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GRATIS AKTIVITETER
| FISKSATRA FOLKETS HUS

Ingen féranmalan behdvs
—alla barn ar valkomnal
VR-AVENTYR

Ta med kompisarna och upplev dventyr!
Los kluriga uppgifter och res runt med

LAXHJALP MED
MATTECENTRUM

VR-glaségon. Drop in torsdagar
klockan 16.15-17.15.

DigitalLab

Skapande verkstad dir vi anvinder
digital teknik pa ett kreativt sitt. Vi gor
3D-modeller, mlar digitalt och tecknar

. med hjalp av olika program. Frin 7 ar
Kom till raknestugan for att plugga matte-

och uppat. Ingen avgift. Arrangor:
uppgifter eller trana infér prov.

FolkLab Fisksitra. Onsdagar klockan

15.30-17.30.

Volontirerna pa plats hjilper dig med Vilkommen oavsett alder, vilken

matematik pd grundskole- och gymna-
sieniva.

Ta med mattebok eller andra uppgifter,
egen penna, papper, miniriknare och
annat material du behéver for att plugga.

skola du gér i, vilken kurs du laser, eller

kunskapsniva!

Tid: Mandagar klockan 16.00-18.00,
Dieselverkstadens bibliotek. Drop-in,

ingen féranmilan.

SCHACK

Ar du frin 10 ir och uppat och nyfiken
pA att spela schack? Nacka Virmdo
Schackklubb bjuder pa schackspel hos
oss pa fredagar klockan 16.00-16.45.

DANS FOR HALSA

Dansgrupp for tjejer i hdgstadiet och gymnasiet. Kom precis som
du ar och var med i ett positivt danssammanhang utan nagra krav.

Passar dig som har besvir med stress, somn, oro och
spanningshuvudvirk eller magont, och som vill deltaien

Tid: Mandagar klockan 16.00-17.00
ANMALAN OCH FRAGOR

avslappnad och stirkande triningsgrupp. Gruppen foku- Kontakea Nacka RehabCentrum, genom chate

iappen Alltid 6ppet, telefon 08-123 673 50
eller e-tjanst pa 1177.se f6r en bedémning

serar pi kravloshet, rorelseglidje, kroppsmedvetenhet och
pulshéjning. Vi dansar en enklare koreografi i olika dans-
stilar och gor olika 6vningar. Avslutas med avslappning. infor deltagande gruppen.
Du dansar utifran dina frutsittningar, inga forkunskaper
krivs och vi kommer inte gora nigra uppvisningar. Begrinsat antal platser — s6k redan nu!
Lic danstillfillet vara en positiv stund! Ar du nyfiken pa

hur det gér till, kolla in dansforhalsa.se



http://www.dansforhalsa.se

FORALDER

ABC TONAR
FORALDRATRAFFAR
| GRUPP

Har du en tondring hemma? Blir
det ofta konflikter mellan dig och
din tonaring? Kanner du dig makt-
I6s och vill ha nya strategier?

Alla forildrar, bonusforildrar och andra
vuxna som lever med tondringar hemma
(12-18 4r) ir vilkomna till vara forild-
ratriffar. Vi vill stirka relationen mellan
forilder och tonaring, minska konflikter
och bidra till att tonringen mar bra.

FORALDRATRAFFAR

Triaff1: Varatillsammans

(Obs: Obligatorisk traff)

Bra samtal

Taff2:
Traff 3: Vilja en lugn vig
Triff 4: Hantera problem

Varje traff ar cirka 2,5 timme. Vi triffas i
grupp med tolv deltagare och tva utbildade
gruppledare som diskuterar tillsammans. fir
diskutera olika fragor med varandra.

Mellan triffarna kommer ni att va pd
innehallet hemma. Materialet bygger pa
forskning, liksom forildrars och tonéringars
onskemail och behov.

Lis aktuell information och
anmiil dig via:
nacka.se/abctonar/foraldrawebben

WORKSHOPS:

MINSKAD STRESS MED
VARDAGSBALANS

Under varen vdlkomnar vi
foraldrar till workshops med
fordldrastrategier for att hitta
vardagsbalansen och fa verktyg
att minska stress.

Ar du forilder till ett barn som ir stress-
och kravkinslig? Ect barn som ofta laser
sig och far utbrott eller som kanske inte
orkar med skolan, lixor eller fritidsakei-
viteter?

Vilkommen att tillsammans med andra
forildrar och véra familjebehandlare pa

forsta linjen ldra dig vara stressdetektiv for

att oka var forstielse for barnets specifika
behov. Du kommer fa med dig verktyg for
att kartligga med ditt barn och stodma-
terial for att kunna anpassa och skapa
mer balans i er familjevardag.

Oppna workshops pa Boo vardcentral,
ingen féranmilan krivs. Anmil i recep-
tionen att du ska delta i workshopen, sa
du kommer till ritt vintrum.

Onsdag 27 mars kockan 15.00-16.00
Torsdag 18 april klockan 15.00-16.00
Onsdag 15 maj klockan 15.00-16.00

Fragor? Kontakta forstalinjen@nacka.se

DITT STOD | FORSTA LINJEN

Kontakta mottagningen som ditt barns/ungdoms

vardcentral tillhor.

For Danviken, Kvarnholmen, Sickla hilsocenter,

Kry i Sickla, Kry i Alta:
Familjelikarna i Saltsjobaden,

Telefon 08-717 01 00, vardagar klockan 08.00-17.00.

For Nacka Forum, doktor.se i Nacka strand, Ektorp,

DoktorTeam, Fisksitra, Boo virdcentral:
Horisonten barn och unga, Boo virdcentral,

Telefon 08-123 382 80, mandagar och torsdagar klockan 10.30-11.30.


https://www.nacka.se/abctonar/foraldrawebben
mailto:forstalinjen%40nacka.se?subject=Kontakt%20F%C3%B6rsta%20linjen

AR VAPE FARLIGT?

Tobaksrékning minskar bland unga i Sverige, men anvandning av andra
nikotinprodukter 6kar. E-cigaretter/vaping har blivit mer vanligt.

Men hur péverkas kroppen av vaping? Titta girna tillsammans med ditt barn pi den
hir filmen fran SV T-programmet Lilla Aktuellt.

3 TIPS FOR BARN OCH UNGA

| lilla.raddabarnen.se

For mellanstadiebarn om rittigheter,

kinslor och ma bra-tips.
ol o

R & e e s e = () @
attentionung.se

Om diagnoser, stod och att i kimpar fir et sambiile dir alla
barn och unga fir kirlek, respekt

fa vara den du ir. ach det stéd som de har tt Gl

P Safe Place - app
e " Ridda barnens gratis-app for 13+ med 6vningar

-- som minskar oro och stress. Finns dér appar finns.
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21 FEB: MAMMORNA
OCH PAPPORNA | VALDETS
SKUGGA

Alexandra Pascalidou kommer till
Nacka f6r att tala om forildrars
forebyggande roll i kampen mot
vildet och hur vi forildrar kan
rusta oss och vira barn for att mot-

verka roten till denna utveckling.

13 MARS: EN RESA
GENOM LIVET MED BARN
SOM HAR NPF

Sara Melin tar dig med pa en
pcrsonlig resa genom utmaningar
och framgingar som mamma till
barn med neuropsykiatriska funk-
tionsnedsittningar, NPE.

En forelisning om att hitta styrka
i svarigheter och lara sig att dlska
"livet med extra allt”.

17 APRIL: BARN OCH
UNGAS SOMN, MYTER
OCH SANNINGAR
Vilkommen pé en forildraforelds-
ning med psykologerna Kristoffer
Bothelius och Liv Svirsky. I den
hir foreldsningen kommer de

ta upp fakta om barn och ungas
sdmn samt dela med sig av praketis-
ka och evidensbaserade rad.

Plats: Nacka kyrka,
Gamla Virmdévigen 14.

Tid: klockan 19.00-20.30.

Link till mer info och
webbsindningar:

nacka.se/foraldraforelasningar

framja Nackas barns psykiska halsa.

kanaler till barn, ungdomar, féraldrar och professionella.

Har du fragor eller tips om vad som bdr finnas med i
nasta utskick? Mejla: nina.micaux@nacka.se

| detta nyhetsbrev samlar vi aktuell information om olika aktiviteter
och stéd fér barn och ungas psykiska valbefinnande med syfte att

Brevet skickas ut ett par ganger om aret och sprids via skolors
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mailto:nina.micaux%40nacka.se?subject=
https://youtu.be/2BnU5H-UZOY?si=zbYQhBrP17jM2q8o
https://www.nacka.se/omsorg-stod/barn-unga-och-familj/stod-i-ditt-foraldraskap/foraldraforelasningar/
https://lilla.raddabarnen.se/
https://attentionung.se/



