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RETREAT-HELG for ANHORIGA till personer med

BEROENDEPROBLEMATIK

Tid: fredag eftermiddag, t o m sondag eftermiddag; 10-12 januari

Plats: Vasterbacken Holmsund

FREDAG

14.00 Samling och Fika

14.30 Presentation och Information
Genomgang av syftet med retreathelgen; for bade intellekt, kdnsla och hélsa.
Vi delar med oss av var respektive historia; vi ar inte ensamma och tillsammans
ké&nns det battre.

15.00 Den dolda ol6sta fragan: Vad ar beroende? Férelasning och gruppdiskussion.
Droger och dess paverkan pa kropp & sjal //HARRY GUSTAFSSON

18.00 Middag

19.00 Delaktighet och inflytande i samhallet. Varfor blev det sa har?
Samhéllsanalys m samtal.

21.00 Kvallsfika och erfarenhetsutbyte med igenkanningsfaktorer

LORDAG

08.00 Frukost och interaktiv morgonpromenad

09.00 Att vara anhorig — en som vet!
Hur jag bast kan hjalpa min anhdérige. Forelasning
//ISUSANNE PERNEHOLM

10.00 Fika o fortsatt samtal

10.30 Livets universitet. Forelasning, gruppsamtal, dvningar//ANNELI JONSSON
Foraldraskapets utmaningar. Att hitta kraft och mod. Foreldsning, 6vningar

12.00 Lunch och interaktiv samvaro ute i naturen

13.30 Halsa och halsoframjande i arbetslivet. Foreldasning, gruppsamtal

15.00 Fika med avslappningsovningar (Mindfulness bl a)

16.00 Vara matvanor — och deras betydelse



17.00 Middag med efterfoljande interaktiv promenad ute i det fria
19.00 Sang och musik; halsoframjande for kropp och sjal.
/ILAILA 0 LARS WINDELIUS
20.30 Film med diskussion
21.30 Kvallsfika; summering av dagen; reflektioner och synpunkter infor
morgondagen: lekar och skrattdvningar
SONDAG
08.00 Frukost och interaktiv morgonpromenad
09.00 Rum i ditt hjarta; hur kan litteraturen ge hjélp, stéd och insikt /NBV
10.00 Write yourself — hur kan jag ga vidare och jobba med mina sjélvinsikter /NBV
11.00 Vi summerar; drar ihop 16sa tradar och ger exempel pa vad vi gor harnast
12.00 Lunch och avslappning - Mindfulness
13.00 Utvardering av de 3 dagarna
14.00 Fika; tack och hej d&; hemresa
Medverkande:
HARRY GUSTAFSSON SUSANNE PERNEHOLM
ANNELI JONSSON LARS o LAILA WINDELIUS
NBV- representant ANN-MARIE LINDGREN

BRITTINGER ARLEBRO

For mer information, kontakta

Ann-Marie Lindgren 070-3609174 Brittinger Arlebro 072-5437490
ann-marie.lindgren@blabandet.se brittinger.arlebro@gmail.com
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