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Varterminen startar med en del osakerheter
Det nya arets inleds tyvarr med en del osdkerheter. Covid-situationen férandras standigt,
och vi vet inte hur varen kommer att se ut nar det galler restriktioner.

Med tanke pa den skenande smittspridningen just nu har vi beslutat att stalla in alla
fysiska traffar under januari och februari, med undantag av ett par medlemspromenader
som ager rum utomhus (se mer langre fram).

Vi aterkommer med besked om upplagget for vara traffar fr.o.m. mars. i ett nytt utskick i
slutet av februari.

Hall garna utkik pa mejlen, webbsidan och/eller i facebook-gruppen om det dyker upp ny
information.

Kallelse till arsmote 2022

Harmed inbjuds medlemmarna i Attention Uppsala till arsmote den 21 mars klockan 18.30.
Vi aterkommer om plats.

Eventuella motioner ska vara styrelsen tillhanda senaste tre veckor fore arsmotet. Om du
har nagon motion kan du mejla till styrelsen pa styrelsen@attention-uppsala.se.
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Cafékvallar och NPF-traffar VT-22

Cafékvallarna och NPF-traffarna under januari och februari ar alltsa tyvarr installda.
Fran och mars ar féljande datum planerade:

Cafékvallar: 14/3, 11/4 och 9/5
NPF-traffar: 28/3, 25/4 och 23/5

Planeringen for cafékvallarnas forelasningar ar inte klar annu, men vid forsta mojliga tillfalle
far vi besok av Hanna Norén som berattar om ACT (Acceptance and Commitment Therapy).
ACT ar en form av kognitiv beteendeterapi som innebar att man lar sig hantera bl.a. stress och
angest. Behandlingen fokuseras pa hur man vill leva sitt liv och att lagga om sitt perspektiv
samt acceptera inre obehag och smarta for att kunna forandra och ga framat i livet.

Hanna har en magisterexamen i psykologi och kommer inom ramen for sin
psykoterapiutbildning i ACT dven att erbjuda traningssamtal till formanligt pris.

Om cafékvallar: Alla ar valkomna, personer som har eller tror sig ha diagnos, anhériga eller
andra intresserade. Pa cafékvallen har vi ofta en féreldasning av nagot slag. Caféet ar 6ppet
18.30-20.30 och foredragen bérjar kl. 19.00. Attention bjuder pa kaffe/te och smorgasar.

Om NPF-traffar: Personer som har eller tror sig ha en NPF-diagnos traffas.
(Anhoriga/stodpersoner till deltagarna ar valkomna om deltagaren 6nskar det.) Det brukar
inte finnas nagot speciellt tema, utan vi fikar och pratar om sadant som kanns aktuellt.
Attention bjuder pa kaffe/te, frukt och smoérgasar. Tid: 18.30-20.30.

Kontaktperson for cafékvallar/NPF-traffar: Ewa Wikander, ewa.wikander@gmail.com,
tel. 070-993 43 00.

Anhorigtraffar VT-22

Dessa traffar ar till for anhoriga till personer som har eller formodas ha NPF-diagnos. Du kan
till exempel vara foralder, partner, syskon eller van.

Dessa traffar sker digitalt via Zoom, och varens datum &r 31/1, 28/2, 28/3, 25/4 och 23/5.
Tid: 18.30 och 1-1,5 timme framat.

Anmal dig till anhorig@attention-uppsala.se och ange vilket eller vilka datum du vill delta. Du
kommer da att fa en Zoom-lank nar det borjar narma sig.

Kontaktperson for anhorigtraffarna:

Jenny Bexell, jenny.bexell@gmail.com, 0709-32 42 01

Om traffarna

Alla dessa traffar ar till for vara medlemmar, men det gar bra att komma ett par ganger och
prova innan man bestammer sig for att bli medlem. Det gar ocksa bra att ta med sig en
anhorig.
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Medlemspromenader

Vilkommen pa promenadtraffar med Attention féljande séndagar:

23 januari kl. 12.00
Vi traffas: Vid Pumphuset (vid Islandsfallet) nara ingangen till Stadsparken.

Vi gar langs an i ca en timme. Fran Attention kommer Ewa och Gorel.

6 februari kl. 12.00
10 april kl. 12.00

Vi traffas: Vid hallplatsen Tallbacksvagen langs Vardsatravagen (i héjd med Malma
backe). Ta buss 3 eller 11 mot Gottsunda och ga av vid Tallbacksvagen.

Vi tar en promenad pa ca en timme i skogen. Med fran Attention kommer Eva och
Anne Marie.

Om du vill félja med anmaler du dig till info@attention-uppsala.se. GIom inte att
ange vilket eller vilka datum du ar intresserad av. Om du anmaler dig men far
forhinder, maste du avanmala.

Psst — har vi din mejladress?

Vi saknar e-postadress for ganska manga medlemmar. Ni som inte har uppgett
mejladress gar tyvarr miste om en hel del information eftersom vi gor flera
mejlutskick varje termin. Nar vi sager att vi ska aterkomma med mer information
om vissa evenemang kommer denna foretradesvis att ga ut via e-post.

For att ange en mejladress kan du mejla till medlem@attention.se eller ringa till
073-941 68 63 (Riksforbundets kansli).

Nar mejladressen har kommit in i registret kan du skapa en inloggning till registret
och gora andra andringar, till exempel andra gatuadress.
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Attention Uppsala
OBS! Om det radande smittlaget i slutet av mars har medfort
nya restriktioner kan detta komma att stallas in.

Inbjudan galler endast betalande medlemmar.

Kom till Fyrishov och bowlal
Lordagen den 26/3 kl. 11.00-15.00

Anmal senast 18/3 via e-post: bowling.attention.uppsala@gmail.com.

Nar ni anmaler er far ni veta vilken tid & bana ni far tillgang till.

Endast en bana per familj i en timme.

Efter varje bowlingpaés bjuder Attention pa hamburgare

Allergi eller specialkost? Meddela oss i samband med er anmalan. Allt forbestélls
och vi kan inte gdra andringar samma dag!

Meddela namn pa alla deltagare samt vilka som vill ha ”’grind” pa banan

é‘ %

A

Tank pa att folja Folkhalsomyndighetens rekommendationer, om
nagon ar sjuk med snuva, hosta, feber eller andra covid-19-symtom,
ska den som ar sjuk stanna hemma!

Behover ni avboka samma dag ring/sms 0707-44 44 40.
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Heldag pa KFUM Alnas 29 maj kl. 10.00-16.00

Attention Uppsala bjuder sina medlemsfamiljer

Under dagen kommer det finnas instruktorer for paddling med
kanadensare, klattervagg, studsmatta, lekar och aka bat (med
batforare och lekledare).

KI. 10.00-11.00 finns fika framdukat, kl. 13.00 serveras en grillad
lunch (hamburgare) och kl. 15.00 serveras fika igen.

Anmal dig senast 23 maj via e-post pa
alnas@attention-uppsala.se.

Glom inte att uppge eventuell allergi eller specialkost. Vegetariskt, laktosfritt och
glutenfritt alternativ kan erbjudas.

Adressen till KFUM Alnas friluftsgard ar Malarvagen 14-16. Buss 8 och 11 gar fran city,
hallplatsen heter Trastvagen.

Dagen ar helt kostnadsfri for medlemmarna. Vi hoppas att detta ska bli en oforglomlig
dag!

Hander langre fram

e Medlemsfika i Botan

Nagon gang i juni traffas vi och fikar i Botaniska tradgarden (numera en tradition).
Foranmalan kravs, mer info kommer senare.

e Grill- och aktivitetsdag pa Ekolnsnas

Detta ar numera ocksa en tradition: En dag i slutet av augusti med yoga, kanot,
grillning och kanske annat. Hall utkik framat férsommaren!
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Tips pa foreldasningar och annat

Infoteket
Webbevenemang onsdag 26 januari kl. 18-20

Infotekets nya barnbok ”Jennys pappa har autism” presenteras samt ett samtal med
foraldrar med egen diagnos. Sista anmalningsdag 24 januari.

Webbforeldasning onsdag 9 februari kl. 18-20
Forenkla din vardag med kognitivt- och kommunikativt stod

En inspirationskvall med tips pa verktyg som kan stédja var férmaga att kommunicera,
planera, organisera, komma ihag och visualisera tid. Sista anmalningsdag 7 februari.

Anmalan: e-post infoteket@regionuppsala.se eller telefon
018-611 66 77, uppge namn och telefonnummer.

Mer tips finns pa regionuppsala.se/infoteket.

KIND -
Karolinska institutets kompetenscentrum fér neuropsykiatriska funktionsnedsattningar

KIND har tagit fram en rad filmer som ror NPF, till exempel KIND:s verksamhet for
personer med NPF, NPF och problematisk skolfranvaro och NPF och psykisk ohélsa.

Filmerna finns har: ki.se/kind/filmer-om-neuropsykiatriska-funktionsnedsattningar-npf.

Eller ga till ki.se, s6k pa "kind filmer” och valj forsta soktraffen.

Uppsala kommun
Budget- och skuldradgivning hos Konsument Uppsala
Du som bor i Uppsala eller Knivsta kan fa kostnadsfri budget- och skuldradgivning.

Du kan fa hjalp med att ta kontroll 6ver din ekonomi och hindra att situationen blir varre.
Du kan aven fa veta mer om skuldsanering och fa hjalp med att anséka om skuldsanering.

Ga direkt till uppsala.se/stod-och-omsorg/privatekonomi-och-ekonomiskt-stod/boka-tid-
for-budget--och-skuldradgivning/.

Eller ga till uppsala.se, sok pa ”skuldradgivning” och valj forsta soktraffen.
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Om projektet ”"Jag gor politik”

Arvsfondsprojektet Jag gor politik i Uppsala jobbar med att starka unga vuxna med psykisk
ohalsa att anvanda sina roster i dialoger och andra politiska sammanhang. Malgruppen ar unga
vuxna 25—-35 ar med psykisk ohalsa och NPF.

Projektet drivs av Funktionsratt Uppsala kommun, en paraplyférening med 31 medlems-
foreningar som arbetar med att forbattra villkoren for personer i kommunen med
funktionsnedsattningar.

99 Deltagarna har generost delat med sig av sina liv och visdomar. Det ar gripande berattelser
som ibland gor ont att hora. Berattelser om orattvisa, utanférskap och fattigdom. Om att
Overleva och att resa sig upp gang pa gang nar samhallet drar in stoéd och insatser som
faktiskt fungerat.

Det ar berattelser om indraget forsorjningsstod, trots uppvisande av kvitto pa hundralappen
som den dnnu fattigare kompisen lanade och sen satte tillbaka pa kontot. Berattelser om
sysselsattningen som kanske inte ar sa spannande, men ar den enda mojligheten att komma
ut och traffa lite folk. Dit man ringer pa morgonen for att fraga om det finns jobb. Oftast blir
svaret nej. Det ar svart att vara oberdrd nar man hor om ett team pa tio personer runt en
individ som anda inte lyckas hitta en fungerande |6sning.

Om de unga vuxna far traffa politiker och forvaltningspersoner i en dialog, som dessutom ar
tillganglig kan de tillsammans hjalpa varandra att ga vidare fran att beréra och bli berord till
ett slags samarbete. Med hjalp av en modell for tillgangliga dialoger som tagits fram av
projektets deltagare finns det mojlighet att fraga, lyssna och fraga igen. Hur gor vi en
budgetneddragning sa lite smartsam som majligt? Vilka insatser har varit till hjalp och
varfor?

Fran en deltagare

”Jag var vildigt isolerad den perioden. Det var covid och allt. Mitt liv var inte jdttepositivt. DG
tdnkte jag att: ok, det hdr verkar jéttesvdrt, men det hdr dr en jévla utmaning och det handlar om
saker jag éndda dr intresserad av. Jag blev intresserad. Da var det ju tdnkt att vi skulle vara pa
Tinget, men sen blev det pd zoom. Da blev det en ytterligare grej som var ny, och jag blev osdker,
men det blev ju vdldigt bra.”

Las mer

Du kan ldsa mer pa projektets hemsida internexterndialog.se.

Nya grupper ska startas
Tillhér du malgruppen och &r intresserad av att delta? Har du andra fragor?

Kontakta:
Anneli Gustafsson, projektledare, e-post anneli.gustafsson@c.hso.se eller telefon 070-035 36 91
Tove Lundin, expert, e-post tove.lundin@c.hso.se eller telefon 073-963 23 02
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Personligt ombud

"Personligt ombud” ar en tjanst finns i Uppsala och i de flesta av landets kommuner. Personliga
ombud har till uppgift att ge stéd at vuxna med NPF och/eller psykiatrisk funktionsnedsattning. |

Uppsala drivs tjansten av Bracke diakoni.

Fdr du det stod du behéver av samhdllet?

Personligt ombud dr till fér dig som har en ldngvarig psykisk
funktionsnedsdttning. Du har stora svdrigheter i din vardag och ett
sammansatt behov av vard, stéd och service.

Syftet med Personligt ombud ar att hjalpa
dig att fa de insatser fran samhallet som du
behdver. Du kanske behover stdd i kontakter
med varden eller socialtjansten? Eller har du
redan stdd men behdver mer? Kanske ar du
inte n6jd med hur insatserna fungerar? Da
kan vi vara en hjalp till hjalpen. Vi hjalper
ocksa till att kartlagga dina behov av
insatser. Tiden du har kontakt med
personligt ombud varierar och beror pa hur
lange det tar att genomfora det vi
tillsammans planerar.

Vi kan vara den som hjdlper dig
att:

« ta reda pa hur samhallets stod och hjalp
fungerar

 formulera dina 6nskemal om stéd och
hjalp

» sOka den hjalp samhallet har att erbjuda
e vara i kontakt med olika myndigheter.

Sa hdr fungerar det — Personligt
ombud:

- arbetar pa ditt uppdrag

« ar fristdende fran myndigheter

¢ har tystnadsplikt

« for inga journaler

« dr gratis for dig

« ersatter inte boendestod, god man eller
liknande.

Kontakta oss:

Du kan sjalv ringa eller skriva till oss. Om du i
stallet vill ta hjalp av ndgon anhorig, van
eller personal gar det ocksa bra. Hor av dig
till:

Tel. 0735-18 76 10
personligtombuduppsala@brackediakoni.se

Post och besdksadress:

Bracke diakoni, Personligt ombud
Dag Hammarskjolds vag 13 A

752 37 Uppsala

Vill du veta mer?
Las mer pa:
brackediakoni.se/po-uppsala
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