HOSTEN 2025
18 ar och aldre

Kurser, grupper och férelasningar

Har finns kurser fér dig som har en funktions-
nedsattning och ar 18 ar och aldre. Det finns
aven kurser for narstaende och personal.

Kurserna erbjuds pa olika habiliteringscenter och
andra mottagningar inom Habilitering & Halsa.
Habiliteringens kurs- och kunskapscenter har en
egen kurskatalog. Deras kurser hittar du pa
habilitering.se/kurskatalog

=JJ L Habilitering & Halsa

REGION STOCKHOLM



Appar for att beratta
med bild, film och ljud

Habiliteringens resurscenter

Det hir dr en kurs for dig som ar nirstaende
till ett barn eller en vuxen med funktionsned-
sattning. Du far lara dig att anvanda appar for
att gora digitala bocker, kommunikationspass
eller sociala berattelser. Tva tillfallen.

Cykelgrupp
Motorik- och trdningscenter

Cykelgruppen ar for dig som har en rorelse-
nedsattning och ar 15 ar eller dldre. Vi tranar
tillsammans pa stationira traningscyklar

for att behalla och forbattra kondition och
uthéllighet. En instruktor leder gruppen en
gang i veckan i sju veckor.

Dans for hdlsa
Habiliteringscenter Sollentuna

Det har ar en dansgrupp for dig med autism
som ar nedstamd, stressad eller trott. Fokus
for dansen ar rorelsegladje. Det kravs ingen
tidigare dansvana. Tio tillfallen.

Diagnos - och sen da?
Habiliteringens resurscenter

En diagnos vicker ofta manga fragor om vart
man vander sig for att fa stod. Den hir informa-
tionstréffen ger 6vergripande information om
det. Traffen ar for dig som ar nérstaende till ett
barn eller en vuxen med funktionsnedsattning.

Framtiden for mitt vuxna barn
Habiliteringens resurscenter

Detta ar en forelasning for dig som ar foralder
till ett vuxet barn med funktionsnedsattning.
Vi tar upp forberedelser infor framtiden, sdsom
stod i vardagen, foretradarskap och samverkan.

Ha koll - hantera tid
och organisera aktiviteter

Flera habiliteringscenter

Ha koll ar en kurs for dig med autism som vill
fa battre koll pa din tid och dina aktiviteter. I
kursen far du vilja ett par omréaden att arbeta
med. Det kan vara att komma igang med upp-
gifter, prioritera eller hitta balans mellan
aktiviteter och vila. Tio tréffar.

IF-grupper
Habiliteringens kurs- och kunskapscenter

IF-grupper ar samtalsgrupper for ungdomar
och vuxna med intellektuell funktionsnedsatt-
ning (IF), fran 15 ar och uppat. Vi pratar om
olika &mnen, till exempel vinskap, sexualitet
och hur det ar att ha IF. 18 tréffar.

Kommunikation och AKK
- en introduktion

Habiliteringens resurscenter

I denna foreldsning far du kunskap om alterna-
tiv och kompletterande kommunikation (AKK).
Den ar for narstaende eller personal till ett barn
eller en vuxen med begrinsad kommunikation.

Liggande dans
Motorik- och trdaningscenter

Liggande dans ar for vuxna med flerfunktions-
nedsattning. Deltagarna utforskar den egna
kroppens rorelser i samspel med en eller tva
medfoljare. Dansen halls en gang i veckan
under 8—10 veckor.

Livet med IF
Flera habiliteringscenter

Det hir ar en grupp for dig som har intellektu-
ell funktionsnedsittning (IF) och ar 18 ar eller
aldre. Du far triaffa andra med IF och prata om
hur diagnosen kan paverka relationer, jobb
och fritid. Fem tillfallen.

For information om tid, plats och anmalan se habilitering.se/kurskatalog



LSS och SolL
Habiliteringens resurscenter

Detta ar en forelasning om lagarna LSS och
SoL, som en forberedelse infor kontakt med
kommunen. Den ar for dig som ar narstdende
till ett barn eller en vuxen med funktionsned-
sattning.

Mediyoga
Habiliteringscenter Linde

Mediyoga ar en kurs for dig med funktions-
nedsittning som upplever stress, somnsvarig-
heter eller brist pa energi. Det ar en lugn form
av yoga dar du deltar utifran dina forutsatt-
ningar. Det ar 8—10 deltagare. Tio triffar.

Mindfulness for vuxna
med autism - MBSR

Flera habiliteringscenter

I denna kurs lar du dig olika meditations-
ovningar och lattare yoga for att hantera
stress och oro. Metoden vi anvander heter
mindfulnessbaserad stressreduktion (MBSR).
Kursen ar for dig som har autism. Nio traffar.

Navigator ACT
Habiliteringens anhérigcenter

Navigator ACT ar en behandling i grupp med
fokus pa acceptans, vilmaende och ett flexibelt
forhallningssatt. Den ar for dig som ar foralder
till en vuxen med funktionsnedsattning och
som upplever stress, oro eller nedstimdhet
kopplat till fordldraskapet. Sex tillfallen.

Prisma
Flera habiliteringscenter

Prisma ar en introduktionskurs for dig som
har autism (utan samtidig intellektuell funk-
tionsnedsattning). Du far kunskap om autism
och strategier som kan underlitta vardagen.
Du kan ga kursen tillsammans med en narsta-
ende. Det ar 10—30 deltagare. Fyra tillfallen.

Samtalsgrupp for foraldrar
till en vuxen med autism

Flera habiliteringscenter

Det hir dr en samtalsgrupp for dig som

ar foralder till en vuxen med autism (utan
samtidig intellektuell funktionsnedsattning).
Det ar 15—20 deltagare i gruppen som tréffas
sex ganger och samtalar kring olika teman.

Sexualitet och funktionsnedsattning
Habiliteringens resurscenter

Den har foreldsningen ar for narstaende till
en person med funktionsnedsattning. Vi gar
igenom sexualitet ur olika perspektiv och ger
rad om hur du kan stotta den sexuella hilsan
hos din narstéende.

Utforska socialt samspel
Flera habiliteringscenter

Detta ar en kurs for vuxna med autism (utan
samtidig intellektuell funktionsnedsattning).
Kursen ar for dig som ar osiaker pa hur du ska
gora nar du umgas med andra. Vi tar bland
annat upp hur man inleder samtal, smépratar
och forstar kroppssprak. Fem till sju traffar.

TAKK - tecken som alternativ
kompletterande kommunikation

Habiliteringscenter Tullinge

Den hir kursen ar for dig som ar anhorig
eller personal till en person som behover
tecken som alternativ kompletterande
kommunikation (TAKK). Du lar dig cirka
275 tecken vid fem kurstillfallen. Teori
varvas med praktiska évningar.

At- och sviljsvarigheter hos
vuxna med funktionsnedsattning
Flera habiliteringscenter

Denna kurs ar for dig som &r personal eller
anhorig till en vuxen med rorelsenedsattning
eller intellektuell funktionsnedsittning. Vi gar
igenom hur at- och sviljférmégan fungerar
och vilka faktorer som kan paverka formagan
att dta och dricka. Tva tillfallen.

For information om tid, plats och anmalan se habilitering.se/kurskatalog



Webbkurser

Autism hos vuxna

Den hir kursen ar for dig som ar anhorig
till en vuxen med autism (utan samtidig
intellektuell funktionsnedsattning). Du far
kunskap om autism och strategier som kan
underlitta vardagen.

Diagnos - och sen da?

En diagnos vicker ofta ménga fragor om
vart man vander sig for att fa stod. Den har
kursen ger overgripande information om
det. Kursen ar for nirstaende till barn och
vuxna med funktionsnedsattning.

Hur du ansdker om bidrag
fran fonder och stiftelser

Det hir dr en kurs om hur du gar tillvaga
for att ansoka om bidrag fran fonder och
stiftelser. Kursen ar for dig som har en
funktionsnedsattning och for anhoriga.

Kognitivt stéd - en introduktion

I denna kurs far du kunskap om kognition
och kognitivt stod. Du far ocksa exempel pa
olika anpassningar och hjalpmedel. Kursen
ar for anhoriga till ett barn eller en vuxen
med en kognitiv funktionsnedsattning.

Du hittar Habilitering & Halsas kurskatalog via QR-koden

eller habilitering.se/kurskatalog

Har du fragor kan du ringa den mottagning du har kontakt med
eller kontakta Habilitering & Halsas fragetjanst, 08-123 350 10.

Kommunicera med PODD

Det hir dr en introduktion till kommunika-
tionsmaterialet PODD. Kursen ar for dig

som ar anhorig eller personal till ett barn
eller en vuxen med kommunikativ funktions-
nedsattning.

Scope - for unga om autism

Scope ar en kurs om autism for dig som
ar 16—25 ar. Kursen bestéar av atta delar.
Varje del bestar av korta texter och filmer.
Den pagar under atta veckor och du gor
den med stod av en handledare.

Stoéd fran kommun
och Forsakringskassan

Det hér ar en kurs om hur du anséker om
stod fran kommun och Forsiakringskassan.
Kursen ar for dig som har en funktionsned-
sdttning och for anhoriga.

Utforska autism

Utforska autism ar en kurs i sex delar for dig
som har autism. Du far ldsa texter om autism
och reflektera 6ver hur du fungerar och vilka
strategier som kan hjalpa dig. Kursen gors

under sex veckor med stod av en handledare.

Habilitering & Halsa ar en del av Region Stockholm. Vara 30 mottagningar erbjuder stod
och behandling till barn och vuxna med funktionsnedsattning. Vi ger ocksa stod till anhoriga.



