Halsodisken
Hisingen

Program varen 2020

“Halsodisken dr en méjlighet
fér dig som vill ta stérre eget
ansvar for ditt liv och din hélsa”

Genom Halsodisken kan du delta i olika grupper sdsom
varkstaden, stresskola, sémnskola, depressionsskola,
angestskola, frigérande dans, mindfulness och yoga.

Du kan ocksa kontakta Halsodisken for enskilda
vagledningssamtal som rér din halsa.

Via Halsodiskens hemsida kan du s¢ka information
och kunskap rérande din halsa. Las mer pa
hemsidan vgregion.se/halsodisken

eller ring 031-747 99 39.

Halsodisken ar en verksamhet som bygger pa
samverkan mellan samhallets olika aktérer och
drivs i Vastra Gotalandsregionens regi.

Gruppaktiviteternas lokaler

I Herkulesgatan 5

- Aktivitetssalen, Lundbybadet

V€Y vis~a

GOTALANDSREGIONEN

Halsodisken Hisingen
Telefon: 031-747 99 39, Webb: vgregion.se/halsodisken



S6mn- och stresskola

Har far du kunskap om sémn, stress och vad du kan gora
sjalv for att minska stressen och sova battre. Skolan leds

av Ann Karltun och Wanja Ryling, distriktsskoterskor och
leg. kognitiva psykoterapeuter samt Britt-Marie Segrell, leg.
fysioterapeut och kognitiv psykoterapeut steg 1.

Ingen féranmélan. Kostnadsfritt.

Nar:
Var:

271
3/2
10/2

1772
24/2
2/3
9/3

Mandagar 17:30 — 18:30
Halsodisken Hisingen, Herkulesgatan 5

Sémnfysiologi och sémnrubbningar
Orostankar och kroppens reaktioner
Vad man kan géra sjalv fér att minska
stress och fa en battre sémn

Granser och sjalvkansla

Kontroll, struktur och planering

Egna och andras krav

Stress och utmattning

Depressionsskola

Har du erfarenhet av depression, egen eller narstaendes,

ar du valkommen till depressionsskolan. Har far du

under trygga former traffa andra med liknande erfarenheter
som du sjalv. Du far 6kad kunskap om depression och vad du
kan gora sjalv for att ma battre. Skolan leds av Ann Karltun och
Wanija Ryling, distriktsskoterskor och leg. kognitiva psykotera-
peuter samt Britt-Marie Segrell, leg. fysioterapeut och kognitiv
psykoterapeut steg 1, samtliga med 20 ars erfarenhet av
depressionsbehandling. Ingen féranmélan. Kostnadsfritt.

Nar:
Var:

Onsdagar 15:00 — 16:00
Halsodisken Hisingen, Herkulesgatan 5

Hur fungerar depressionen?
Struktur i vardagen
Grubbel, dltande och oro
Undvikandebeteenden
Sjalvhjalp vid depression

Angestskola

Har du erfarenhet av angest, egen eller narstaendes, ar du
valkommen till angestskolan. Har far du under trygga former
traffa andra med liknande erfarenheter som du sjalv. Du far
okad kunskap om angest och vad du kan géra sjalv fér att ma
battre. Skolan leds av Ann Karltun och Wanja Ryling, distrikts-
skoterskor och leg. kognitiva psykoterapeuter samt Britt-Marie
Segrell, leg. fysioterapeut och kognitiv psykoterapeut steg 1,
samtliga med 20 ars erfarenhet av angestbehandling.

Ingen féranmélan. Kostnadsfritt.

Nar:
Var:

8/4
15/4
22/4
29/4

6/5

Onsdagar 15:00 — 16:00
Halsodisken Hisingen, Herkulesgatan 5

Vad ar angest?

Olika angestsjukdomar

Oros- och katastroftankar
Undvikande- och sakerhetsbeteenden
Sjalvhjalp vid angest



Mindfulnesskola

Kanner du dig stressad och spand? Har du svart att slappna av
och vara i nuet? Mindfulness ar traning i medveten narvaro, ett
satt att forhalla sig till livet som kan minska oro och stress och

ge ett 6kat valbefinnande. | mindfulnesskolan varvar vi teori och
praktiska évningar. Leds av diplomerade mindfulness-instruktorer.
Ingen féranmélan. Kostnadsfritt.

\ETS Tisdagar 17:00 — 18:00
\ZIdll Halsodisken Hisingen, Herkulesgatan 5

25/2 Vad ar mindfulness?
3/3 Kroppskdnnedom
10/3 Attityder inom mindfulness
17/3 Kanslor
24/3 Tankar
31/3 Beteenden
7/4 Medkansla
14/4 SOAL - Stanna upp, Observera, Acceptera, Lat ga

Mindfulnessévningar

Valkommen till en halvtimmas traning i medveten narvaro.
Alla kan delta, oavsett tidigare erfarenhet av mindfulness.
Leds av diplomerad mindfulnessinstruktor.

Ingen féranmélan. Kostnadsfritt.

\ETHM Torsdagar 13:30 — 14:00 under perioden 23/1 - 28/5
V2l Halsodisken Hisingen, Herkulesgatan 5

(OBS: Stéangt 9/4, 30/4 och 21/5)

Frigbrande dans

Frigorande dans ar ett satt att 16sa upp muskelspanningar,
starka sin sjalvkansla och kroppsuppfattning samt motverka
angest och nedstamdhet. Du dansar fritt efter din egen for-
maga, behover inte kunna eller prestera nagot och vilar nar
det behdvs. Instruktor: Annika Ekhammar, leg.sjukgymnast.
Ingen féranmdlan. Kostnadsfritt.

\ETM NMandagar 15:00 — 16:00 under perioden 13/1-1/6
Var: Halsodisken Hisingen, Aktivitetssalen, Lundbybadet

(OBS: Stangt 13/4)

Medicinsk Yoga

Under passet arbetar vi med mjuka rérelser och andningsév-
ningar. Medicinsk yoga kan anpassas till allas férutsattningar och
behov. Du goér yogan efter din egen férmaga. Passet avslutas
med en stunds vila och avspanning.

Ledare: Britt-Marie Segrell, yogainstruktor och leg. fysioterapeut.
Ingen féranmélan. Kostnadsfritt.

\E[# Onsdagar 10:30-11:30 under perioden 29/1-27/5
Var: Halsodisken Hisingen, Aktivitetssalen, Lundbybadet

(OBS: Stangt 8/4)



Budget- och skuldradgivning

Valkommen att traffa en budget- och skuldradgivare. Fa rad
om din vardagsekonomi och din skuldsituation. Du far méjlighet
till ett enskilt samtal med radgivare Gunnita Arvidsson Lofving,
Konsument- och radgivarservice, Géteborg stad.

Ingen féranmélan. Kostnadsfritt.

\ETHl Torsdag 12/3 och torsdag 7/5 kl 16:00 — 18:00
\ZIAl Halsodisken Hisingen, Herkulesgatan 5

Varkstaden — nar livet varker

Sedan 1999 finns Varkstaden pa Hisingen — en motesplats
dar vi samtalar om vara svarigheter och framfor allt om vara
mojligheter. Tillsammans med samtalsledarna och andra
personer i samma situation som du sjalv kan du fa forstaelse,
erfarenhetskunskap och verktyg att hantera vardagen.

Du ar ocksa valkommen att bara komma och lyssna.
Samtalsledare: Charlotte Wohlert, leg. sjukskéterska, Wanja
Ryling, distriktsskoterska och leg. kognitiv psykoterapeut,
Britt-Marie Segrell, leg. fysioterapeut och

kognitiv psykoterapeut steg 1. Ingen féranmélan. Kostnadsfritt.

\EIS Varannan torsdag 15:00 — 17:00
ZIel Halsodisken Hisingen, Herkulesgatan 5

23/1 Stressen och pressen. Hur paverkar den dig?

Remittera till dig sjélv. Vad kan du géra for att

6/2 ma battre?

Forvantningar och besvikelser. Vem bar ansvaret

A2 for dina besvikelser?

Hopp och hoppléshet. Ar hoppet narvarande i

M it liv?

19/3 Slump eller val. Gér du medvetna val?
2/4 Tankens makt. Hur paverkas du av dina tankar?

Forlatelse och forsoning. Hur paverkar gamla

lE2; oférratter dig idag?

30/4 STANGT
14/5 Relationsproblem. Hur ser dina relationer ut?

Vaga leva. Gor du det du vill gora?

2815 Gemensam avslutning med knytkalas.
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