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Valkomna till ett nytt ar med Attention!

| det har numret hittar du bl.a. ett uppdaterat schema for cafékvallarna. Den forsta
cafékvallen har redan agt rum, men redan nasta cafékvall (den 30/1) har vi en sarskild
punkt med en forestallning av Marie-Louise Sahlberg. Hela programmet finns pa sida 3

Kalendarium
Januari

30/1:  Cafékvall 18.30-20.30
Februari

13/2:  Cafékvall 18.30-20.30
27/2:  Cafékvall 18.30-20.30
Mars

12/3:  Cafékvill 18.30-20.30
19/3  Arsméte

24/3  Paskpyssel

26/3  Cafékvall 18.30-20.30

(programmet kan komma att andras under terminens gang).

Den 13/2 far vi besok av Riksforeningen Attention som haller en temakvall om ekonomi,

se inbjudan pa sida 2.

Under varen kommer vi ocksa inbjuda till en bowlingaktivitet, ungefar som den vi hade for
nagra ar sedan, och som blev mycket uppskattad. Vi kommer dven att arrangera

paskpyssel for stora och sma. Mer om detta langre fram.
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Svart med ekonomin?

Har du, liksom manga av Attentions medlemmar, svart att fa ordning pa din
privatekonomi? Attention har paborjat ett projekt kallat ”Sdkra pengar” for att gora
ekonomi till nagot konkret, begripligt och en mindre komplicerad del av vardagen. Malet
ar att fler ska kunna hantera och planera sin ekonomi och slippa oroa sig for skulder, krav
och paminnelseavgifter.

Under en temakvall pratar vi om vanliga svarigheter som impulskop, snabblan och
rakningar som hamnar pa hog. Svarigheter som ofta har sin grund i att de ekonomiska
forutsattningar som man har, med inkomster och utgifter, kdnns abstrakta och krangliga
att greppa. Vi gar dven igenom vilka strategier och hjalpmedel som finns for att skapa
strukturer som gor det lattare att fa koll pa ekonomin. Det finns dven tid for fragor och
diskussion.

Tid: ca 19.00, mandag den 13/2 (se dven cafékvallsschemat pa sida 3)
Plats: Kungsgatan 64, bottenplanet

Planerade aktiviteter under varen

Paskpyssel lordagen 24/3
Kom och pyssla med oss! Kom sjalv, ta med familjen eller en kompis. Vi dterkommer om
tider och andra detaljer senare.

Bowling 28/4
Vi gor om succén fran tidigare ar. Mer detaljer kommer senare, men boka garna in dagen
redan nu.

Ung vuxen 18-30 ar med ADHD?
Delta i fokusgruppsintervju!

Attention har ett nytt projekt som vander sig till unga vuxna med ADHD. Projektet bjuder
nu in till en workshop i Uppsala dar du mellan 18-30 ar med ADHD kan komma och dela
med dig av vad som inte funkar i vardagen och vad som funkar bra.

Dag: onsdag 1 februari klockan 16.30-18.00
Plats: Attentions lokaler pa HSO, Kungsgatan 64, bottenplanet.

Som tack for hjalpen bjuder vi pa fika och tva biobiljetter. Din rost ar viktig! Om du ar
intresserad kontakta projektledaren Malena Ranch: malena.ranch@attention-riks.se.
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_ATTENTION UPPSALA
WTp  Cafékval

Vdren 2012
PIatS' Kungsgatan 64, bottenplanet, "torget”
Mandagar enligt schemat nedan

ki. 18.30-20.30

Har ar schemat for cafékvallarna under varterminen.

Ann-Louise och Emma ar cafévardar. Hanna fortsatter med tréffar for de med Aspergers
syndrom alla cafékvallar utom férsta och sista kvallen.

Tourettetraffar: Vi hade planer pa sarskilda traffar for foraldrar till barn med Tourette
en gang per manad, men &r i nuldget inte sakra pd om det finns intresse. Hor av dig till
info@attention-uppsala.se om du ar intresserad!

Januari 16/1
30/1 Marie-Louise Sahlberg framfér ldrande berattelser i
form av drama
Februari 13/2 Sakra pengar — Riksforbundet bjuder pd kurs
27/2
Mars 12/3
26/3 Samtal om ldkemedel under ledning av RFHL, mer info
kommer p& hemsidan
April 9/4
23/4 Hanna Neumann berattar om sitt liv med Asperger
och ADHD
Maj 7/5
21/5 Avslutning

Programmet kan komma att fyllas pa eller &ndras under terminens gang.
Vi bjuder pé fika. Kom och ta en kopp kaffe eller te i lugn och ro.

Alla ar varmt valkomnal!

Har du fragor? Kontakta Ann-Louise pa 070683 21 98 eller
annlouise.sundstrom@telia.com

Ska du besoka en cafékvall for forsta gdngen och kanner dig lite vilsen? Nagon av oss i
styrelsen kan moéta dig utanfor eller pd stan. Kontakta Ann-Louise ovan eller mejla till
info@attention-uppsala.se.
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Ar du en av oss som gillar att skriva men aldrig kommer sig fér att gora det?

Valkommen till var

skrive rgrupp

~
v

Vi traffas en gang i manaden, ldser vara alster for varandra, diskuterar skrivande
och bestammer ett tema for nasta traff. Eller nagot sant! Eftersom det ar en
studiecirkel bestammer vi tillsammans hur vi ska lagga upp det hela, det gor vi pa
forsta traffen

torsdag 1/3 kl 14 pa Kungsgatan 64, sal 2

Vi tanker oss att varje traff tar ca tva timmar.
Anmalan till Karolina Wik 070-7995186 karolina.wik@c.hso.se

Valkommen!

Vara studiecirklar bedrivs i samarbete med ABF

Sida 4



Vill du komma i form? Bli av med nagra extrakilon? Komma igang med
den dar mer halsosamma livsstilen som pa sikt ger ett

|attare liv...

Vi kommer att starta en grupp for dig som vill ga ner i vikt
och borja leva mer hdlsosamt. Gruppen, som vi kallar
“Lattare liv”, startar onsdag 15/2 kl 13.00 (forutsatt att
tillrackligt manga ar anmalda). Vi traffas sedan varannan
vecka pa Kungsgatan 64 kl 13 — 14.30 vid atta tillfallen. Det
forsta tillfallet kommer att ta langre tid eftersom vi da har
mojlighet att ta vara utgangsvarden (langd, vikt,
skelettmatning, blodtryck). Matningarna gors av Agnetha

: Ostervall Danielson, som &r hilsopedagog och kommer att
4 medverka i gruppen vid flera tillfallen.

Detta ar tankt som en peppningsgrupp. De flesta av oss
vet ju egentligen hur man ska gora, eller hur? Men ofta ar
det bra med stod for att man verkligen ska komma igang
med det dar. Vi gor vara egna malplaner som vi sedan jobbar med mellan traffarna. Vi foresprakar
inte nagon sarskild metod utan var och en far hitta det satt som passar bast — det ar valdigt viktigt
om det ska halla i langden tror vi.

Vid traffarna far alla mojlighet att dela med sig av hur det gar med malplanen. Varje gang har vi
dessutom en kort pausgympa (som kan goras sittande) samt en kort avslappning. Alla deltagare ar
forstas valkomna att dela med sig av egna halsotips!

Vi som haller i den har gruppen sitter i samma bat, d v s vi kommer ocksa att jobba med vara egna
malplaner i gruppen.

Varmt valkomnal

Anmal er senast 10/2 till Karolina eller Anne-Charlotte.
Karolina Wik (HSO Uppsala kommun) karolina.wik@c.hso.se 070-7995186
Anne-Charlotte Nyqvist (NHR) nhr@c.hso.se 018-560926

Kolla in HSO:s nystartade blogg www.folkhalsaforalla.blogspot.com Ddr
kommer det att finnas uppdaterad info om gruppen “Littare liv’ samt om annat som
hénder i HSO:s folkhdlsoprojekt.
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Landstinget i Uppsala lan

Infoteket om funktionshinder

anordnar

Filmkvallar/ filmkafé under varen 2012.
Vi ser pa filmer med nagon anknytning till funktionsnedséattning,
fikar och diskuterar.

Vid det forsta tillfallet den 25 januari kommer vi att se

”Hur manga lingon finns det i varlden?” En film som bygger pa
Glada Hudik-teaterns framvéaxt och verksamhet, dar normalstérda
och utvecklingsstérda framtrader tillsammans — och gor succe.

”Min vanstra fot” om en pojke med en cp-skada och hans
uppvaxt till man samt "Benda Bilili” och ”l rymden finns inga
kanslor” ar de andra filmerna vi kommer att visa i var.

Hall utkik efter vara affischer och, framfér allt, ga in pa var
webbsida www.lul.se/infoteket fér mer information!

Plats:
Infoteket om funktionshinder, Kungsgardet center,
S:t Johannesgatan 28 D, Uppsala

Datum och tid:

25 januari kl 18-21  Hur manga lingon finns det i varlden?
29 februari kl 18-21  Min vanstra fot

28 mars kl 18-21 Benda Bilili

25 april kl 18-21 | rymden finns inga kanslor

Ingen avgift men begréansat antal platser, s& anmal dig pa
tfn 018-611 66 77 eller e-post infoteket@lul.se!

Valkommen!



@ Landstinget i Uppsala ldn

Infotekscafe ﬂ

Torsdag den 9 februari kl 18-21

Att leva med forvarvad
hjarnskada

Idén med infotekskafé ar att bjuda in till information och samtal kring
aktuella amnen som ror funktionsnedsattning. Denna kvall har vi bjudit
in personer som i samtal berattar om sina erfarenheter och tankar om
att leva med forvarvad hjarnskada. Kvallen inleds med en kort
information om forvarvade hjarnskador.

Samtalsledare ar Curt Westin. Darefter ges mojlighet till fragor och
dialog med ahorarna.

Infoteket om funktionshinder, Kungsgardets center
S:t Johannesgatan 28 D, Uppsala

« Frientré
« Horselslinga finns

« Anmal dig garna i forvag till infoteket@lul.se eller 018-611 66 77

Alla intresserade ar hjartligt valkomna!

’ . . www.lul.se/infoteket
nfoteket om funktionshinder N




Till sist vill vi gdrna paminna om tva utmarkta webbplatser:

1) Sjalvhjalp pa vagen (sjalvhjalppavagen.se), som tillkommit genom ett samarbete mellan BUP
och Attention Uppsala:

SEI U EL D RV L intormationsstod ochihjalpvid fanktionshinder

Hem ©Om oss HNedsdttningar Hinder Atftentions medlemsforum '

Barn Unadom Foraldrar Larare  Vardpersonal

Valkommen!

Det ar inte din funktionsnedsadttning som avgor om du ar "funktionshindrad™.
Det ar brister i miljon som skapar funktionshinder. Har hittar du information, stiad
och hjdlp far att |attare ta sig farbi dessa brister.

2) Snorkel (snorkel.se), som tillkommit genom ett samarbete mellan kommun och landsting (BUP)
i Enkdping och Habo och riktar sig till barn och ungdomar med oro, nedstamdhet och angest:

= Brev / Fragor &8

Har kan du maila fill oss och stilla
fragor om nedstamdhet och
orofangest.

Mar du kénner
stress eller oro

*=1as om mindfulhess

P& den hir sidan kan du ldsa om vad nedstamdhet, oro/a&ngest och stress ar, hur det kan M

kidnnas och du fér ocksa tips pa vad du kan gira om du mar daligt, kinner dig stressad
eller har daligt sjalvfértroende.

Klicka vidare s hittar du ocksa spel, lankar, information om mobbing och mera om
snorkelprojektet.

Glom heller inte att kolla hemsidan for Attention Uppsala da och da for att se nar det dyker upp ny
information: attention-uppsala.se

Har du nagra bra tips om strategier eller annat som du vill dela med dig? Mejla till
admin@attention-uppsala.se sa lagger vi in det pa hemsidan!

Har du 6nskemal om n&got annat innehall p& hemsidan? Ar det ndgot du saknar? Mejla till
admin@attention-uppsala.se.
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