Dalheimers hus
Forvaltningen fér funktionsstod

Halsodagar

Tema: Psykiskt valmaende

Hostlov - Foto Lollo Ost

Nar? 20-21/1 Arrangorer Anmal dig har!
Friskvardsklubben Gumaldisliors

hand i eventonline-
portalen. Du hittar
lankar pa Dalheimers

Var? Kustgatan 10 Peer Support
) Aktivitetshusen
Vem? Oppet for alla Dalheimers Kustg.

hus hemsida:
www.goteborg.se,
dalheimershus

Du kan fa hjalp pa
Tfn 031-3679752

www.goteborg.se/dalheimershus


https://www.eventonline.se/portal/dalheimershus/halsodagar
http://www.goteborg.se/dalheimershus 
http://www.goteborg.se/dalheimershus 

Vilkommen pa hilsodagar pa Dalheimers Kustgatan

Friskvardsklubben, Peer support pa Aktivitetshusen och
Dalheimers Kustgatan bjuder in till hdlsodagar pa temat
psykiskt valmaende. Har far du lyssna pa flera foreldsare
som berattar om hur de kommit vidare i livet efter pe-
rioder av psykisk ohdalsa. Du far aven mojlighet att utan
kostnad prova pa olika aktiviteter som ger energi och
gemenskap med andra. Var malsattning ar att dessa
dagar ska fyllas av positiv kraft och nya redskap att
komma vidare nar livet kanns tufft.

Amanda Grapne )

Att tappa fotfastet och
hitta sig sjdlv igen
En foreldsning om bipolir sjukdom
Kom och lyssna pa Hjirnkollsambassador
Amanda Grapne som foreldser om sina
erfarenheter av bipolir sjukdom typ 2
bade som patient och som personal. Det
har varit en ling resa for Amanda att fi
sin bipoldra diagnos. Idag vet hon vilka
anpassningar som sjukdomen kréver f6r
att kunna leva ett si friskt liv som majligt.
Torsdag 20 november, kl 18-19.30
Lokal: Viken, Dalheimers Kustgatan

Prova pa bordtennis med
friskvardsklubben
Friskvardsklubben bjuder in, s att du utan
kostnad kan prova pi att spela bordtennis
tillsammans med ledare och andra. Vi
planerar aktiviteten tillsammans pé plats
ilokalen. Vi har bordtennisracket att lina
ut.

Friskvirdsklubben ér en ideell férening
med syfte att aktivera personer som har,
eller har haft psykisk ohilsa eller psykiska
funktionsvariationer.

Torsdag 20 november, kl 18-19.30
Lokal: Spegelsalen,

Dalheimers Kustgatan

Andning Workshop

Under en workshop med Maria Cerboni
far du vigledning samt kunskap om olika
verktyg du kan anvinda vid stress genom
andningens kraft.

Workshopen inleds med en kort
presentation, dir Maria Cerboni berittar
om egna erfarenheter och kunskaper kring
andningssystemet. Hon visar metoder for
att utveckla andningen for att slappna av
och minska stress, men ocksa for att
optimera prestation och finna mentalt
fokus och 6kad energi.

Maria Cerboni dr instruktor inom yoga,
anatomi och vattenterapi. Hon har trinat
pa inom ridsport pa elitnivi, men
kimpade med dtstérningar, panikingest
och sjilvskadebeteende. Med hjdlp av
yoga, meditation och natur fann hon vigen
ur detta.

Fredag 21 november, kl 9-9.50
Lokal: Viken,
Dalheimers Kustgatan

Jennifer Frostelid

Livet efter komplexa
trauman
Jennifer Frostelid foreldser om hur
upprepade trauman frin barndom till
vuxen dlder piverkat hennes liv och
psykiska hilsa. Hon berittar om sina
erfarenheter av PTSD, OCD, depression,
dissociation, suicidalitet och utmattnings-
syndrom, samt om vigen mot
dterhdmtning.

Efter svara erfarenheter av sexuellt vild
och mobbning utvecklade hon ett starkt
prestationsbehov som siitt att hantera sitt
mdende. Jennifer blev sjuk i utmattnings-
syndrom som nittondring.

Hon har fitt virdefull hjalp fran flera
instanser inom virden men har dven
negativa erfarenheter med sig frin olika
vérdgivare. Vindningen kom nir hon
triffade en fantastisk psykolog inom
vuxen psykiatrin som hade ett helt nytt
sitt att se hennes problematik pé vilket var
direkt livsavgorande.

Jennifer har férhoppningar om att hennes
toreldsningar ska bredda synen pa psykisk
ohilsa och dirmed oka forstielsen for hur
livet kan péverkas av det. Innehallet
skildrar tydliga exempel pa nir daligt
miende inte syns och vilka konsekvenser
det kan medfora.

Idag ir Jennifer legitimerad fysioterapeut.
Hon ér dven en av grundarna till “Rakt
in i Viggen” som dr en stodplattform for
individer med utmattningsproblematik.

Jennifer dr Hjdrnkollsamabassador

Fredag 21 november, kl 10-10.55
Lokal: Viken
Dalheimers Kustgatan



Forelasare SPIV - Maria Nyberg

Psykisk livraddning
Om négon drabbas av hjirtstopp finns
hjirt- lungriddning (HLR), men hur gér
vi f6r att hjdlpa nir nigon mér psykiskt
daligt?
Foreldsningen riktar sig till dig som

vill veta mer om hur man kan vara ett
medminskligt stéd till ndgon som inte

mar psykiskt bra och har tappat livsviljan.

Syftet med foreldsningen ér att skapa en
storre trygghet kring dmnet sjilvmord.
Hur kan vi som medminniskor prata om
det som kinns svirt och tungt? Nir dr
det akut lige och hur kan vi hjilpa nigon
vidare?

Forelidsningen ér en forkortad variant av
SPIV:s utbildning i Psykisk Livriddning.
Fredag 21 november, kil 11.05- 12
Lokal: Viken, Dalheimers Kustgatan

Pausgympa med
Friskvardsklubben

Att rora pa sig dr vilgirande f6r bade
kropp och sjil, s efter lunchen hiller
Friskvardsklubben i ett kortare trinings-
pass, si vi fir virma upp.

Fredag 21 november, kl 13-13.15
Lokal: Viken,
Dalheimers Kustgatan

Foreldsare Rasmus Norlinder

Rasmus Norinder

Hjdrnkollsambassadéren Rasmus

berittar om kampen mot psykisk ohilsa
och angest efter en lovande start som ung
elitidrottare inom fotboll och hockey. Trots
stora framgéngar i borjan av karridren tog
prestationskrav och sjilvkritik 6ver, vilket
blev starten pa en ling inre kamp. Efter
torlusten av sin mamma i tondren f6ljde
en period av sorg, destruktiva tankar och
festande som ett sitt att fly frin smirtan.

Resan tillbaka blev lang och kantad av
utmaningar, som att hantera sin brors
missbruk, kinslan av att inte ricka till som
torilder och perioder av depression. Med
stdd frin sin fru, sin familj och
professionell hjilp fann han verktygen for
att aterta kontrollen 6ver sitt liv och skapa
en ny balans.

Fredag 21 november, kil 13.15-14.15
Lokal: Viken, Dalheimers Kustgatan

Catarina Lundblad

MediYoga - medicinsk
yoga
Genom enkla, mjuka rorelser sitter
MediYoga (medicinsk yoga) iging
kroppens sjilvlikande system. Du kan
gora MediYoga pa matta eller sittande pd
stol. Passet leds av yoga terapeuten
Catarina Lundblad.
Fredag 21 november, kil 13.30-15
Lokal: Spegelsalen,
Dalheimers Kustgatan

Fysisk aktivitet for
psykiskt vilmaende

Fysisk aktivitet dr ett kraftfullt verktyg for
att forbittra psykisk hilsa, da det

minskar stress, oro, dngest och
nedstimdhet. Regelbunden motion har en
torebyggande effekt, men kan dven
anvindas som ett komplement vid

behandling av psykisk ohilsa

Kom och lyssna pa FaR-fysioterapeuterna,
Camilla och Anna-Lena, si berittar han
mer om vad du kan gora for att fi en
bittre hilsa genom att komma iging och
réra pé dig.

Fredag 21 november, kl 14.30-15.15
Lokal: Viken
Dalheimers Kustgatan

Friskvardsklubben
berdittar mera
Vi dr en ideell férening som riktar sig till
mailgruppen med personer som har eller

haft psykisk ohilsa.

Vi aktiverar personer i méilgruppen genom
att anordna olika aktiviteter runt om i
Goteborg.

Vi har fatt genomgiende gott betyg av
deltagare i undersdkningar.

Friskvardsklubben dr Trygg start-certi-
fierad. Det innebir att vinittondring och
har i kombination med 6vrig problematik
behovt std upp for sig sjilv under dren for
att bli hord.

Fredag 21 november, kl 15.30-16.00
Lokal: Viken
Dalheimers Kustgatan

AW med dans!

Avsluta dagen med dans i Restaurang
Fritz. Du dansar som du vill till musik
som fir dig att inte kunna sitta still.

Fredag 21 november, kl 16-17
Lokal: Restaurang Fritz
Dalheimers Kustgatan




Restaurang Fritz bjuder pa tilltugg under

halsodagarna

Pi Dalheimers Kustgatan du restaurang Fritz dir du kan képa
husmanskost tillagad frin grunden med firska ravaror. Du kan
dven kopa kaffe och kakor om du 6nskar det.

Under hilsodagarna bjuder vi pa nigot hilsosamt och gott. Vad
det blir dr en 6verraskning, som du uppticker nir du vil dr pa
plats.

Kom och skapa med NORMA
Den kreativa verksamheten Norma bjuder in till konstnarligt

skapande under hilsodagarna. Kom och skapa med oss!

Inga forkunskaper krivs.

Nir? fredag 21 november klockan 13-15.30

Var? I Grottan! Den finns innanfor restaurangen pd Kustgatan 10

Hur? Det dr bara att komma, men hér av dig om du har frigor

Ta chansen och upplev Eldorados sinnesrum
Molnet ér ett sinnesrum med en lugn och stillsam milj6 som
stimulerar till att komma ner i varv och slappna av. Efter tio
minuters introduktion fir du uppleva rummet péi egen hand.

Nir? fredag 21 november
Var? I Molnet pa plan 1, Dalheimers Kustgatan
Hur? Du bokar tid tid i hélsodagarnas eventportal

Mer information om halsodagarna

Programmet f6r hilsodagarna har tagits fram i samverkan
mellan:

*  Friskvardsklubben Géteborg
*  Peer support pi Aktivitetshusen Goteborg
¢ Dalheimers Kustgatan

Under planeringens ging har foreningar och organisationer

bjudits in att bidra med punkter till hilsodagarnas program.

*  Foreningen SPIV bidrar med en foreldsning om
suicidprevention

*  Eldorado resurscenter ger besokarna méjligheten att testa
sinnesrummen i deras verksamhet

*  Den kreativa verksamheten NORMA bjuder in till
konstnirligt skapande

*  FaR-mottagningen berittar om vikten av fysisk aktivitet for
att forbittra psykisk halsa

Det finns dven organisationer som bidrar pa annat sitt genom att
informera om sin verksamhet genom utstillningsbord. De hjilper
aven till att informera om hilsodagarna, si att vi nir si minga
som mojligt. Kom och i veta mer om:

« RFHL *  Volontirbyrin

*  Gyllenkroken *  Anhorigstéd

*  LaSSe Brukarstodcenter *  Aktivitetshusen

- SPIV e Lots for barn och vuxna

*  Bottennappen med funktionsnedsittning

+  friskvirdsklubben
Vi har plats for fler!

Var med i Friskvardsklubbens tipspromenad i mobilen
med appen ActiveQuiz 15/11 - 21/11

Ladda ner app Skriv in QuizCode Skanna QR-Kod

@7Achve

#HALSODAGAR
l NA @FVKGBG
[ SRS

Ladda ner ActiveQuiz-
appen till din telefon

Starta appen och skriv in
HALSODAGARNA@FVKGBG

Fotografera denna QR-
koden med kameran

For att kunna vinna s &r det viktigt att
uppge namn och e-postadress och vara
noga med att se till s3 att det skickas in.

3
Ga & spela!

Fina priser fran Klippan-kollektivet
delas ut under den after work som
avslutar fredag 21/11 kl 17.00 pd
Dalheimers Hus pa Kustgatan10.

Active

Y r4

Fragor dyker upp pa

skarmen nar du gar


https://www.friskvardsklubben.se/
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/aktivitetshus-centrum
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/dalheimers-hus
https://suicidprev.se/
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/eldorado
https://www.projektnorma.se/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/hanvisa-patienter-vidare/far-mottagning-online/
https://www.volontarbyran.org/
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/stod-till-anhoriga/vad-ar-anhorigstod
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/funktionsnedsattning/psykisk-funktionsnedsattning/hitta-aktivitetshus
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/lots-for-barn-och-vuxna-med-funktionsnedsattning
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/lots-for-barn-och-vuxna-med-funktionsnedsattning
https://www.rfhl-goteborg.com/
https://www.gyllenkroken.se/om-gyllenkroken/
https://lassekoop.se/
https://suicidprev.se/
https://www.bottennappet.nu/
https://www.friskvardsklubben.se/

