Deltagare om
kursen:
"Nu vet jag vad

KURS FOR
ANHORIGA

Stottar eller vardar du nagon i din narhet som ar
drabbad av fysisk eller psykisk ohdlsa, har en
funktionsnedsattning eller kanske missbruks-
problematik? Det kan vara en partner, foralder, barn,
en van. Da kan du behdva ra om dig sjalv lite extra.

jag kan géra bade
for att lugna och

stérka mig sjélv.”

Att leva nara nagon som mar daligt eller behdver mycket
stod och hjalp kan skapa stress och vacka oro eller
kanslor som skuld och sorg.

Motsatsen till att leva i oro ar att leva i tillit. Darfor
erbjuds du nu maéjligheten att ga en kurs i just
”Konsten att leva i tillit”.

Kursen ar en vagledning for dig som langtar efter att fa
ett lugnare och mer balanserat forhallningssatt till dina
tankar och kanslor. Du far mojlighet att forsta vad som
hander i din kropp och hjarna nar tankarna spinner loss
och hur du med olika verktyg kan lugna kroppen och
skapa storre trygghet i ditt inre.

Under kursen tittar vi aven pa hur du i din
anhorigsituation kan dva dig i att vara sjalvsnall for att
orka bade stétta och satta sunda granser.

Kursledare ar Maria Helander, som ar beteendevetare,
samtalsterapeut och forfattare. Maria har skrivit fem
bocker, ar kronikor i olika halsomagasin och anlitad
expert i SVT och TV3.

Kursen arrangeras av anhdrigkonsulenter i Skanes 33 kommuner i
samverkan med Skanes Kommuner och Region Skane.
Vid frégor: anhorigstod@hassleholm.se (ange telefonnummer).

Vi riktar oss till dig som &r éver 18 ar och bor i Skane.
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Nar?

Torsdagar 19.00-20.30
8 oktober till och med
26 november 2026.

Hur?

Via webbinarium - du kan
delta via dator, telefon eller
platta. Du ser och hér Maria
och du kan chatta med
henne och de andra
deltagarna, men du syns inte
sjalv i bild. Om du missar ett
tillfélle kan du se
férelasningen i efterhand.

Vad ingar?
Atta férelasningar, digitalt

kursmaterial och évningar.

Kostnad?
Kostnadsfritt.
Begransat antal platser.

Anmailan?
Senast 4 oktober:

Eller via webblasare:
https://tinyurl.com/bdhpyb3d




