Mindfulness

For anhoriga

Denna inbjudan vinder sig till dig som Tid och anmalan

dar over 18 ar och som ger stod eller Anmiilan gors till respektive ledare senast dagen
. . o 0 innan. Vi triffas digitalt via Teams, lank skickas till
omsorg till en ndrstdende som pad din majl

grund av dlder, ldngvarig sjukdom

eller funktionsnedsdttning har svart att
Onsdag 2/9 kl. 14.00-15.00. Rorelser ingar.

klara S1g 5] alv' Anhorlga f ran hela Anmalan till anhorigstod@hudiksvall.se.

Sverige dr vilkomna att delta!
Fredag 11/9 kl. 9.00-9.30. Rorelser ingar.

Anmalan till ulrika.brandt@]landskrona.se.

Informatlon Onsdag 16/9 k1. 11.00-11.45.

Anmalan till camilla.marcusson@eslov.se.

Varmt vilkommen att trdna mindfulness tillsammans
Fredag 25/9 kl. 9.00-9.30. Rorelser ingar.

med oss hdsten 2026! Varje tillfdlle har en ledare som
Anmadlan till ulrika.brandt@]landskrona.se.

guidar 1 olika mindfulnessévningar, inga forkunskaper

behovs. [ ndgra pass ingér det dvningar i rérelse, du kan Onsdag 30/9 k1. 9.00-9.40. Rorelser inggr.

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

Vilj en lugn plats dér du kan vara ostord, anvédnd gérna Onsdag 14/10 k1. 14.00-15.00. Rorelser ingér.
horlurar om du har mojlighet. Det ar helt kostnadsfritt Anmilan till anhorigstod@hudiksvall.se.

och du viljer fritt vid vilka tillfdllen du vill delta. Fredag 23/10 k. 9.00-9.30. Rorelser ingdr.

Anmalan till ulrika.brandt(@landskrona.se.

Om du har en sjukdom eller annan ohélsa som kan
paverka ditt deltagande ber vi dig forst rddgéra med din Tisdag 3/11 kl. 11.00-11.45.

vardgivare innan du anmiler dig. Anmalan till camilla.marcusson@eslov.se.

Onsdag 11/11 k1. 9.00-9.40. Rorelser ingar.
Anmalan till anhorigstod@gotland.se.

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

Fredag 27/11 kl. 9.00-9.30. Rorelser ingér.
Anmadlan till ulrika.brandt@]landskrona.se.

Onsdag 9/12 kl. 14.00-15.00. Rorelser ingér.
Anmadlan till anhorigstod@hudiksvall.se.

Med reservation for dndringar.
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Mindfulness for anhoriga — hosten 2026

Vanliga fragor och svar

Vem kan delta?

Mindfulnesspassen ér for personer dver 18 ar som ger stdd eller omsorg till en
nérstdende som pa grund av alder, langvarig sjukdom eller funktionsnedséttning
har svért att klara sig sjilv. Anhdriga fran hela Sverige 4r vilkomna att vara
med.

Teknikhjalp

Vi som leder mindfulnessdvningarna har tyvirr inte mojlighet att erbjuda hjélp
med tekniken. Véanligen kontakta din hemkommun for att undersdka vilken
hjilp som finns att f4.

Maste kameran vara pa?

For att kunna skapa ett tryggt rum for alla som deltar ser vi gérna att du har
kameran pé i borjan av passet. Du kan sen stinga av kameran under 6vningarna,
de flesta véljer att gora sa. Ingar rorelser i passet kan det ddremot vara bra att ha
kameran igéng hela tiden sé att ledaren kan ge vigledning.

Ska mikrofonen vara pa eller av?
Under 6vningarna sténger alla deltagare av sina mikrofoner.

Maste jag presentera mig eller prata?

Vi har ingen presentationsrunda och det finns inga krav pa att du som deltagare
ska dela nagot under aktiviteten. Ibland bjuder ledaren in till en kortare
reflektionsrunda innan vi avslutar. Det ar frivilligt att delta.

Hur anmaler jag mig?

Anmadlan gors till respektive ledare senast dagen innan varje pass. Ténk pé att
skriva vilket eller vilka datum det 4r du vill anmaéla dig till. I inbjudan ser du
vilken ledare som har vilka pass.

Kan vi vara flera anhériga i samma rum?
Sa lange alla som deltar &r anhoriga 6ver 18 &r sa gar det jéttebra att ni deltar
tillsammans.

Trana pa egen hand

Det finns en méngd olika appar, program och inspelade dvningar for
dig som Onskar trina mindfulness pa egen hand. Hir nedan hittar du
exempel pa sidor med dvningar som é&r kostnadsfria att ta del av:

e 1177.se

e Mind.se

e [Eskilstuna.se

e Mariahelander.se
e Shedo.se

e sofiaviotti.com

M esLOVS
KOMMUN

@ Hudiksvalls
kommun

Till dig som arbetar med stod till anhoériga

Vilkommen att sprida inbjudan till anhoriga pa din kommuns hemsida
eller 1 andra kanaler. Kontakta camilla.marcusson@eslov.se om du
onskar vara en del av var samverkan.

Du som arbetar med stdd till anhdriga ar varmt vilkommen att bjuda in
till en anhorigtraff dér ni tillsammans kopplar upp er och deltar live. Vi
foreslar att ni dd gor en egen reflektionsrunda i gruppen efter 6vningarna.

Exempel pé reflektionsfrigor:

- Vad, om nagot, la du mdrke till under 6vningen?

- Hur kéndes det i kroppen?

- Ndgra tankar, kdnslor eller andra fornimmelser som dok upp?

- Noterade du nagra fordndringar i dina andetag under 6vningen?

- Skulle du kunna anvinda dig av évningen igen? Om ja, i vilken/vilka
situationer skulle den kunna vara anvindbar?
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