Balans

HOSTKALENDER 2023

Balanscaféer - KI. 18-20

Vi ses i en féreningslokalen pa Bjorkhagsplan, ca tva minuters promenad fran tunnelbanestationen
Bjorkhagen. Du behover inta anmaéla dig, kom nar du vill och stanna sa lange du vill och orkar. Vi
bjuder pa fika.

25 september
23 oktober
27 november

11 december

Digitala Balanscaféer - KI1.18-19:30

Vi bjuder in representanter fran olika relevanta professioner som far beratta om vad de gér och ni far
tillfalle att stalla fragor. Vi uppdaterar I6pande nar vi har bokat in nagon. Vi ses via Zoom, lank
kommer i nyhetsbrev och laggs ut pa hemsidan. Ingen foranmalan behovs.

21 augusti — Om ekonomi, forsérjning och sysselsattning. Marianne Flynner och Fanny Follin delar
erfarenhet och kunskaper pd @mnet samt samlar in era fragor och erfarenheter.

18 september — Vad gor en medarbetare med brukarerfarenhet (MB) inom psykiatrin och vad &r
vinsten med att anstélla egenerfarna? Vi har bjudit in Bengt Sprowede som jobbar som MB pa Sankt
Gorans sjukhus.

16 oktober — (Personligt ombud — Socialtjansten)

20 november — Case Manager, Astrid Lonnervall

Forelasningar — KI.18-19:30

Vi bjuder in allt fran forskare till inspiratérer. Vi uppdaterar I6pande nar vi har bokat in nagon. Vissa
forelasningar kommer att vara digitala andra fysiska. De fysiska kommer dven att sdndas digitalt.

4 september — ” Att férstd sambandet mellan signalsubstanser och kénslor”. Hugo Lovheim,
Bitradande universitetslektor, specialistutbildad ldkare vid Institutionen fér samhallsmedicin och
rehabilitering vid Umea universitet.

4

16 november — Om bipolar sjukdom med Influencern Henrik Wahlstrém och Katrin ”Bipolardoktorn’
Wirén Skogberg som slapper en bok i slutet pa oktober. “Upp och ner — en éverlevnadshandbok om
bipolar sjukdom”. Fysisk foreldsning i Bolindersalen, foranmalan kravs da det finns begransat med
platser. Dérrana 6ppnas kl 17:00

4 december — Om utmattningssyndrom med Marie Asberg, senior professor vid Karolinska Institutet.
Fysisk foreldsning, plats ej faststalld dn, féranmalan kravs da det kommer finnas begransat med
platser.

Telefon 08 — 618 13 33, bemannad tisdagar och torsdagar kl. 10 — 15

Bli medlem pa sa far du vart nyhetsbrev!
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Oppet hus - KI. 13-15.

Ni &r vdalkomna till kansliet pa Svalovsvagen 1 i Bjorkhagen. Vi bjuder pa fika.
13 september

18 oktober

22 november Vi gor adventskransar med Laila

Promenader - Varje onsdag kl. 17
Ojamna veckor: Motesplats Gardet, uppgang Brantingsgatan/ Askrikegatan utanfor sparrarna.

Jamna veckor: Métesplats Mariatorget, uppgang Mariatorget utanfor sparrarna.

Bokcirkel

Vi ses pa Balans Stockholms kansli pa Svalévsvagen 1 i Bjorkhagen. Anmalan senast 8 augusti, Tank
pa att du ska hinna lasa eller lyssna pa boken innan traffen. KI. 17-19:15

18 augusti Flugornas herre av William Golding

29 september Lopa Varg, Kerstin Ekman

20 oktober Forvandlingen, Franz Kafka

17 november Sommaren 1985, John Ajvide Lindqvist
22 december Broderna Lejonhjarta, Astrid Lindgren

Kulturtraffar

27 oktober — Pa fredag gor vi ett gemensamt kulturbesok pa Bonniers konsthall! Vi mots utanfor
entrén kl. 13. Gratis intrade “Det ar med den storsta gladje som Bonniers Konsthall presenterar
duoutstallningen Nagot morkt stallde sig vid vara sinnens fem trésklar utan att ga 6ver dem med
Tilda Lovell och Sara-Vide Ericson. Tva viktiga svenska konstnarskap med distinkta uttryck och
arbetssatt, som nu visas tillsammans for forsta gangen. Genom storskaligt maleri och omfattande
installationer erbjuder utstéllningen besdkaren att betrada flera landskap; att kliva in och beskada
dem ar bara borjan.”

20 november — Vi besoker Liljevalchs! Djurgardsvagen 60. Vi mots utanfor kl. 14.
Tva utstéllningar: Jens Assur — Privat natur och Klanningen gér mannen, Haute Couture.

Utflykter
19 augusti Cykelutflykt med fika

Uppdateras I6pande pa hemsida och i nyhetsbrev.

Telefon 08 — 618 13 33, bemannad tisdagar och torsdagar kl. 10 — 15

Bli medlem pa sa far du vart nyhetsbrev!
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Studiecirklar

Samtalsgrupper startdatum

Vara samtalsgrupper anordnas i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan. Grupperna ses
digitalt via motesapparna Zoom eller Microsoft Teams. 8 tillfallen. Vi brukar ha tva omgangar
samtalsgrupper per termin sa du kan narsomhelst anmala intresse till ndsta omgang. Datum for
omgang tva annonserar snart.

30 augusti — Sjalvhjalpsgrupp for unga, 18—-30 ar. 18-20:15. 8 tillfallen, varje vecka. Startdatumet &r
preliminart sa det kanske andras. Anmalan senast 10 augusti.

23 augusti — Sjalvhjalpsgrupp, 31-65 ar. kl. 18-20:15. 8 tillfallen varje vecka. Anmalan senast 17
augusti.

29 augusti — Anhoriggrupp for partners till narstdende med diagnos. KI. 18-20:15, 8 tillfallen varje
vecka. Anmalan senast 24 augusti.

30 augusti — Anhoriggrupp for foraldrar till barn med diagnos. Kl. 18-20:15, 8 tillféllen vecka.
Anmalan senast 24 augusti.

Anhoriggrupp for dig som har en foéralder eller syskon med diagnos. Du kan anmala ditt intresse i
vantan pa startdatum.

Halsoprogram for seniorer

Fysiska traffar pa torsdagar kl. 14-16:15, varje vecka. Totalt 16 traffar. Vi tar emot 10-15 deltagare.
Den 21 september drar vi dntligen igang vart halsoprogram for seniorer, som vi tagit fram i
samarbete med lektorer fran Mittuniversitetet. Ni kommer att fa lara er om vikten av
livsstilsférandringar sasom: fysisk aktivitet, gemenskap, kost, somn, alkoholvanor m.m.
Livsstilsfaktorer som 6kar férutsattningarna for ett gott liv med psykisk ohédlsa. Bade egenerfarna och
anhoriga kan anmala sig. Anmalan till info@balansstockholm.se eller pa telefon 08-618 13 33 senast
den 20 september.

Koren i Balans

Kéren i Balans ar anpassad for nyborjare, alla kan sjunga! Vi fokuserar pa andning,
kroppsmedvetenhet, gemenskap och vi ska ha roligt! Anmal dig senast 29 augusti. Max 30 deltagare
sa var ute i god tid. Vi kommer att varva mellan tva olika lokaler, en ligger centralt pa S6dermalm den
andra i Bjorkhagen. Du far mer information nar du anmalt dig.

Kl. 18-20:15, Obs! Nya datum.
Start 19 september.

3 oktober

17 oktober

24 oktober

7 november

Telefon 08 — 618 13 33, bemannad tisdagar och torsdagar kl. 10 — 15

Bli medlem pa sa far du vart nyhetsbrev!
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14 november
28 november

5 december

Yoga

Digitala traffar via Zoom, 6 tillfallen, med Louise Hellbom. Anmaélan senast 28 september. KI. 18-19.
5 oktober

12 oktober

19 oktober

26 oktober

2 november

9 november

Skrivarkurs

Anmalan senast 31 augusti. Plats: Studieférbundet Vuxenskolans lokal pa Heleneborgsgatan.
Kl. 18-20:15

7 september

14 september

21 september

5 oktober

12 oktober

19 oktober

26 oktober

Telefon 08 — 618 13 33, bemannad tisdagar och torsdagar kl. 10 — 15

Bli medlem pa www.balansriks.se/medlem sa far du vart nyhetsbrev!
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Anmalan och fragor

Skickas till info@balansstockholm.se. Hall utkik pa var hemsida dar vi lagger upp allt som &r pa gang.
Balansstockholm.se. Skicka ett mejl till fanny@balansstockholm.se om du inte 4r medlem men vill fa
vart nyhetsbrev. Du nar oss pa 08 618 1313 pa tisdagar och torsdagar, kl. 10-15. Om du inte far svar,
lamna ett meddelande sa ringer vi upp.

Sen anmalan, i man av plats erbjuder vi sen anmalan till vara studiecirklar. Efter tillfalle tva stangs
grupperna. Vi ser helst att ni anmaler er i god tid en vecka innan start da det kravs en hel del
administration kring cirklarna.

Om du inte hunnit anmala dig till ndgon av de cirklar du ar intresserad av kan du skriva till oss och
anmala intresse infor nasta start. Du kommer da bli kontaktad i god tid innan start och bli erbjuden
en plats.

Telefon 08 — 618 13 33, bemannad tisdagar och torsdagar kl. 10 — 15

Bli medlem pa www.balansriks.se/medlem sa far du vart nyhetsbrev!
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Valkommen till Balans!

Vara gruppaktiviteter/ studiecirklar anordnas i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan.
Forutom Balansmedlemsavgiften kostar det 100 kronor att delta. Faktura for kursavgiften skickas
fran Studieférbundet Vuxenskolan.

<00

Studieforbundet
Vuxenskolan

Telefon 08 — 618 13 33, bemannad tisdagar och torsdagar kl. 10 — 15

Bli medlem pa www.balansriks.se/medlem sa far du vart nyhetsbrev!
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