startar upp sa snart
vi har fatt ihop nagra personer.

Valkommen med din anmalan:

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

Telefon: 031-365 82 95

Sydvadst
Varannan onsdag 6 tillfdllen
Kl. 13-14.30

Plats: Dagverksamhet Kobben,
Kobbegarden 1 Askim

Valkommen med din anmalan:

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

Telefon: 031-365 3148

Sédra Skdrgarden
Onsdagar 6 tillfallen kl. 14-15.30
Plats: Donso forsamlingshem
Vdlkommen med din anmélan:

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

Telefon: 031-365 3148

"Genom samtalsgruppen
fick jag tips av anhériga
for att orka.”

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.

Lar dig mer om demens
med efterféljande
samtalsgrupp

Under utbildningen tar vi upp de-
menssjukdomar och konsekvenser

i vardagen, fysisk aktivitet, miljo,
hjalpmedel och munhygien.

Vi pratar om hur det ar att vara
anhorig, vilken hjélp som finns att fa
och vart man vander sig.

Tid fér fragor.

Tisdagar 13, 20, 27 oktober,
3, 10 november kl. 14-16

Efterfoljande samtalsgrupp
tisdagar 17, 24 november,

1, 8, 15 december kl. 14-16
Medverkande: Demensteamet,
socialsekreterare aldre,
aldrekonsulent, tandhygienister
och anhérigkonsulenter.

Plats: Anhoérigcenter,

Karl Gustavsgatan 63
Anmalan senast 12 oktober.
Begrdnsat antal platser.

Telefon: 031-366 76 96

Prova pa
Alzheimers sjukdom

Att prova pa Alzheimers sjukdom
gar ju faktiskt inte, men med hjalp
av VR-glasdgon kan du fa en glimt
av hur en person med Alzheimers
sjukdom kan uppleva varlden.
Information, kunskap varvas med
praktiska évningar. Max 10 deltagare.

Mandag 26 oktober kl. 13.30
Plats: Brunnsbotorget 2
Anmadlan: 031-366 82 74

E-post: tidigdemens@
aldrevardomsorg.goteborg.se



Efter demensdiagnos
- stod, mojligheter och
viagar framat

N&r man far en demensdiagnos
vacks ofta manga fragor. Vid detta
informationstillfalle ges vagledning
kring vad man kan goéra foér sin
hjarnhalsa samt var man kan fa
mer kunskap och stdéd. Vi vander
0ss bade till personer med
demensdiagnos i tidigt skede

och till anhériga.

Torsdag 17 september

Kl. 13-14

Plats: Motesplats Frolunda,
Valthornsgatan 27

Anmalan: Senast 16 september
Torsdag 8 oktober

Kl. 13.30-14.30

Plats: Seniortraffen,
Hundraarsgatan 32 B
Anmadlan: Senast 7 oktober

Tisdag 24 november kl. 13-14
Plats: Anhérigcenter,
Blidvadersgatan 16

Anmadlan: Senast 23 november
Telefon: 031-366 70 81

E-post: tidigdemens@
aldrevardomsorg.goteborg.se

»S3 skont att inse att det
ar fler som ar i samma
situation, det kidnns mindre
ensamt da.”

FINGER-modelien
for hjarnhdlsan

Kom och 1ar dig grundlaggande
kunskap om FINGER-modellen som
visar hur du med enkla livsstils-
atgarder kan starka din hjarnhalsa.
Du far information om FINGER-
inspirerade aktiviteter.

Tisdag 29 september
Kl. 13.30-14.30

Plats: Motesplats Jaegerdorff

Onsdag 2 december kl. 11-12
Plats: Motesplats Bergsjon,
(Kulturhuset Bergsjén)
Kulturhusvagen 4 A

Vecka for demensvanligt
samhalle

Allt fler manniskor lever med
demenssjukdom. Problemet ar inte
bara sjukdomen utan hur samhallet
fungerar. Alla manniskor behdver
kunna vara aktiva i samhallslivet.
Under veckan kommer vi fokusera
pad hur olika aktorer tillsammans kan
bidra till ett demensvanligt samhalle.
Du kommer fa ta del av personliga
berattelser, foredrag och méta
manniskor med erfarenheter och
kunskap inom omradet. Dessutom
erbjuds aktiviteter for alla med
fokus pa hjarnhalsa.

12-16 oktober
Plats: Stadsomrade Sydvést

Hall utkik efter separat program
for veckan.

Demensutbildning for
dig med en foralder med
demenssjukdom

Vi tréffas digitalt vid fyra tillfallen
och bjuder in olika professioner

som férdjupar kunskapen om
bemotande vid demenssjukdomar.

Tisdagar jamna veckor.
Kl. 17.30-19

Plats: Digitalt via Teams
Valkommen med din anmalan:

Vi startar upp sa snart vi fatt ihop
en grupp pa runt 6-8 personet.

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

Telefon: 031-365 3148




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 Gafotboll Latt for
dig som ar ny eller vill bérja veckan
lugnt. Aktiviteten leds av anhoérig-
konsulenter och mojlighet for
samtal kring din anhdrigsituation
finns. Aktiviteten sker alla
mandagar som inte &r helgdagar.

Mandagar gafotboll litt kl. 9-10
Gafotboll kl. 10-11

Plats: Mo6tesplats Frélunda
Vaxthuset Valthornsgatan 27

Ingen féranmalan
F6r mer information:

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

Telefon: 031-365 3148
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Boule, pingis och dart

Vi spelar tillsammans, bildar lag,
traffar nya vanner och tar en fika.
Har finns det mojlighet fér bade dig
som anhorig och din narstaende att
delta. Aktiviteten sker alla torsdagar
som inte ar helgdagar.

Torsdagar kl. 10.30-12.30

Plats: Motesplats Frolunda,
(Vaxthuset) Valthornsgatan 27

Ingen foranmadlan
F6r mer information:

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

Telefon: 031-365 3148

Anhorigtraff med
promenadsamtal

Valkommen till en promenad i
naturen. Att vistas i naturen kan ge
positiva halsoeffekter som minskad
stress och &kad livsgladje. Vi som
promenerar delar tankar, tips och
idéer med varandra.

Hisingen

Fredagar 28 augusti, 11 september,
16 oktober och 6 november

Kl. 10.30-12

Anmalan: senast kl. 12 dagen innan
respektive tillfalle
Plats: Meddelas vid anmalan

Telefon: 031-366 95 99

Nordost

Onsdagar 2 september,

16 september, 30 september och
14 oktober kl. 13.30-15

Plats: Samling vid Seniorhdérnan,
Angereds torg 7

Telefon: 031-365 14 16

Musik i Sydvast

Hjartligt valkommen att ta del av en
spannande musikalisk upplevelse

i gladjens tecken fér bade dig som
anhorig och din narstdende. Det
finns dven mojlighet att traffa en
anhoérigkonsulent efter spelningen.
Konserten spelas in och laggs upp
pa Facebook - Musik i Sydvast,
fredag samma vecka.

Tisdagar 1 september, 6 oktober,
3 november, 1 december samt
15 december

Kl. 12.30 insldpp ca. kl. 12.15

Plats: Frolunda Kulturhus,
stora scenen

Ingen féranmalan

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 pa i 45 minuter med
dvningar som utférs stdende vid en
stol (gar ocksa bra att sitta)

och déarefter har vi sittande
avslappning i ca 15 minuter.

Fika ingar efter passet!

Onsdagar 2, 9, 16 och 23 september
Kl. 14-15.30

Plats: Anhorigcenter,
Karl Gustavsgatan 63

Anmalan: senast kl. 12 dagen innan
respektive tillfalle

Telefon: 031-366 76 96

E-post: anhorigkonsulent.centrum@
aldrevardomsorg.goteborg.se
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Koppla av i hdarlig miljoé

Ge dig mdjlighet att fa en stund fér
dig sjalv att koppla av i harlig miljo.
Har finns avkopplande musik,
massagekuddar. Anhorigcenter
finns aven fér er anhériga om ni ar
flera som vill ses. Ni &r dar pa egen
hand. Ibland finns &ven anhérig-
konsulent pa plats.

Torsdagar 3 september,

1 oktober och 3 december
Drop in kl. 10-12

Plats: Anhdérigcenter,
Blidvadersgatan 16.

(Nyckel hamtas och lamnas i
restaurangen vid entrén.)

Slowrun - Walk & Talk

Kom och njut av antingen en stilla
promenad eller en 16ptur i korta
intervaller fér anhdriga och
narstaende. Vid daligt vader
staller viin.

Fredagar kl. 10-11
Start 4 september

Plats: Motesplats Frolunda,
(Vaxthuset) Valthornsgatan 27

F6r mer information:

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

Telefon: 031- 365 3148
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Reiki - en metod for
balans och vidlbefinnande

Reiki &r en modern healingmetod
med japanska rotter som framjar
kroppens egen sjalvlakning.
Metoden kan minska stress, oro och
angest, dka blodcirkulationen och
energinivadn samt bidra till battre
sdbmn och aptit.

Plats: Anhérigcenter,
Blidvadersgatan 16

Kontakt for inledande samtal
och tidsbokning: Susanna Engqvist
031-366 97 73

Min beridttelse

Skapa ditt eget radioprogram i
poddformat dar din livsberattelse
star i fokus. Under fyra workshops
gobr vi dbvningar som leder till ditt
manus. Sen spelar vi in i en riktig
studio. Lyssna géarna pa tidigare
avsnitt av "Min Berattelse”

finns pa var Facebooksida
Anhérigstdd - Goteborgs Stad.

Torsdagar kl. 13.30-15.30
Start 8 oktober

Plats: Frolunda bibliotek

Féranmalan och information:
E-post: anhorigkonsulent.sydvast@
aldrevardomsorg.goteborg.se

Telefon: 031-366 43 79

Kreativt skrivande

Kom och utforska hur kreativt
skrivande kan framja ditt
valbefinnande. Vi ses vid tre tillféllen
och genom lekfulla évningar later
vi tankar och kanslor fa landa pa
pappret. Inga forkunskaper kravs
och det finns inget krav pa resultat
eller prestation. Max 10 deltagare.

Torsdagar 29 oktober,
12 november och 26 november
Kl. 17.30-19.30

Plats: Dalheimers hus, Kustgatan 10,
hallplats Chapmans Torg

Anmélan och fragor:
Telefon: 031-366 53 61

E-post: elin.backlin@
funktionsstod.goteborg.se

Halsopromenad

i Botaniska tridgarden

Vi gar en promenad tillsammans
och provar pa aktiviteter som ar
bra fér hjarnhalsan. Narstdende ar
ocksa valkomna.

Mandag 9 november kl. 11.30-13
Plats: Vi méts vid huvudentrén,
Carl Slottsbergs gata 22 A
Anmalan: senast kl. 12 dagen innan
Telefon: 031-366 64 16

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

Kanner du dig ensam?
Det dr du inte ensam om

Ofrivillig ensamhet ar nar man ar
ensam oftare an vad man skulle vilja
vara. Det &r vanligare an man tror.
Vi erbjuder stdd for dig.

L&s mer pa goteborg.se
(s6k pa "kdnner du dig ensam")
eller scanna QR-koden.




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.

Traffar féor anhoriga
till manniskor med
cancersjukdom

Att std bredvid ndgon som
drabbats av cancer kan innebara

en tillvaro fylld av stress, oro och

en férandrad vardag. For den som
finns bredvid ar det darfér viktigt
att ocksa ta hand om sig sjalv.

Ett satt kan vara att dela sina tankar
och kanslor i ett tryggt rum tillsam-
mans med andra i liknande situation.
Varje traff leds av en samtalsledare
och &r fristdende fran gang till gang.
Du anmaler dig till varje tillfalle

som du vill delta i. | samarbete med
Kraftens hus

Tisdagar 15 september,

13 oktober, 10 november,

8 december kl. 14-15.30

Plats: Kraftens hus

(ligger i Norges hus), Skanegatan 16
Anmalan: via Kraftens hus hemsida
kraftenshus.se/goteborg/
aktiviteter/kalender

Telefon: 031-366 76 96
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Information om
framtidsfullmakt

och testamente

En jurist i Goéteborgs Stad ger tips
och rad om varfér- och hur, en

framtidsfullmakt kan upprattas.
Vad kan ett testamente reglera?

Onsdag 11 november
kl. 13.30-14.30

Plats: Anhérigcenter,
Karl Gustavsgatan 63

Anmalan: senast 10 november
Telefon: 031-366 76 96

Instdllda aktiviteter?

Ar du osaker p& om en aktivitet
blir av eller &r installd? Pa
Goteborgs Stads kalendarium
hittar du all information.

kalendarium.goteborg.se

Demenssjukdomar - for
anhérig och nirstaende

Maria Landin, arbetsterapeut

med expertuppdrag inom demens,

Goteborgs Stad, forelaser om
demens och kognitiv sjukdom,
kommunikation och miljéns
betydelse. For dig som anhdrig och
for dig med kognitiv sjukdom.

Onsdag 25 november
Kl. 13.30-15.30

Plats: Anhoérigcenter,
Karl Gustavsgatan 63

Anmalan: senast 19 november
Telefon: 031-366 76 96

O
!
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Vdlkommen till en
heldag pa Villa Belparc

Valkommen till en dagskonferens
som vander sig till dig som
upplever isolering och ensamhet

i ditt anhérigskap. Syftet med
konferensen ar dels att bryta
upplevelsen av ofrivillig ensamhet
hos anho6riga och dels att skapa
kontakter fér social- och emotionell
gemenskap. Under dagen kommer
det att finnas utrymme fér samtal
och att utdka saval kunskap som
aterhdmtning. P4 initiativ av
Anhorigas Riksférbund i samverkan
med féreningen Anhorig Goéteborg
och Anhoérigstdd i Goteborgs Stad.

Mandag 19 oktober kl. 9.30-15.30

Plats: Villa Belparc i Slottsskogen,
A O Elliots vag 10

Anmal dig senast 5 oktober till:
info@anhorigasriksforbund.se

Begransat antal platser.
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Anhorigcafé

P& dessa traffar far du tillsammans med andra anhériga
mojlighet till samtal, aterhdamtning, avkoppling och
omvaxling under en fikastund. Vissa ganger har vi tema,
musikunderhallning eller inbjuden gést.

Torsdag 17 september
Kl. 11-12.30

Inbjuden gast: dietist

Emma Forsberg Davachi.

Plats: Seniorh6rnan,
Angereds Torg 7

Anmadlan senast 15 september:
Telefon: 031-365 14 16

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

Torsdag 19 november
Kl. 13-15
Prova pa brainfunc for dig som vill.

Plats: Motesplats Frolunda,
(Vaxthuset) Valthornsgatan 27

F6r mer information:

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

Telefon: 031-365 3148

Fredag 11 december
Kl. 13.30-15.30

Valkommen pa lussefika och
julpyssel! Vi fikar tillsammans,
pysslar och tar oss tid fér samtal
och gemenskap. Riktar sig bade
till dig som anhoérig men ocksa din
narstaende.

Plats: Anhoérigcenter,
Karl Gustavsgatan 63

Anmalan senast 10 december:
Telefon: 031-366 76 96

Nationella anhoérigdagen

| samband med Nationella anhérigdagen bjuder
Anhoérigstdod i Goéteborgs Stad in till en kostnadsfri
foreldasning av Christer Olsson.

Det kommer handla om férhallningssétt, acceptans samt konkreta
verktyg, for att hitta en balans i vardagen fér anhériga. Med humor
och varme skapar Christer igenkanning genom vardagliga
observationer. Han har egna erfarenheter av anhorigskap och har
skrivit flera uppskattade bdécker bland annat om sorgebearbetning.

En ensemble fran Géteborgs Symfoniker
inleder med en kort konsert.

Tisdag 6 oktober kl. 16.45-19

Plats: GOteborgs stadsbibliotek, hérsalen, Gotaplatsen 3
Ingen anmalan kravs

Fragor: 031-366 76 96

Varmt vialkomna!

S

GOTEBORGS
SYMFONIKER
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Ovrigt stod och tips

Har hittar du information om olika former av stdd, rad,
féredrag 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 nérstaende.

Anhorighandboken

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

anhorighandboken.se

NKA

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

anhoriga.se

Svenskt Demenscentrum

Pa deras hemsida finns information,
fakta och utbildningar for dig som
har sjukdomen och fér dig som
anhorig.

demenscentrum.se
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Socialt liv och aktiviteter

P& Goteborgs Stads motesplatser
for seniorer har du majlighet att
umgas med andra och delta i
aktiviteter. Allt utifran dina
onskemal och férutsattningar.
Har hittar du bland annat
ldagerverksamhet och andra
aktiviteter som stimulerar bade
hjarta och hjarna.

For att hitta din métesplats,

scanna QR-koden.
goteborg.se/aktiviteterforaldre

Mig lurar du inte

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

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

» Telefonbedragerier
» Internetbedréagerier
» Bedragerier i hemmet

» Bedragerier pa offentlig plats

polisen.se
ObD)
R
=]

Brainfunc - prova pa!

Ar du nyfiken pa hur du kan

trana din hjarna? Prova pa
Brainfunc, dar vi med hjalp av olika
utmaningar och med kroppen som
verktyg stimulerar hjarnan att
utvecklas.

13 november, 20 november,
4 december och 11 december
Kl. 13-13.45

Plats: Mo6tesplats Landala,
Kulturcenter

Féranmalan behovs:

ring 031-366 76 15 eller
031-365 78 68

Nyhet i Host

Tillsammans med SeniorNet
erbjuder vi Digitalt stéd for dig
som vill bli tryggare i den digitala
vardagen. Hall utkik pa
motesplatserna for information
om dagar och tider.

Seniﬂr‘ﬂeaﬁﬁteburq

Rullatorloppet 2026
Anvander du ett ganghjalpmedel?
Valkommen att delta i Rullatorloppet!
16 september

Anmaélan senast 4 september pa:
goteborg.se/rullatorloppet

Plats: Baltesspannarparken
och Tradgardsféreningen

Digitalt stod

Kéanns det klurigt med det
digitala? Tillsammans utforskar
vi olika digitala amnen med
hjalp av Digiguiderna.

2 oktober: ladda ner appar

16 oktober: gmail

23 november:
Libby-1as och lyssna pa
bibliotekets bdcker

30 november: SR Play
7 december: 1177 app
Kl. 11-12

Féranmalan behdvs:

ring 031-366 76 15 eller
031-365 78 68



Kreativa moéten

Nyfiken pa att uppleva musik pa
nya satt? Vi lyssnar, skapar, testar
ljud, rytmer och later musik
inspirera samtal och skapande.

3 september-8 oktober kl. 11-12
Ej 1 oktober.

Mer information och féranmalan:
031-367 95 62

Workshop Pressreader

Med appen Pressreader kan du
|dsa dagstidningar - kostnadsfritt.

Ta med smarttelefon eller surfplatta.
| samarbete med Majornas bibliotek.

4 september kl. 13-15

Plats: Mariatraffen,
Alvsborgsplan 1 A

Telefon: 031-365 88 27

Symfoniska stunder

Goteborgs Symfoniker har en
guldgruva med inspelade klassiska
konserter som kommer visas pa
flera métesplatser i staden. Till varje
traff kommer &ven nagon fran
Konserthuset vara med och beratta
om orkestern och verksamheten.

Onsdag 16 september kl. 13-15
Plats: Motesplats Kalleback,
Mejerigatan 1

Kontakt: 031-365 98 28

Fredag 27 november

Kl. 13.30-14.30

Plats: Motesplats Mariatraffen,
Alvsborgsplan 1A

Kontakt: 031-365 88 27

Mandag 7 december kl. 13-14

Plats: Motesplats Lunden,
Danska vagen 61 A

Kontakt: 031-365 52 73

Har kan du ta del av fler digitala
konserter: gso.se/gsoplay

GOTEBORGS
SYMFONIKER

Lyssnha 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 personal pa anhdrigcenter eller pa din motesplats.

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,
bedrégerier och bostader 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  Planeraiforvas. 2 Sa sként att inse att
det ar fler som ari
g Taendagitaget. 4  Utveckaplaneror samma situation, det

ofdrutsedda

handel um - [
i kanns mindre ensamt da.
Acceptera hi'alp_ Var radd om din egen
5 6 halsa.
7 Se till att fa 8 Se till att fa tid till
tillrackligt med vila egen fritid.
och it ordentligt.
Var omtdinksam mot Dela dina kdnslor
9 dig sjalv. 10 med andra.
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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
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