Mindfulness for anhoériga — hosten 2023

Vanliga fragor och svar

Vem kan delta?

Mindfulnesspassen &r for personer éver 18 ar som ger stod och hjalp till en
narstaende som pa grund av alder, langvarig sjukdom eller funktionsnedsattning
har svart att klara sig sjalv. Anhoriga fran hela Sverige ar valkomna att vara
med!

Maste kameran vara pa?

For att kunna skapa ett tryggt rum for alla som deltar ser vi garna att du har
kameran pa i borjan av passet. Det gar sen fint att stanga av kameran under
dvningarna, de flesta valjer att gora sa.

Ska mikrofonen vara pa eller av?

Du ar valkommen att ha mikrofonen pa i bérjan av passet. 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 &r frivilligt att delta.

Hur anmaéler jag mig?

Anmalan gors till respektive ledare senast dagen innan varje pass. Tank pa att
skriva vilket eller vilka datum det &r du vill anméla dig till. | inbjudan ser du
vilken ledare som har vilka pass.

Kan vi vara flera anhériga i samma rum?

Sa lange alla som deltar ar anhoriga Over 18 ar sa gar det jattebra att ni deltar
tillsammans.

Trana pa egen hand

Det finns en méngd olika appar, program och inspelade évningar for
dig som 6nskar trana mindfulness pa egen hand. Har nedan hittar du
exempel pa sidor med 6vningar som &r kostnadsfria att ta del av:

e Eskilstuna.se

e Eslov.se

e Mariahelander.se

e Mindfulnessportalen.se
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Till dig som arbetar med stdd till anhdriga

Vélkommen att sprida inbjudan till mindfulnesspassen for anhériga pa
din kommuns hemsida eller i andra kanaler. Vill du bidra till kommande
program &r du valkommen att kontakta camilla.marcusson@eslov.se.

Du som arbetar med stdd till anhdriga &r varmt valkommen att bjuda in
till en anhorigtraff dar ni tillsammans kopplar upp er och deltar live. Vi
foreslar att ni da gor en egen reflektionsrunda i gruppen efter Gvningarna.

Exempel pa reflektionsfragor:

- Vad, om nagot, la du méarke till under évningen?

- Hur ké&ndes det i kroppen?

- Nagra tankar, kanslor eller andra fornimmelser som dok upp?

- Noterade du nagra férandringar i dina andetag under évningen?

- Skulle du kunna anvanda dig av dvningen igen? Om ja, i vilken/vilka
situationer skulle den kunna vara anvandbar?
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https://mindfulnessportalen.se/gratis_mindfulnessovningar/

