for halsa

VAGA FRAGA, PRATA, LYSSNA OCH AGERA!

PROGRAM

5-13 oktober 2024

Magister NordS“b‘“

Den 5-13 oktober uppmarksammar vi psykisk halsa runt om i Blekinge. Valkommen
pa forelasningar och aktiviteter. Allt &r gratis och 6ppet for alla, men vissa event kraver
féoranmalan.



MER INFORMATION

Alla aktiviteter i programmet ar
oppna for allmanheten. Tank pa att
vissa foreldsningar krdaver anmalan.
Hur du anmaler dig star vid varje
aktivitet. Programmet finns ocksa
digitalt pa: sv.se/ettblekingeforhalsa.
Dar hittar du ocksa lankarna till de
digitala forinspelade och livesanda
foreldsningarna.

Skanna QR-koden nedan, med din

mobilkamera, for att komma till sidan.

Du hittar aven information
om Ett Blekinge for halsa via:

STUDIEFORBUNDET
VUXENSKOLAN BLEKINGE
www.sv.se/ettblekingeforhalsa

REGION BLEKINGE
www.regionblekinge.se/
ettblekingeforhalsa

KARLSHAMNS KOMMUN
www.karlshamn.se

KARLSKRONA KOMMUN
www.karlskrona.se

OLOFSTROMS KOMMUN
www.olofstrom.se

RONNEBY KOMMUN
www.ronneby.se

SOLVESBORGS KOMMUN
www.solvesborg.se

NSPH BLEKINGE
https://blekinge.nsph.se

HJARNKOLL BLEKINGE
www.blekinge.hjarnkoll.se

Foto:
Johan Vikman, Olof Stenlund
och Julia Nordstrém.

Psykiatriveckan blir Ett Blekinge for hélsa

| ar tar ett nytt namn plats i Blekinges halsoagenda nar Psykiatri-
veckan byter namn till "Ett Blekinge for hadlsa". Denna férdandring
oppnar upp for en bredare syn pa halsa och vdlmaende, dar
bade den fysiska och psykiska hélsan star i fokus for att uppna
valbefinnande.

Sedan 2011 har Psykiatriveckan varit en viktig plattform for att
lyfta fram psykisk hdlsa. Framéver kommer aktiviteterna och
foreldsningarna att annu tydligare visa pa vikten av att betrakta
kroppen som en helhet for att framja en god psykisk halsa. Har
varvas verktyg och tips for att rusta sin mentala hdlsa med
faktorer som ocksa rustar oss i vardagen, exempelvis regel-
bunden motion, dterhdmtning och naringsrik kost.

Arets arrangemang sker 5—13 oktober med syfte att vicka samtal
och handling kring psykisk hdlsa i regionen. Under dessa nio
dagar kommer en mangfald av aktiviteter att 4ga rum, bade
fysiskt och digitalt, 6ver hela Blekinge. Allt &r kostnadsfritt och
Oppet for alla som énskar delta.

Tva av forelasarna under Ett Blekinge for halsa ar Asa Vikman
och Pa Modou Badjie. Asa Vikman, kand for att driva Instagram-
kontot @orkidéebarnsverige, kommer att féreldsa om hogkans-
lighet och psykisk hdlsa den 8—9 oktober.

Pa Modou Badjie, kand som sangare i Panetoz, kommer att
leverera en digital foreldsning som inspirerar och engagerar unga
manniskor. Den féreldsningen kommer finnas tillganglig under
hela veckan.

Vi hoppas att alla besokare far en givande vecka!



HUVUDFORELASARE UNDER VECKAN DIGITAL
Magister Nordstrém ANSLAGSTAVLA

Lds mer under programmet for Solvesborg. Under veckan kommer det att finnas

Plats: Bokelundsskolans aula, Idrottsvdgen 1, Solvesborg. en digital anslagstavla dar besdkare
Tid: Mandag 7 oktober klockan 18.15-19.30 via en gr-kod eller via lanken nedan

. kan lagga upp egna inlagg utifran
Asa Vikman, "Handbok for hogkansliga olika fragestéllningar kopplat till 6kad

- fran teori till praktik” psykisk hilsa och vara olika budskap.

Las mer under programmet for Ronneby och Olofstrom.

https://padlet.com/omfglijnda/hur-
r-du-en-bra-v-n-c3djxw55yc5apgne

Plats: Stadshuset, Ronnebysalen, Ronneby.
Tid: Tisdag 8 oktober klockan 18.00-19.30.

Plats:  Kulturhuset, sal Dahlian, Ostra Storgatan 5, Olofstrém.
Tid: Onsdag 9 oktober klockan 18.00-19.30.

Foreldsningen visas dven digitalt. Se nedan.

DIGITALA FORELASNINGAR

Asa Vikman, "Handbok for hogkansliga
- fran teori till praktik”

Lds mer under programmet for Ronneby och Olofstrom.

Plats:  Foreldsningen visas digitalt pa Motesplats Karlshamn,
och pa Foérsamlingsgarden, Kungsgatan 58, Karlshamn.
Tid: Onsdag 9 oktober klockan 18.00-19.30

Digitalt: Foreldsningen gar dven att se via lank. Ga in pa
sv.se/ettblekingeforhalsa

Tid: Tisdag 8 oktober klockan 18.00-19.30
Onsdag 9 oktober klockan 18.00-19.30

Pa Modou Badjie

Panetoz-sdngaren och foreldsaren Pa Modou Badjie har ett brin-
nande intresse for att hjdlpa unga och motverka segregation. | sin
féreldsning sprider han gladje och ger nya satt att tanka.

Plats:  Digital foreldsning pa sv.se/ettblekingeforhalsa
Tid: Gar att se 7 oktober—11 oktober.

Micke Gunnarsson, "Att hitta hem dven da hela
havet stormar”

Micke Gunnarsson ar féreldsare, férfattare och en stor inspirator
pa sociala medier. Tiden verkar ga snabbare och vi har de senaste
aren motts av kriser som varit pa global niva. Hur kan vi mota oss
sjalva i dessa kriser? Vad kan vi gora for att kanske dven se allt
som hander som potentiella mojligheter?

Plats: Digital foreldsning pa sv.se/ettblekingeforhalsa.
Tid: Gar att se 7 oktober—13 oktober.

Foreldasning: "Oxycontin, missbruket och
konsekvenserna”

Lds mer under programmet for Olofstrém.

Digitalt: Foreldsningen gar dven att se via lank. Ga in pa

sv.se/ettblekingeforhalsa
Tid: Torsdag 10 oktober klockan 18.00-19.30.




KARLSHAMN

Lordag 5 oktober

Invigning och massa pa Stortorget

i Karlshamn

Mdssbord, mingel och information. Prisutdelning till
"Arets eldsjal" i Karlshamns kommun fér arbete med
psykisk hdlsa. Kérsang (klockan 12.00), ansiktsmalning
och fika. "Cykling utan alder" visar upp sin verksamhet.

Plats: Stortoget i Karlshamn
Tid: Klockan 10.00-14.00

Mandag 7 oktober

Oppet hus med café for seniorer
Trevlig samvaro med blandade aktiviteter.
Plats: Seniorernas Hus, Regeringsgatan 7
Tid: Klockan 9.00-15.00

Forelasning: "Forebyggande samtal for att
starka barns psykiska hélsa”

Radda Barnen foredrar materialet "Blandade kanslor" med
konkreta tips och information om hur vuxna kan tanka och
gora i rollen som viktig vuxen for att framja psykisk hdlsa
hos barn i sin ndrhet. Roda Korset bjuder pa fika.

Tillfdlle 1 for seniorer:

Plats: Seniorernas Hus, Regeringsgatan 7,

Tid: Klockan 13.00-14.30

Tillfdlle 2 for allmanheten:

Plats: Motesplats Karlshamn, Regeringsgatan 46,
Tid: Klockan 18.00-19.30

Tisdag 8 oktober
Oppet hus med café for seniorer
Trevlig samvaro med blandade aktiviteter.

Plats: Seniorernas hus, Regeringsgatan 7
Tid: Klockan 9.00-16.00

Korsang med Bodekullkoren
Oppen kérdvning for dig som vill prova om kdrsang &r
nagot for dig. Avslutas med fika.

Plats: Forsamlingsgarden, Kungsgatan 58
Tid: Klockan 9.30-11.00

Oppen Métesplats

Motesplatsen for dig med egenupplevd psykisk ohalsa.
Héar umgas vi i en positiv atmosfar for att bryta social
isolering och stigma.

Plats: Motesplats Karlshamn, Regeringsgatan 46
Tid: Klockan 10.00-12.00

Skaparverkstad och fika
MIKA (Medménniskor i Karlshamn) anordnar skapar-
verkstad och fika.

Plats: Férsamlingsgarden, Kungsgatan 58
Tid: Klockan 13.00-15.00

Oppen Dorr pa Svenska kyrkan
Oppen D&rr pa Svenska kyrkan, métesplatsen mitt i byn.
Alla aldrar &r valkomna. Kom in en stund for gemenskap,

samtal och fika.

Plats: Hjartat, Storgatan 28, Asarum
Tid: Klockan 13.00-16.00

Gladgympa for seniorer
Efterat bjuds det pa fika.

Plats: Seniorernas Hus, Regeringsgatan 7
Tid: Klockan 14.30-16.00

Onsdag 9 oktober

Oppet hus med café for seniorer
Oppet hus med café och trevlig samvaro med blandade
aktiviteter.

Plats: Seniorernas hus, Regeringsgatan 7
Tid: Klockan 9.00-16.00

Stavgang for seniorer
Start vid utvandrarmonumentet. Efterat bjuds det pa fika.

Plats: Seniorernas hus, Regeringsgatan 7
Tid: Klockan 10.30-11.30

Oppen Métesplats

Méotesplatsen fér dig med egenupplevd psykisk ohdlsa.
Har umgas vi i en positiv atmosfar for att bryta social
isolering och stigma.

Plats: Motesplats Karlshamn, Regeringsgatan 46
Tid: Klockan 13.00-17.00

Digital foreldasning: "Handbok for
hogkansliga - fran teori till praktik”
Digital féreldsning med Asa Vikman frén Orkidébarn Sverige.

Under Asas vdgledning kommer du att fa Iara dig allt

om hdgkanslighet och hur det kan ta sig uttryck hos en
individ. Asa gar igenom de olika utmaningarna personlig-
hetsdraget kan medféra och hur man kan hantera dem:
sa som overstimulans, ta saker personligt och att satta
granser. Efter denna foreldsning kommer du inte bara

ha fatt djupare kunskap om hogkanslighet utan ocksa
praktiska verktyg for att leva ett mer balanserat och
harmoniskt liv.



KARLSHAMN

Foreldsningen &r ocksa en 6gondppnare for icke-hogkans-
liga som onskar forsta och forbattra sina relationer med
hdgkansliga personer.

Plats: Foreldsningen visas digitalt pa
Motesplats Karlshamn, Regeringsgatan 46 och pa
Férsamlingsgarden, Kungsgatan 58.

Tid: Klockan 18.00-19.30

Torsdag 10 oktober

Musikgympa

Svenska kyrkan anordnar musikgympa. Energi och gladje
utan krav pa prestation genom rérelse, balans, andning,
rost och avslappning.

Plats: Forsamlingsgarden, Kungsgatan 58

Tid: Klockan 10.00-11.00

Oppen Dorr pa Svenska kyrkan

Oppen Dorr pa Svenska kyrkan, métesplatsen mitt i byn.
Alla aldrar ar valkomna. Kom in en stund fér gemenskap,
samtal och fika.

Plats: Hjartat, Storgatan 28, Asarum

Tid: Klockan 13.00-16.00

Oppet hus med café for seniorer

Trevlig samvaro med blandade aktiviteter.
Plats: Seniorernas hus, Regeringsgatan 7
Tid: Klockan 9.00-15.00

Foreldsning: "Lurad pa karlek och miljoner.
Om ensamhet, sorg, langtan och stress.”
Féreldsningar med Violet Petersson, Rebecka Svensson och
Amelia Lilja.

Violet Petersson fran stodforeningen Stoppa romans-
bedrdgerier féreldser kring hur skickliga och manipulerande
natbedragarna ar och hur latt det dr att bli drabbad. | takt
med det 6kade anvdandandet av sociala medier och dejting-
appar har natbaserade bedrdgerier 6kat. Utsattheten i
samband med att bli bedragen mangdubblar ohdlsan for
den drabbade och under féreldsningen ges rad och tips pa
hur man kan férhalla sig for att undvika bedragerier.

Budget- och skuldradgivare fran Karlshamns kommun
informerar kring sitt arbete och pa vilket satt man kan fa
rad och stod av verksamheten.

Roda korset bjuder pa fika.

Tillfélle 1 for seniorer:
Plats: Seniorernas hus, Regeringsgatan 7
Tid: Klockan 14.00-16.00

Tillfalle 2 for allmadnheten:

Plats: Motesplats Karlshamn, Regeringsgatan 46
Tid: Klockan 18.00-20.00

Fredag 11 oktober

Oppet hus med café for seniorer
Oppet hus med café och trevlig samvaro med blandade

aktiviteter.

Plats: Seniorernas Hus, Regeringsgatan 7,
Tid: Klockan 9.00-16.00

Stavgang for seniorer
Start vid Seniorernas hus. Efterat bjuds det pa fika.

Plats: Seniorernas hus, Regeringsgatan 7
Tid: Klockan 13.00-15.30

Oppen Métesplats
Motesplatsen fér dig med egenupplevd psykisk ohdlsa.
Har umgas vi i en positiv atmosfar for att bryta social

isolering och stigma.

Plats: Motesplats Karlshamn, Regeringsgatan 46
Tid: Klockan 13.00-15.30

Lordag 12 oktober
Friluftsdag

Plats: Nytorpet, Langasjondsvagen 181, Asarum
Tid: Klockan 9.30-14.00

Program:

* Motionslopp I6pning 5 och 10 km. Herr och damklass.
Promenad 5—6 km. Start klockan 10.30. Anmalan pa
plats fran klockan 9.45 — Ndsvikens I6pargrupp.

» Barnlopp klockan 10.45 (max 1 km) — Kvinno- och
ungdomsjouren Karlshamn.

+ Svdngstagymnasterna haller i uppvérmning klockan 10.15.

« Svamppromenad klockan 10.00—12.00. Start fran
varmestugan — Seniorernas hus.

* Pilgrimsvandring, start vid varmestugan klockan 10.00.
OBS féranmalan till helene.teglund@svenskakyrkan.se
eller pa telefonnummer 0454-30 22 06.

» Kanotpaddling och hinderbana fér barn — Frilufts-
framjandet.

« Grillad korv finns till forsaljning — Morrums scoutkar.

- Fritt fiske i Kroksjoarna, fiskeutrustning finns att lana.

» Varmestugan ar 6ppen. Fika finns till férsaljning — Roda
korset.

Dusch, bastu och omkladningsmdjligheter finns. Samtliga
aktiviteter ar kostnadsfria.



KARLSKRONA

7-11 oktober

Porslinan - Ungdomens hus
Kolla garna in var facebooksida for aktuella program-

punkter under veckan: sv-se.facebook.com/Porslinan/

Plats: Ostra Hamngatan 7c
Tid: madandag—fredag klockan 15.30—-20.30.

7, 9 och 14 oktober
Kurs: "Psykisk hélsa for alla”
Utbildning med Mats Kullberg, kommunal samordnare UPH

En utbildning om varningstecken och hur du kan stétta
nagon som har det tufft.

WHO raknar med att psykisk ohdlsa kommer att sta for
den storsta sjukdomsbdérdan i varlden redan ar 2030.

For att motverka den utvecklingen i Sverige ar det viktigt
att hela samhadllet, samtidigt och samordnat, bidrar till
psykisk hdlsa fér alla.

Vi gar igenom fakta och myter och utifran en handlings-
plan skaffar oss en beredskap for hur vi kan hjdlpa
personer med psykisk ohalsa.

Kursinnehall

» Vad ar psykisk ohdlsa?

» Fakta och myter om sjdlvmord.

= Varningssignaler och tecken.

« Riskfaktorer, skyddsfaktorer och bemotande vid psykisk
ohalsa.

» Handlingsplan vid psykisk ohdlsa.

Plats: Torhamnsgarden, Sandhamnsvégen 57
Datum: 7 oktober, 9 oktober och 14 oktober
Tid: Klockan 17.30-20.00

Max 16 personer per kurstillfdlle. Kursen dr kostnadsfri.

Anmalan sker direkt till kursens samordnare:
Lotta Kullberg

kullberglotta@gmail.com

073-312 02 52

Mandag 7 oktober

Anhérigdagen

Innan och efter féreldsning har du méjlighet att stanna
och traffa personalen fran kommunen for att fa mera
information eller bara fika och traffa andra anhdériga.

Temat i ar &r balans i anhorigskapet.
Tid: Klockan 9.00-12.00

Forelasning: "Juridik for anhdriga — vi ar alla
anhoriga pa nagot satt nagon gang i livet.”
Féreldsning med Anders Altenby, franchisetagare Familjens
Jurist.

Att vara val férberedd for de flesta situationer som kan
uppsta nar familjemedlemmar av olika skal behover hjalp.
Fa svar pa hur du kan sdkra dig och din familj vid sjukdom.
Framtidsfullmakter, gora ratt saker i ratt tid.

Efter forelasningen har du maojlighet att stanna och traffa
personalen fran kommunen for att fa mera information
eller fika och traffa andra anhériga.

Anhorig &r den som star nara nagon som &r sjuk. Det
behdver inte vara en sldktning, kan vara ett vuxet barn,
kan vara en van eller granne eller en fru/make.

Plats: Brinova Arena, Bjorkholmskajen 3. Ingang vid sidan,
via VIP ingangen.

Lokal: Trydes mat pa andra vaningen.

Tid: Klockan 10.00-11.00

Anmadlan goérs via kommunens hemsida:
www.karlskrona.se

Aktivitetsdag: Litorina Folkh6gskola

Under aktivitetsdagen som bérjar klockan 10.00 kommer
det att erbjudas bland annat konstutstallning, skogsbad,
yoga, och stickning. Programmet for dagen uppdateras
kontinuerligt pa Litorinas hemsida:
https://litorina.fhsk.se/

Plats: Litorina Folkhdgskola, Backsippevdgen 4
Tid: Klockan 10.00

Foreldasning: "Mitt liv med adhd - en kanslo-
massig bergochdalbana och en popcornhjar-
na som inte slutar poppa”

Féreldsning med Sophie Rdlin frén Hjdrnkoll.

N&r Sophie fick sin ADHD-diagnos, som 47 aring, fick hon
forklaringen till varfor tankarna aldrig stillades, varfor
hon var "den duktiga flickan” som alltid var kreativ och
pahittig. Hon fick ocksa forklaringen till varfér hon pratar
sa mycket och varfor hon manga ganger tycker att maken
dr lite sl6 och langsam. Det forklarade mycket av angest,
hemmasittandes och sjalvkritik.

Sophie ar uppvuxen i Smaland med tre syskon och en
mamma med alkoholproblem och psykisk sjukdom. Barn-
domens upplevelser och minnen har prdglat Sophie och
gjort henne 6dmjuk infor andras livséden.

Plats: Aulan, Littorina Folkhdgskola, Backsippevdgen 4
Tid: Klockan 14.00-15.00



KARLSKRONA

Onsdag 9 oktober
Foreningsdag pa Blekinge Tekniska
Hoégskola

Lokala féreningar staller ut och presenterar sin
verksamhet.

Plats: Blekinge Tekniska Hogskola, Stkvagen 12
Lokal: Multisalen
Tid: Klockan 13.00-16.00

OBS! Ta gdrna kollektiva fardmedel/buss till BTH (kan vara
svart med parkering). Busshallplats Campus Grasvik.

Foreldsning: "Ett fantastiskt helvete”
Féreldsning med Linda Nordgqvist frén Hjdrnkoll.

Linda foreldaser om sin dubbeldiagnos bipolar och ADHD;
hur det &r att leva ett liv som gar upp och ner lite oftare
an for andra. Att inte bli sedd eller prioriterad som ung.
Diagnostiserad sent i livet efter att hon sjdlv fick sdka
hjalp. Hennes arbete som fritidsledare har motiverat
henne till att prata annu mer om psykisk ohdlsa hos
ungdomar och hur vi kan férebygga det. Hon féreldser
om hur en diagnos inte ar ndgot negativt och hur den &r
en del av livet. Linda berattar 6ppet och arligt. Hon vill
ge inspiration till hur en kan leva ett bra och lustfyllt liv
med dubbeldiagnos. Hon vill dven visa sin vag till att hitta
sig sjalv och vaga ga sin egen vdg. Skratt ar ocksa valdigt
viktigt att fa med sig.

Plats: Blekinge Tekniska Hogskola, Valhallavagen 1.
Lokal:J 1620

Tid: Klockan 14.00-15.00

OBS! Ta garna kollektiva fardmedel/buss till BTH (kan vara
svart med parkering). Busshallplats Campus Grasvik.

Torsdag 10 oktober

Oppet hus pa Traffpunkten
Valkomna till 6ppet hus pa Traffpunkten med
féreldsning och musik.

Plats: Ostermansgatan 18
Tid: Klockan 11.00-15.00

Dans - Bachata med foreningen Kizabalovers
Prova pa att dansa och lyssna pa en forelasning om varfor
dans dr bra for halsan!

Plats: NBV Musikhuset Oden, Ostra Prinsgatan 2

Tid: Klockan 18.00-19.30

Oppet hus med workshop pa Kvinnojouren
Karlskrona

Valkommen att se Kvinnojouren Karlskrona lokaler, mot
deras personal, gor din egen moodboard— Vad gér mig
lycklig/far mig att ma bra? Det bjuds pa matigare fika!
Vanligen meddela om du kommer sa moter nagon fran
Kvinnojouren Karlskrona upp dig i entrén.
info@kvinnojourenkarlskrona.se eller 0455-188 03

Plats: Norra Kungsgatan 10
Tid: Klockan 16.00-18.00

Fredag 11 oktober
Foreldsning: "Varje spelfri dag ar en vinst”

Féreltsning med Jimmie Mdnsson fran Spelberoendes
riksorganisation.

Jimmie foreldaser om sitt tidigare spelmissbruk och hur det
har paverkat hans psykiska halsa.

Plats: NBV Musikhuset Oden, Ostra Prinsgatan 2
Tid: Klockan 18.00

Konsert med bandet Stjalk

Stjalk ar en pop- och rockmusikgrupp med influenser av
jazz. Bandet bestar av: Linnea Stromgqvist, Amanda Uhlas,
Carl Althinsson, Casper Fridh, Elsa Thérngren och
Michaela Ornblom. Alla medlemmar gér i samma klass pa
estetprogrammet i Karlskrona.

Plats: NBV Musikhuset Oden,Ostra Prinsgatan 2
Tid: Klockan 19.30-20.15



OLOFSTROM

Soéndag 6 oktober
Anhérigdagen

Forelasning
Féreldsning med Pia Bérjesson och Nellie Metsddr.

En foreldasning av en mamma, Pia Borjesson, och dotter,
Nellie Metsdar, som berdttar om deras gemensamma
resa till att idag vara pa en bra plats i livet. Nellie fick sina
diagnoser ADD 2012 och Autism 2019. En period som ar
"svart” for Nellie men som ar hart etsat i minnet for mam-
ma Pia. En foreldsning som berdttar om kaoset innan och
lugnet efter diagnoserna och dar en mamma och en nu
vuxen dotter har hittat igenom en kris i livet.

Plats: Mariasalen, Bredgatan 11
Tid: Klockan 14.00-14.45

Foreldsning: "Var dldsta son Alexander”
Féreldsning med Bodil och Lennart Wrangsj6.

Alexander tog sitt liv for 11 ar sedan efter flera ar av
psykisk ohélsa och svarigheter att fa hjalp. Pa anhorig-
dagen forsoker vi berdtta om vad som hdande och hur det
dr att vara foéraldrar/anhériga i en sadan situation som
man inte ens vill tanka ska ske. Sa ar det dnda nagot som
hander om och om igen.

Plats: Mariasalen, Bredgatan 11
Tid: Klockan 15.00-15.45

Mandag 7 oktober
Informationsmassa

Mingel och information fran olika verksamheter och
féreningar i Olofstréms kommun.

Plats: Kulturhuset, Ostra Storgatan 5
Tid: Klockan 16.30-17.30

Invigning av "Ett Blekinge for hadlsa”
Veckan invigs.

Plats: Kulturhuset, sal Dahlian, Ostra Storgatan 5
Tid: Klockan 17.30-17.40

Foreldasning: "Behdver inte ga at helvete”
Féreldsning med René Desaix, fritidsledare.

René arbetar som fritidsledare i Olofstroms kommun.
Han har ett brinnande intresse for ungdomar, deras val-
madende och deras Nutid. René hade en jobbig upp-
vaxt med mycket svarigheter men drar nu nytta av det
som hant istdllet for att trycka undan det. Under fore-
Iasningen kommer René dra korta anekdoter kring sin

uppvaxt och vad han fatt uppleva och hur det har gjort
han till den han ar idag. René berattar arligt om de saker
han fatt se och uppleva och sdger sjalv att forelasningen
kan ge kalla karar.

Plats: Kulturhuset, sal Dahlian, Ostra Storgatan 5
Tid: Klockan 17.45-18.45

Presentation av arets eldsjal inom psykisk
hdlsa 2024

Arest eldsjalspris delas ut av fjolarets vinnare.

Plats: Kulturhuset, sal Dahlian, Ostra Storgatan 5
Tid: Cirka klockan 18.50

Onsdag 9 oktober
Kostnadsfri bio, filmen "Fenix"

13-ariga Jill kdmpar for att halla ihop familjen nar kollap-
sen dr nara. Mamman lider av psykisk ohdlsa och orkar
bara ta sig upp ur sangen for att ta till flaskan, medan

Jill far stada upp efter henne gang pa gang. Men pa Jills
14-arsdag dyker den franvarande och sjalvcentrerade
musikerpappan upp, och Jill ser fram emot att livet ska bli
lite ljusare. Men det finns nya hemligheter som &r pa vdg
upp till ytan.

Plats: Biogfragen, Ostra Storgatan 2
Tid: Klockan 13.00-14.45

Begransat antal platser, boka plats via
https://www.grandbio.net/

Lansdag

Informationsmassa

Moderator: Maria Torstensson folkhélsosamordnare i Sélves-
borg.

Massa dar olika samverkansparter visar upp sina verksam-
heter fran Olofstrom, S6lvesborg och Karlshamn.

Plats: Kulturhuset, Ostra Storgatan 5
Tid: Klockan 16.30-18.00

Informationstraff: "Personligt ombud”
Informationstrdff med Cura individ om personligt ombud

Ett personligt ombud finns for personer med langvarig och
omfattande psykisk funktionsnedsdttning och verkar for
att du far ratt stodinsats fran samhallet. En presentation
av personligt ombud: Hur jobbar dem och vad kan de
hjalpa till med?

Plats: Kulturhuset sal Dahlian, Ostra Storgatan 5

Tid: Klockan 17.00-17.30



OLOFSTROM

Musikunderhallning
Musikunderhalining med Edvin Zukaj pa piano.

Plats: Kulturhuset sal Dahlian, Ostra Storgatan 5
Tid: Klockan 17.45-18.00

Forelasning: "Handbok for hogkansliga -
fran teori till praktik”
Féreldsning med Asa Vikman frén Orkidébarn Sverige.

Under Asas vagledning kommer du att fa lara dig allt

om hdgkanslighet och hur det kan ta sig uttryck hos en
individ. Asa gar igenom de olika utmaningarna personlig-
hetsdraget kan medféra och hur man kan hantera dem:
sa som overstimulans, ta saker personligt och att satta
granser. Efter denna foreldasning kommer du inte bara

ha fatt djupare kunskap om hogkanslighet utan ocksa
praktiska verktyg for att leva ett mer balanserat och
harmoniskt liv. Foreldasningen &r ocksa en 6gondppnare
for icke-hogkéansliga som énskar forsta och forbdttra sina
relationer med hogkansliga personer.

Plats: Kulturhuset sal Dahlian, Ostra Storgatan 5
Sdnds dven digitalt. Mer information finns
pa sv.se/ettblekingeforhalsa.

Tid: Klockan 18.00-19.30

Torsdag 10 oktober

Foreldsning: "Musik och hdlsa — hur musik
och korsang som kulturell aktivitet kan
paverka vart valbefinnande och livskvalitet".

Foreldsning med LdszI6 Harmat, Docent, Linnéuniversitetet,
Vixjo.

Laszlé Harmat haller i en foreldsning om hur musik och
korsang som kulturell aktivitet kan paverka vart val-
befinnande och livskvalitet. Han ar forskare i musik-
psykologi och leder forskningsprojektet “Kérsang och
halsosamt aldrande: Effektivitet och bakomliggande
neurala mekanismer” i samarbete med Karolinska
Institutet och Stockholms Universitet. | projektet foljer
man ett antal friska kérsjungande personer i dldrarna
65-75 ar under flera ar. Projektet avser att utvardera hur
deltagande i kérsang potentiellt framjar fysisk halsa,
emotionellt vdlbefinnande, socialt engagemang och
kognitiva funktioner hos dldre individer.

Plats: Mariasalen, Bredgatan 11
Tid: Klockan 14.00-15.00

Foreldasning: "Musikalisk resa i kraften
inifran”

Féreldsning med Ingvar Bengtsson, Mindvoice.

Ingvar Bengtsson &r latskrivare, sdngare, sangpedagog
och behandlings terapeut.Han jobbar holistiskt med att
sldppa fram den inre sjdlvidkande kraften varje individ
har inom sig. Texterna i latarna &r skrivna sa att alla kan
spegla sig i dom och férhoppningsvis fa inspiration, lust
och kraft till att ta nya steg i livet. Mellan latarna varvas
det med berattelser fran livet.

Plats: Mariasalen, Bredgatan 11
Tid: Klockan 15.30-16.30

Foreldasning: "Oxycontin, missbruket och
konsekvenserna”

Féreldsning med Oppenvérden.

Vdrsta beroendet som finns! Under foreldsningen kommer
socialtjanst att prata om Oxycontin. Varfor det &r sa
beroendeframkallande och svart att sluta med. Ekonomiska
och kriminella konsekvenser, dodlighet etc.

Plats: Mariasalen, Bredgatan 11

Tid: Klockan 18.00-19.30
Sands aven digitalt. Mer information finns
pa sv.se/ettblekingeforhalsa.

7-13 oktober

Tipspromenad

Vélkommen att ga en tipspromenad. Du finner dem som
vanligt runt Sédra sund i centrala Olofstrém (start vid
storlekplatsen), i centrala Jamshdg (start vid Medborgar-
huset) och i Kyrkhult, Tulseboda Brunnspark (start vid
informationsportalen). Rundan erbjuder nio fragor

med svarsalternativ, samt de ratta svaren i slutet av
promenaden.



RONNEBY

Tisdag 8 oktober
Lansdag

Invigning
Moderator: Maria Torstensson Folkhdlsosamordnare i
Sélvesborg.

Massa, mingel och foreldsning. Invigning av "Ett Blekinge
for halsa” (17.30). MinT Teater fran Jamshdgs folkhdgskola
visar upp sin egenproducerande film kopplat till psykisk
halsa.

Plats: Stadshuset
Tid: Klockan 16.00-18.00

Forelasning: "Handbok for hégkansliga —
fran teori till praktik”

Féreldsning med Asa Vikman frén Orkidébarn Sverige.

Under Asas vdgledning kommer du att fa lara dig allt

om hdgkanslighet och hur det kan ta sig uttryck hos en
individ. Asa gar igenom de olika utmaningarna personlig-
hetsdraget kan medféra och hur man kan hantera dem: sa
som 6verstimulans, ta saker personligt och att satta gran-
ser. Efter denna foreldsning kommer du inte bara ha fatt
djupare kunskap om hégkéanslighet utan ocksa praktiska
verktyg for att leva ett mer balanserat och harmoniskt liv.
Forelasningen ar ocksa en 6gondppnare for icke-hogkans-
liga som Onskar forsta och forbattra sina relationer med
hdgkansliga personer.

Plats: Stadshuset, Ronnebysalen

Tid: Klockan 18.00-19.30

Sands aven digitalt. Mer information finns
pa sv.se/ettblekingeforhalsa.

Arets eldsjal presenteras

Arets eldsjal fér Ronneby och arets eldsjal for Karlskrona
presenteras.

Plats: Stadshuset, Ronnebysalen
Tid: Cirka klockan 19.30

Onsdag 9 oktober

Biokvall

Kvinnojouren i Ronneby bjuder in till biokvall med popcorn
och dricka.

Plats: Centrumbiografen Karlskronagatan 23
Tid: Klockan 18.00

For mer information och anmalan, 1as mer pa
sv.se/ettblekingeforhalsa.

Visning med broderi

Kulturcentrum visar utstallningarna:
Per Fhager — broderi med spelinriktning
Jesper Norda — ljudkonst

Du kan testa fritt broderi. Vi samlas kring ett bord dukat
med material och broderar fritt efter tycke och smak en
stund. Fri entré. Ingen anmalan krdvs.

Plats: Kulturcentrum Ronneby Konsthall, Kallingevagen 3
Tid: 15.00-17.00

Torsdag 10 oktober
Minimassa for seniorer

Plats: Vidablicksvagen 6, Ronneby
Tid: 13.00-16.00. Se program nedan.

Program:

13.00-13.20
Johanniz Husband

Mingel bland utstallarna och musik fran Ukulelegruppen
Johanniz Husband

13.20-14.00

Foreldasning: "Demenssjukdomar och
kognitiv sjukdom”

Féreldsning av kommunens Silviasystrar

En foreldasning om demenssjukdomar och kognitiv
sjukdom.

14.00-14.30

Johanniz Husband

Mingel bland utstallarna och musik fran Ukulelegruppen
Johanniz Husband

14.30-15.00
Foreldsning: "Civilforsvaret — kris- och
hemberedskap”

Féreldsning med Linda Thelander Mdnsson.

Instruktoren Linda Thelander Mansson berattar om kris-
och hemberedskap och om vara fem grundbehov. Vad gér

vi till exempel vid ett langt stromavbrott?

15.15-16.00

Foreldsning "Ma bra hela livet”
Féreldsning med Miro Zalar och Lena Widenfors.

Miro Zalar och Lena Widenfors pratar om hur du som
senior med sma medel kan férbattra din hélsa.

Det serveras korv med brod, dricka, kaffe och te.



RONNEBY

Foreldasning/aktivitet: "Engagera dig och fa

ta del av en gemenskap”

Hur blir man med i en gemenskap och delaktig i en fér-
ening/verksamhet? Kom och ta del av olika féreningar/
verksamhet och hur kan du stétta lokala féreningar?
Se vilka foreningar/verksamheter som kommer delta
via https://blekinge.nsph.se/

Plats: Strandgatan 8, Ronneby (Althins Business center)
Tid: Klockan 16.00-19.00

Lordag 12 oktober

Gospelskonsert: "Musikens kraft"

Konsert med Heliga kors Gospel.

Lyssna pa Heliga kors gospel som sjunger sanger, allt ifran
Spirituals till egenskrivet material har en god blandning av
olika genrer inom gospelmusiken.

Plats: Heliga kors kyrka, Prastgardsgatan 1
Tid: Klockan 16.00

SOLVESBORG

7 oktober—13 oktober

Malkers — Fri traning hela veckan!
Passa pa att prova pa att tréna pa gym. Malkars tranings-
center har fri traning hela veckan.

Plats: Malkers, Karlshamnsvagen 1, Ronneby

For med information se:
www.malkars.se/anlaggning/malkars-ronneby/

7 oktober—13 oktober

Back 2 Basic — Fri traning hela veckan!
Passa pa att prova pa att Crossfit. Back 2 Basic har fri
traning hela veckan.

Plats: Back 2 Basic, Vastra industrigatan 6 Ronneby
For med information se: www.b2bronneby.org

Anmalan: Vid intresse mejla b2bronneby@gmail.com

Mandag 7 oktober
Informationsmassa

Mingel och information fran olika verksamheter och
féreningar i S6lvesborgs kommun.

Plats: Bokelundsskolans entré, Idrottsvagen 1, Sélvesborg
Tid: Klockan 17.00-18.00

Invigning av "Ett Blekinge for hdlsa”
Invigning av kommunalrdd Birgit Birgersson Brorsson.

Veckan invigs och “Arets eldsjal” utses.

Plats: Bokelundsskolans entré, Idrottsvagen 1, Sélvesborg
Tid: Klockan 18.00-18.10

Foreldasning: "Magister Nordstrom”

Féreldsning med Rickard Nordstrém.

Magister Nordstrém ar framst kand fran Instagram, Face-
book och TikTok. Rickard foreldser framst inom omradet
NPF (Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar). Rickard
ar grundskoleldrare och foreldsningen ar relaterat till sko-
lan och behandlar amnen som NPS i skolan och hur vi bér
tanka, hur man kan arbeta med barn som har NPF och hur
det ar att vara fordlder till ett barn med NPF. | féreldasning-

en lyfter han &ven ADHD i vardagen. Han delar med sig av
erfarenheter av att leva med ADHD och ger insikt i hur det
paverkar vardagslivet, bade i relation till en partner och
de utmaningar som kan uppsta i det dagliga livet fér en
person med NPF.

Plats: Bokelundsskolans aula, Idrottsvdgen 1, Sélvesborg
Tid: Klockan 18.15-19.30

7 oktober—13 oktober
Digital tipspromenad

Digital tipspromenad i form av X-runda hela veckan besta-
ende av fragor med inriktning mot psykisk hdlsa. Det finns
sex olika rundor att ga:

Halleviksrundan — 4 km

Horviksrundanv — 3,4 km

Mijallbyrundan — 3 km

Slottsrundan — 1,7 km

Svarta Ledsrundan — 3 km

Norjerundan — 3 km

Allt du behdver géra ar att ladda ner appen "X-rundan’,

valj sedan kommun, valj quiz och starta sedan quizet. Njut
sedan av en trevlig tipspromenad med upplysande tema.
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