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Pa gang i Neuroférbundet

Aktiviteter

Hosten star f6r dorren och snart dr det vinter, manga
av oss foredrar att vistas inomhus si hir ars, oavsett
sa dr det viktigt att aktivera sig. Neuroférbundet
Stockholm erbjuder en olika slags aktiviteter i vir
lokal, vilka kan du lisa om i detta nummer av vir
medlemstidning. Vi erbjuder ocksa trining online,
yoga nirmare bestimt via var samarbetspartner
Yogobe. Det kostar inget, fast du méste registrera dig.
Lis mer: pi deras webbplats https://yogobe.com/

se/c/neuro/b/neuroforbundet

Avslutad rekrytering

Under sensommar/hést har vi ocksa genomfort en
rekrytering av en ny aktivitetsansvarig. Det var ett
sextiotal personer som ansokte till tjansten och minga
av dem var kvalificerade kandidater till slut foll vart

val pd Maria Sundstrom, som presenterar sig nedan.

Tiden framdver
Hoppas att vi ses pa nigon av véra aktiviteter i var
lokal eller digitalt. Vi 6nskar er alla en fréjdefull god

jul och ett gott nytt ar nir sa 4r dags.

Ny aktivitetsansvarig Maria Sundstrom

Det kinns bade roligt och vildigt spinnande att

fa borja arbeta pa Neuroférbundet Stockholm. Att
komma in i en verksamhet med engagerade medlem-
mar, manga uppskattade aktiviteter och mycket kun-
skap och erfarenhet kiinns som ett stort fortroende.
Jag heter Maria och ir ny aktivitetsansvarig. Jag har
tidigare arbetat mycket med att skapa motesplatser
och aktiviteter tillsammans med mianniskor, och det
dr ocksa det jag tycker allra mest om — nir en verk-

samhet formas av dem som faktiskt deltar i den.

Nu ser jag framfor allt fram emot att lidra kinna er
medlemmar och verksamheten bittre. Jag hoppas

fi mojlighet att triffa minga av er, lyssna till era
erfarenheter och hora vad ni uppskattar med Neu-
roférbundet idag, men ocksa vad ni kanske saknar.
For mig 4r det viktigt att det som redan fungerar bra
far fortsitta gora det. De aktiviteter som medlem-
marna tycker om och ser fram emot ska vi sjilvklart
vara ridda om. Samtidigt hoppas jag att vi tillsam-
mans kan uppticka nya saker att gora. Det kan
handla om allt frin smd idéer till nya aktiviteter och
motesformer — och jag hoppas att era 6nskemal och

behov far vara utgangspunkten.

Jag tror att de bista aktiviteterna skapas nir

minniskor kinner att de kan komma med idéer,
onskemal och forslag och faktiske bli lyssnade pa.
Dirfor hoppas jag att ni vill hora av er till mig — dven
med den dir idén som kanske kinns lite for liten, lite
annorlunda eller inte helt firdigtinkt.

Det ska bli vildigt fint att f& lira kiinna er och bli

en del av Neuroférbundet. Jag ser fram emot méinga

moten, samtal och aktiviteter tillsammans med er.
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Ar du nyfiken pé att sitta i var styrelse?

Att vara en del av en styrelse for en ideell forening
ar bade kul och ldrorike, och ger dig majligheten att
vara med och paverka foreningens verksamhet, mal
och visioner. Ett styrelseuppdrag ger dig virdefulla
erfarenheter, si som att samarbeta med andra och
kunskap inom ledarskap, kommunikation, ekonomi
och samordning. Det ir dven ett bra tillfille for att

bredda ditt kontaktnit och triffa nya vinner!

Vad ér en styrelse?

En styrelse 4r en grupp personer som tillsammans
skapar riktlinjer och fattar beslut for en férening.
Styrelsen ser till att medlemmarnas rost tas pa allvar
och blir hérda. Att vara en del av en styrelse innebir
att man deltar i méten och samarbetar som grupp for
att organisationen ska ma sa bra som maijligt!
Styrelsen foljer foreningens sa kallade stadga. En
stadga ir ett dokument som innehaller de grund-
liggande reglerna och principerna f6r hur en orga-
nisation ska fungera. Den beskriver organisationens
syfte, medlemskap, styrelsens roll, hur méten ska
hallas, och hur beslut fattas, bland annat.

Behdver du ha styrelseerfarenhet for att sitta i en
styrelse?

For att sitta i en styrelse krivs det oftast inte att du
har erfarenheter med dig sen tidigare, utan du lr dig
pa plats tillsammans med gruppen. Det viktigaste dr
att du ar nyfiken pa uppdraget, har ett engagemang
for organisationens fragor och en vilja att samarbeta

med andra styrelsemedlemmar.

Styrelsens olika roller

En styrelse kan se ut pA manga olika sitt beroende pa
foreningens storlek och vilka indamal som organisa-
tionen jobbar med. Nedan listas nagra roller som ir
vanliga i en styrelse:

* Ordférande: Leder moten och representerar foren-
ingen utdt.

* Vice ordférande: Stottar ordféranden och tar éver
vid behov.

e Sekreterare: Dokumenterar méten och hanterar
viktiga dokument.

* Kassor: Skoter ekonomin, fran budget till bokfo-
ring.

* Ovriga ledaméter: Tar hand om specifika omriden

som marknadsforing eller evenemangsplanering.

Arsmétet

Arsmbtet dr ete viktige tillfille dir medlemmarna
och styrelsen triffas for att besluta om det komman-
de dret. Det ir styrelsen som planerar arsmétet och
det halls vanligtvis en ging om aret. Arsmétet ir ett
demokratiske tillfille dir medlemmarna:

* Rostar pa vilka som ska sitta i styrelsen.

* Granskar verksamhetsberittelsen och ekonomisk
redovisning.

* Diskuterar och beslutar om framtida planer, event
och projekt.

* Foreslar dndringar i stadgarna.

* Far triffas, lira kinna varandra och skapa en

gemenskap inom organisationen.

Genom att engagera dig i vér styrelse fir du inte bara
mojlighet att vixa personligen och professionell,
utan du bidrar ocksd aktivt till Neuroférbundet
Stockholms framging och gemenskap. Om du kin-
ner dig inspirerad att ta steget eller om du har frigor
och funderingar, tveka inte att kontakta oss. Du som
ar anhorig och eller stodmedlem &r f6rstas ocksa

varmt vilkommen att engagera dig.

Skickat ett mejl till stockholm@neuro.se eller ring

till kansliet under vira 6ppettider.

Lycka till pa din resa mot styrelseengagemang!
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BOSSE - Psykosocial habilitering fér vuxna

BOSSE erbjuder samordnad hjilp och stéd inom alla
de vird- och rittighetsomriden som beror livet med
funktionsnedsdttning. BOSSE har stor kinnedom
om livet med funktionsnedsittning och de forut-
sittningar det kan innebira. Det 4r kostnadsfritt att

komma till BOSSE och det behovs ingen remiss.

Individuellt stéd

Individuellt rad och stod for personer med fysisk
funktionsnedsittning. Stodet syftar till okad sjilv-
standighet och styrning over det egna livet - egen-
makt, och utformas efter individuella behov och for-
utsittningar. Samtal om sexuell hilsa erbjuds liksom

KBT, sorg bearbetning och anhérigstod.

Gruppverksamhet

Terminsvisa grupptriffar med varierande dmnen.
Gruppverksamheten syftar till att sprida kunskap,
utveckla tankar och moéta andra i liknande situation.
Den som ir verksamhetsdeltagare pi BOSSE kan

delta i gruppverksamheten.

Utbildning & férelasning

BOSSE erbjuder utbildning, forelisning och hand-
ledning inom sexuell hilsa och personlig assistans.
BOSSE erbjuder ocksa utbildning med inriktning
KBT, konflikthantering och bemétande. BOSSE
skraddarsyr paketlosningar for individer, myndig
heter, skolor, vird- och omsorg, féretag och andra

intressenter.

BOSSE har bred kompetens och ingiende kunskap
inom sexuell hilsa, sexologi, bemétande, konflikt-
hantering, personlig assistans och kognitiv beteende-

terapi.

Kontakta BOSSE
E-post - bosse@bosse-kunskapscenter.se
Telefon - 08-544 88 660

Webb - https://www.bosse-kunskapscenter.se

Vart nyhetsbrev

P4 fredagar skickar Neuroférbundet Stockholm

ut ett digitalt nyhetsbrev. Om du ocksa vill fa det
sd gir du in pd deras webbplats - www.neuro.se/

stockholm

Tittar till hoger pd skirmen (dator) alternativt
scrollar neddt (mobil) och klickar pa knappen

"prenumerera” och fyller i formuliret.
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Kan kultur bidra till battre halsa?

Neurodagen 2026 - 1 oktober, firade vi Neuro-

dagen tillsammans med Neuroférbundet pa Kul-

turhuset Stadsteatern. Vi fick lyssna till professor
Eva Bojner Horwitz forelidsning Kultur som skapar
nya hjarnvigar, njuta av fantastisk dragspelsmusik
framford av Jerry Zakriberg och ta del av en panel-
diskussion om kulturens betydelse for hilsan. Vi
passade ocksé pé att dela ut tvéd forskningsbidrag till
Olivia Thomas och Jens Magnusson, bida hemma-
hérande pa Karolinska Institutet. Stipendiaterna
kommer att hélla varsin temaforeldsning framover.
Balettakademin och Kulturhuset var ocksd pa plats
och informerade om Neurodans respektive om vad

som hinder i Kulturhuset.

Kan kultur

\  hidra till hating “ISIL v

weurodagen
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Pubkvdill pa the Bridge Sédermalm - 2 /11

[ Socialt] Vill du triffa andra medlemmar och
samtidigt dta och dricka nagot gott? Di ska du bege
dig till puben the Bridge S6dermalm, dir vi har bord
reserverade. Det finns alltid minst en ledsagare pa
plats och lokalen har handikappanpassad toalett.

Var - the Bridge Sédermalm, Swedenborgsgatan 24.
Anpassad entré via sidoingdngen pa Fatburs Brunns-
gata. Obs - Vi har bytt pub, se adress.

N&r - mandag 2/11 och 7/12. Klockan 17:00 —
20:00.

Kostnad - du betalar sjilv for det du vill dta och
dricka.

Obligatorisk anmélan - senast fredagen innan,
mejla stockholm@neuro.se

Limna aterbud om du inte kan komma.

Paraffinbad for handerna - 10/11

[ Friskvard ] Paraffinbad anvinds for behandling av
ledvirk och vird av huden. Virmen har en smiirt-
lindrande effekt samtidigt som paraffinet mjukar upp
huden och gor den smidigare. Efter paraffinbadet

leds vi i grupp genom en littare handgymnastik.

Anmadlan - obligatorisk anmilan, mejla senast dagen

innan till stockholm@neuro.se

N@r - tisdag 10/11, 24/11 och 8/12. Klockan 13:30
- till cirka 15:00.

Var - i var lokal pa Fatbursgatan 19, dérren till

vinster om porten till bostadshuset.

Kostnad - paraffinbadet kostar 25 kronor, du
betalar pa plats. Vi avslutar paraffinbadet med kaffe

och kaka (om du vill) som kostar 30 kronor.
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Handarbete i grupp - 10/ 11

[ Kreativt & Socialt ] En tisdagskvill i manaden
ar det handarbete som giller. Under tvd timmar
dgnar du dig &t ditt eget handarbete tillsammans
med andra medlemmar. Alla olika slags “handar-
beten” dr okej, oavsett om knypplar, ligger pirl-
plattor, haller pa med scrapbooking eller pysslar
i storsta allmidnhet. Det enda du behover gora ir
att ta med ditt eget handarbete, gruppen hjilper
varandra sa gott det gir med tips, rad och idéer.

Var - i var lokal pd Fatbursgatan 19, dorren till

vinster om porten till bostadshuset. Det kostar inget
att medverka, fika kostar 30 kr.

N@r - tisdag, 10/11 och 8/12, kl. 18:00 — 20:00.

Obligatorisk anmalan - som du gor senast dagen
innan, mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud
om du inte kan komma.

Fiaderkvdll med Rosanna - 11 /11

[ Socialt ] Vi fir besok av Rosanna Hagelin Straat,
som designar och tillverkar smycken och accessoarer.
Rosanna tar med sig sina regnbégsfirgade fjaderex-
tensions som du sdtter in i ditt har. Det kommer
finnas mojlighet att kdpa fjidrar och fi dem insatta i
haret.

* 1 fyider kostar 75 kronor
* 3 fjidrar kostar 195 kronor

* Insittning av fjidrarna ingdr i priset

Anmalan - kontakta oss senast mandag 9/11 pa mejl
stockholm@neuro.se

Var - i vir lokal pa Fatbursgatan 19, dorren till

vinster om porten till bostadshuset.
Nar - onsdag 11/11, klockan 17:00 — 21:00.

Kostnad - 80 kronor, det serveras en riksmérgas med
valfri alkoholfri dryck, kaffe och kaka. Onskas 6l
eller vin kostar det 30 kronor.
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Svancare informerar om produkter - 17 /11

[ Info ] Svancare kommer till var lokal for att

visa upp sina produkter, de har ling erfarenhet

av att ta fram och producera hjilpmedel utifrin
minniskors behov i vardagsmiljoer. Vi kommer fa
information om och titta nirmare pé deras toalett-
hjilpmedel. Vi har installerat deras system Balance
for balans i sittande och stiende lige pé vir toalett
i lokalen. Vi kommer ocksi fi reda pid mer om

Svancares kokslosningar, med mera.

Var - i var lokal pd Fatbursgatan 19, dérren till
vinster om porten till bostadshuset. Det kostar inget
att medverka, fika kostar 30 kr.

Né&r - tisdag 17/11, klockan 14:00 — 15:30.
Obligatorisk anmélan - som du gor senast fredag

13/11, mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud
om du inte kan komma.

Prova pa Neurodans (gratis) - 19/ 11

[ Friskvard ] Har du haft en stroke, lever med en
neurologisk diagnos som MS, Parkinsons sjukdom,
eller nigot annat som péverkar din rorelseforméaga?
Upptick glidjen i att rora dig till musik! P4 Neuro-
dans trinar vi balans, koordination och styrka i ett
lugnt och anpassat tempo. Med fokus pa kreativitet,
gemenskap och rorelseglidje! Neurodansen leds av
Asa Astrém som ir dansare och danspedagog i Dans-

hilsa pd Balettakademin i Stockholm.

Anmaélan - ska du gora senast torsdag 12/11 mejla

till stockholm@neuro.se

Var - i var lokal pa Fatbursgatan 19, dérren till vin-

ster om porten till bostadshuset.

N@r - torsdag 19/11, klockan 11:00 — 12:00.

Det dr gratis att prova pa.
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Nordbor -1/12

[ Kultur ] Nordiska museets berittelse om minn-
iskorna och livet i Norden genom 500 ar utspelar
sig i den nordiska naturen och med verkliga
persondden som huvudkaraktirer. Utsedd till
”Arets utstillning” 2024.

Var - Nordiska museet, Djurgirdsvigen 6-16. Entré
kostar 85 kronor for reducerat pris. Vi triffas ned-
anfor trapporna vid huvudentrén, Det finns en
tillganglighetsentré, utan trosklar eller trappsteg och
med automatisk dorroppnare, till hdger om museets

huvudentré frin Djurgirdsvigen pa gatuplan.
Nar - tisdag 1/12, klockan 10:30 — 14:00.

Obligatorisk anmalan - som du gor senast tisdag
24/11, mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud

om du inte kan komma.

[ Socialt ] Vi besoker den KRAV-mirkta restaurang-
skolan, Kajplats 304.

Nar - torsdag 3/12, klockan 11:30 - 13:00. Led-

sagare finns pa plats och méter upp frin 11:00.

Var - Tullgirdsgatan 12 inging via kajen (adress for
fardtjanst Dérjgrind 6 - vindplan),

Norra Hammarbyhamnen.

Kostnad - En tvéritters lunchmeny kostar 170 kr,
trertters lunchmeny kostar 190 kr, 6nskas nagot

annat 4n vatten gar det bra att kopa till.

Anmadlan - ska du gora senast 26/11 mejla

stockholm@neuro.se Begrinsat antal platser.
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Luciafika - 11 /12

[ Socialt ] Titta forbi pa en luciafika hos oss. Vi visar
ett luciatag pa storbildsskirm. Virmande glogg,
kaffe, te eller julmust och assiett med lussebulle och

pepparkaka for endast 30 kr.
Anmadlan - gors senast mandag 7/12 pa mejl il
stockholm@neuro.se

Limna iterbud om du inte kan komma.

Var - i vir lokal pa Fatbursgatan 19, vid sidan av

So6dra Station.
N@r - fredag 11/12. Klockan 13:30 — 15:00.

Varmt vilkommen!

Mellandagscafé - 30/12

[ Socialt ] Vi upprepar forra arets succé med mellan-

dagscafé i var lokal pa S6dermalm.

Var - i vér lokal pd Fatbursgatan 19, dorren till vin-

ster om porten till bostadshuset.
Nar - onsdag 30/12, klockan 14:00 — 16:00.

Kostnad: Kaffe/te/lisk med kaffebrod och godsaker
for 30 kronor.

Obligatorisk anmélan: senast fredag 18/12,
mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du
inte kan komma. Ténk pa véra allergiker - undvik

starka dofter.

Varmt vilkommen!
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Gratis filmvisning av Being Heumann - 24 /11

[ Kultur ] 24 november visar CIL Sweden, STIL den
nya spelfilmen Being Heumann — om aktivism, mot-

stand och forindring.

Filmen berittar om den amerikanska funktionsritts-
aktivisten Judy Heumann och aktivisterna som 1977
ockuperade en federal byggnad i San Francisco i

kampen for sina rittigheter.

Efter filmen stannar vi kvar f6r ett publiksamtal:
Vad vicker filmen for tankar? Vad kan den svenska
funktionsrittsrorelsen lira av den hir typen av orga-
nisering och aktivism? Och — skulle nagot liknande
kunna hinda i Sverige 2026?

Gratis — men anmalan kravs
Anmail dig till info@cilsweden.se Skriv girna i an-

milan om du behéver teckensprikstolk, syntolkning,

ledsagning frin tunnelbanan eller ndgot annat for att

det ska vara tillgangligt for dig.

Lokalen ir tillginglig for rullstolsanvindare.
Syntolkning och hérselslinga finns. Ledsagning fran
tunnelbanan kan ordnas. Filmen 4r pé engelska med
svensk textning, som vid behov kan ldsas upp av

syntolken.

Var - Bagarmossens Folkets Hus

Lillavigen 44, 128 45 Bagarmossen
N@r - tisdag 24/11. Klockan 18:30.

Arrangérer: Center for independent living Sweden

(CIL Sweden), STIL.
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Vem var Judy Heumann

Texten dr skriven av Adolf Ratzka och ursprungligen
publicerad pa hitps:/fwww.independentliving.orgldocs7/
Judy-Heumann-2023-sv.html

Judy var kind 6ver hela virlden f6r sin tydliga vision,
sin karisma och sin formdga att framstilla vara
rittigheter som personer med funktionsnedsitt-
ningar sjilvklara for alla - frin lokala grisrotsgrupper
av minniskor med funktionshinder till statschefer.
Hon var en oridd talare och kunde vara tuff - om
det behdvdes. Men jag har aldrig sett henne frolim-
pa eller forringa nagon. Trots alla sina segrar hade
hon inga fiender. Hon brydde sig om minniskor och
fick dem att kiinna sig sedda, horda och ihigkomna.
Det var en av anledningarna till hennes framgangar
under trettio ar av politik i Washington DC, som
bitridande sekreterare vid det amerikanska utbild-
ningsdepartementet under president Bill Clinton,
som den forsta sirskilda ridgivaren for funktionshin-
der vid Virldsbanken och som "funktionshinder-
ambassador” vid utrikesdepartementet under

president Barack Obama.

Innan hon flyttade till Washington och arbetade for
den federala regeringen hade hon tillsammans med
Ed Roberts lett Center for Independent Living i
Berkeley, ett Mecka for aktivister och organisatorer.
De kom fran Europa, Asien och Afrika och tillbring-
ade tillrackligt mycket tid dér for att lira sig hur de
skulle kunna skapa nigot liknande i sitt eget land.
Tillsammans med Ed Roberts och Joan Leon grun-
dade och ledde hon World Institute on Disability i
Oakland, Kalifornien, en tankesmedja f6r forskning,

argument och utformning av politik.

Som WID fellow in residence analyserade jag 1985
de svenska stodtjinsterna hemtjinst och boende-
service och foreslog en helt ny typ av tjinst som jag

kallade "personlig assistans". Det bista av stipendiet

var att bo i Judys hus i Berkeley i fyra manader, dela
maltider, festa och resa med henne. Hon var navet i
den legendariska gemenskapen i Berkeley. D4, och
vid mina manga efterféljande besok i Berkeley, be-
vittnade jag hennes odndliga strom av besdkare frin
andra linder, de ménga initiativ som hon startade
inom och runt CIL och WID, sdsom Disability
Rights Defense and Education Fund, hennes radio-
program med Berkeley KPFA-stationen, de ménga
minniskor inom den akademiska virlden, juridiken

och politiken som var stolta dver att vara hennes vin.

Under de senaste aren arbetade hon pa Ford Found-
ation, skrev sin sjilvbiografi och byggde upp en
snabbt vixande community kring sin podcast, The
Heumann Perspective, med ett nyhetsbrev och in-
tervjuer som lyfter fram ledare och utveckling inom
funktionshinderomridet. Hon var stjidrnan i den
Oscarsnominerade dokumentirfilmen "Crip Camp",
som skildrar framvixten av den amerikanska funk-
tionsrittsrorelsen och som kulminerade i implemen-
teringen av 1974 érs rehabiliteringslag och 1990 ars
lag om amerikaner med funktionshinder (Americans

with Disabilities Act). Hon hade en avgorande roll i
bada dessa.

Utanfor USA paverkade Judy genom sina befattning-
ar i Washington den amerikanska regeringens och
andra givare for att stddja initiativ for Independent
Living i utvecklingslinder, som ofta startades av
personer som utbildats vid Centers for Independent
Living i USA. Som jag minns det svirmade funk-
tionshindrade minniskor runt Judy vid varje inter-
nationell sammankomst. Hon kom ihag alla, deras
namn, familjer och omstindigheter. Alla kinde sig

som hennes speciella vin.

Judy anvinde sig i hog grad av sin expertis som

community organizer, inom funktionshinder-
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Vem var Judy Heumann?

politiken, statliga myndigheter och av sitt enor-

ma nitverk som kopplade samman minniskor till
varandra f6r 6msesidig nytta. Hon gav rad till minga
nationella organisationer, bade i och utanfor USA,
nir det gillde att bilda koalitioner och allianser med
andra aktorer i det civila samhallet for att paverka
den nationella funktionshinderpolitiken. Hennes
skickliga och 6dmjuka sitt att ge forslag vid moten

fascinerade mig ofta.

Judy hade ocksa en roll i grundandet av ENIL, det
europeiska nitverket f6r Independent Living, frin
den f6rsta idén till konferensen i Strasbourg 1989,
som hon deltog i. Sedan dess har hon f6relist vid
ENIL:s Freedom Drive personligen och via video.
Manga nationella organisationer inom ENIL har
skickat delegationer till USA, bland annat for att

triffa Judy.

Judy och Ed Roberts var avgorande for att importera

Independent Living and Disability Rights-strategin

till Sverige. Bada kom till min konferens i Stock-

holm 1973 for att presentera och de intervjuades av
svensk TV. Ett direkt resultat var pilotprojektet
STIL, 1987-1989, som byggde pa min WID-
monografi och som testade mitt koncept pa per-
sonlig assistans. Ar 1994 omvandlade socialminister
Bengt Westerberg visionen till nationell lag. STIL
skulle bjuda in Judy manga fler ganger for utbild-

ning och konferenser.

Judy satt i manga frivilligorganisationers styrelser,
bland annat i Independent Living Institute i Stock-
holm (sedan 2016).

Judith Ellen "Judy" Heumann blev sjuttiofem

dr gammal, hon foddes den 18 december 1947 i
Brooklyn i New York, och dog den 4 mars 2023 i
Washington, D.C.
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Kalendarium

November

2

Mandag

November

10

Tisdag

November

10

Tisdag

November

Onsdag

November

17

Tisdag

November

19

Torsdag

November

24

Tisdag

December

Tisdag

Pubkvall pa the Bridge Sé6dermalm

17:00 — 20:00, Swedenborgsgatan 24. Anpassad entré via sidoingdngen pa Fatburs Brunns-
gata. Vi har bord reserverade och ledsagare dr pa plats. Obligatorisk anmilan senast fredag
30/10, mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma.

Se annons sidan 7. Vilkomna!

Paraffinbad och handgymnastik

13:30 — 15:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmilan senast mandag 9/11,
mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud om du inte kan komma. Ténk pa vara allergi-
ker - undvik starka dofter. Se annons sidan 7. Vilkomna!

Handarbete i grupp

18:00 — 20:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmilan senast mandag 9/11,
mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma. Tink pa véra allergi-
ker - undvik starka dofter. Se annons sidan 8. Vilkomna!

Fiaderkvall med Rosanna Hagelin

17:00 — 20:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmilan senast mandag 9/11,
mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma. Tink pa véra allergi-
ker - undvik starka dofter. Se annons sidan 8. Vilkomna!

Svancare - information och produkidemonstration

14:00 —15:30 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmailan senast fredag 13/11,
mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma. Tank p4 véra allergiker
- undvik starka dofter. Se annons sidan 9. Vilkomna!

Prova pa Neurodans

11:00 —12:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Det dr gratis att préva pa. Obligatorisk an-
milan senast torsdag 12/11, mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan
komma. Tank pa vara allergiker - undvik starka dofter. Se annons sidan 9. Vilkomna!

Paraffinbad och handgymnastik

13:30 — 15:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmailan senast mandag 23/11,
mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud om du inte kan komma. T4nk pa vara allergi-
ker - undvik starka dofter. Se annons sidan 7. Vilkomna!

Nordbor

10:30-14:00 Nordiska museet, Djurgirdsvigen 6-16. Entré kostar 85 kronor f6r reducerat
pris. Obligatorisk anmilan senast tisdag 24/11, mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud
om du inte kan komma. Tink pé véra allergiker - undvik starka dofter. Se annons sidan 10.

Vilkomna!
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Kalendarium

December

3

Torsdag

December

7

Mandag

December

8

Tisdag

December

8

Tisdag

December

Fredag

December

30

Onsdag

Lunch pé restaurangskola
11:30 — 13:00 Kajplats 304, Tullgardsgatan 12 ingang via kajen (adress for firdtjinst Dorj-

grind 6 - vindplan), Norra Hammarbyhamnen. Obligatorisk anmilan senast torsdag
26/11, mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma. Tink pa véra
allergiker - undvik starka dofter. Se annons sidan 10. Vilkomna!

Pubkvall pa the Bridge Sédermalm

17:00 — 20:00, Swedenborgsgatan 24. Anpassad entré via sidoingangen pé Fatburs Brunns-
gata. Vi har bord reserverade och ledsagare 4r pé plats. Obligatorisk anmailan senast fredag
4/12, mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud om du inte kan komma.

Se annons sidan 7. Vilkomna!

Paraffinbad och handgymnastik

13:30 — 15:00 i vér lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmilan senast méndag 7/12,
mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma. T4nk pa véra allergiker
- undvik starka dofter. Se annons sidan 7. Vilkomna!

Handarbete i grupp

18:00 — 20:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmailan senast mandag 7/12,
mejla stockholm@neuro.se Limna dterbud om du inte kan komma. T4nk pa vara allergiker
- undvik starka dofter. Se annons sidan 8. Vilkomna!

Luciakfika

13:30 — 15:00 i vér lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmilan senast mandag 7/12,
mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma. T4nk pa véra allergiker
- undvik starka dofter. Se annons sidan 11. Vilkomna!

Mellandagscafé

14:00 — 16:00 i var lokal pa Fatbursgatan 19. Obligatorisk anmalan senast fredag 18/12,
mejla stockholm@neuro.se Limna aterbud om du inte kan komma.

Tink pé véra allergiker - undvik starka dofter. Se annons sidan 11. Vilkomna!

16 MEDLEMSTIDNING FOR NEUROFORBUNDET REGION STOCKHOLM

NR 4 /2026



Mjuk pepparkaka

Perfekt att servera runt jul! Fyll koket med underbara dofter nir du bakar denna mjuka pepparkaka.

Ingredienser

Receptet giller for 15 bitar

* Smor 100 g

* Griddfil 1%2 dl

* Agg2

* Strosocker 2 dl

* Malen ingefira 1%2 tsk

* Malen kryddnejlika 1% tsk
* Malen kanel 2 tsk

* Vetemjol 3 dl

* Bikarbonat 1 tsk

Gor sé har

1. Sdtt ugnen pd 175° eller 150° varmluft.

2. Smilt sméret, hill i griddfilen och lat svalna.

3. Vispa dgg och socker vitt och posigt. Ror ner
smorblandningen i dggsmeten. Blanda de torra ingre-

dienserna och ror ner dem i smeten.

4. Hill smeten i en smord och bréad bakform.
Gridda din mjuka pepparkaka i nedre delen av ug-
nen ca 45 min. Kinn efter med en provsticka si
kakan ir helt genomgriddad, stickan ska komma
ut torr. Du kan iven testa med en termometer, om

kakan 4r mellan 96-98° ir den klar. LAt svalna helt.

Receptet dr himtat frin Arla

https://www.arla.se/recept/mjuk-pepparkaka/
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Saret och kampen

Saret
och kampen

Sari Nykvist

I varas slippte Sari Nykvist sin bok "Saret och kam-

pen" - en stark, drlig och modig berittelse om att
vixa upp med en funktionsnedsittning i ett samhille

som ofta inte ir redo att mota olikheter.

Med tvd ord som ledstjarnor - JA och NE] - skildrar
forfattaren sin resa frin barndomens trygga gemen-
skap till vuxenlivets utmaningar, dir osynliga normer
och férdomar skapar murar. "Saret och kampen" ar
en berittelse om smirtan av att sti utanfor, men ock-
sd om den urkraft som vixer nir ilskan och frustratio-

nen far bli drivkraften for forindring.

Med mod, vrede och kaxighet siger forfattaren ifran
for att bryta tystnaden, for att kimpa for ritevisa

och minniskovirde. Genom personliga erfarenheter

fran barndomens gula rullstol till ett 6vergrepp som
limnat djupa sér, visar Sari Nykvist hur smértan kan
forminska men ocksa stirka en person. "Siret och
kampen" bjuder in till reflektion, gemenskap och
diskussion om minskliga rittigheter, acceptans och
kraften i att viga vara sig sjilv. Boken ir en viktig rost
for alla som vill forsta och forindra - fér studenter,
konfirmander, personer med funktionsnedsittning
och alla som vill inspireras av en berittelse om att

vinda motgang till styrka.

Boken gar att kdpa hos alla storre bokhandlare pa
nitet och i butik. Den finns ocksi tillginglig som
ljudbok. Ett bra julklappstips!

Om férfattaren

Sari Nyqvist har en kandidatexamen i minskliga
rittigheter frin Enskilda hogskolan i Stockholm och
en magisterexamen i offentlig ritt med inriktning

pa minskliga rittigheter frin Sédertérns hogskola.
Utbildningen anvinder hon dagligen i sitt arbete som
ombudsman i funktionsrittsrorelsen, i sin roll som
coach och foreldsare. Minskliga rittigheter i praktiken
och om ritten att fi vara den man ir, ir ett 6ver-

gripande tema i allt hon gor.

Sari Nyqyist var reporter i Sveriges televisions
program CP-magasinet som 2004 vann Stora journa-
listpriset som Arets fornyare. 2005 var hon sommar-
vird i P1. Hennes program handlade om diskrimi-
nering, d6dshjilp, civil olydnad och om hur virlden

moter minniskor med funktionsnedsittning.

Sari har tills helt nyligen arbetat pA DHR Region
Stockholm och foreliser och utbildar i frigor om
funktionsritt och minskliga rittigheter. I samband
med DHRs Forbundsméte 2026 som ajournerades
16 oktober och som ska dterupptas 22 januari 2027
beslutades att tillsitta en interimsstyrelse med Sari

som ordforande.
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Om du behéver prata med nagon

Tyvirr innebir inte julen kirlek, glidje, gemenskap och omtanke for alla

Nedan hittar du telefonnummer och webbadresser till olika organisationer som du kan kontakta:

* Anhoriglinjen: 0200-23 95 00 - https://anhorigasriksforbund.se/anhoriglinjen/

e Forildralinjen: 020-85 20 00 - https://mind.se/hitta-hjalp/foraldralinjen/

* Hjalplinjen - nationell stédlinje f6r psykisk hilsa - 90 390 - https://hjalplinjen.se/
* Jourhavande medmainniska: 08-702 16 80 - https://www.jourhavande-medmanniska.se/
* Jourhavande Prist: Ring 112 och fraga efter jourhavande prist -
hteps://www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

* Polisen: 114 14 - https://polisen.se/

* Brottsofferjouren: 116 006 - https://www.brottsofferjouren.se/

* Kvinnofridslinjen: 116 016 - https://kvinnofridslinjen.se/

e Sjialvmordslinjen: 90 101 - https://mind.se/hitta-hjalp/sjalvmordslinjen/

* Bris: 116 111 - https://www.bris.se/

* Anonyma Narkomaner: 0771-13 80 00 - https://www.nasverige.org/

* Anonyma Alkoholister: 08-720 38 42 - https://www.aa.se/

Bemanning av respektive nummer ovan kan variera, mer information gér att lisa pa respektive organisations

webbplats. Var ridda om varandra @@

Ring om du behéver prata med nagon!
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Juldikter fran forr - for samtiden

Svart Jul

Ténd intet ljus i denna svarta kvill,

di rymden sjilv dr som ett skjutet spjill
och ingen Mikael med heligt svird

vill klyva skyn for hjirtats himmelsfird.
Tink ingen psalmton, tung av trést och tro,
i hogre kor, in dulci jubilo.

»Morkt och forbi«

dr denna jultids dova melodi.

En ovis jungfru lik, har virlden spillt

sin lampas olja, veken ryker vilt,
brudgummen drjer, ingen klockas sing
forkunnar furstars tg och stjirnans gang.
I denna natt f6ds ingen gud pé nytt,

och barnens dngladrom ir grymt forbytt:
tills jul gir ut,

svartalfer std pa vakt vid stugans knut.

Med méda haller fattig moder varm
den spide sonen vid sin klena barm,
och hennes juldrém 4r Marias nod:
hirbarget ger ej rum, ej logen brod,
Herodes knektar ga fran port till port —
svep barnet in och hasta hidan fort!
Flyke och farvil

ar julens ottesing, du trotta sjil.

Men juldag gryr, nu skilva sky och lund,
och jorden vaknar ur sin smirtas blund,
och jorden vaknar till sin smirtas syn,
en tovind stryker hennes 6gonbryn,

och tarar stinka fran hans svala hand,
som viftar julfrid 6ver skumma land —
nej, ett adjo

till modrars soner som std upp att do.

Av: Erik Axel Karlfeld:t

En gamla jul

En gammal Jul! Du minnes och du tinker.
Du ser, hur festligt varje koja blanker,

och du ser kirven i det vita tradet

och talg 4t mesarna pa fonsterbridet.

P4 alla golv det dansas och det vimlar

och sjunges mot den mérkaste av himlar —

sa visst som aldrig virldens rymd kan tjockna
sa djupt, att Julens bloss diruppe slockna.

En gammal Jul,

da hemmets stjdrna lyser sjufalt gul.

En gammal Jul, d knidpper det pa logen.
En osedd tjinarskara pysslar trogen

med blanka histarna och feta néten,

och jordens vittar fa sin del av gréten.

I goda makters vérd stir markens groda
med 6verflod till djurs och minskors foda —
s visst som aldrig ymnighet skall tryta

for dem, som idogt sina tegar bryta.

En gammal Jul

med krubbans étersken i varje skjul.

En gammal Jul, du 6ppnar bokens knippen
och gamla sanger komma Dig pa lippen,
och tyst du onskar frid 4t fjdrran linder,

ddr vilda frinder sta i blod mot frinder,
och prisar vara kristna nejders seder,

dir folk for folk i vilment jultid beder —

s visst som aldrig en granat skall falla

vid Betlehem, ddr tecknet brann for alla,
En gammal Jul,

forr dn var nota virld vart ny och ful.

Av: Erik Axel Karlfeld:r
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Sudoku

Latt

4
o)
8
5 3
8 7
1 9
Svart
1
3 4
7 2
6 8
5
Mastare
5
8
3
5
1
o)
9

Medium
6 7 4 5
5 2
517 3
8 3
9 18
2 8|5 6
618 2 9
8 9
Expert
3 5 6
8
1 9
9 2 7 8
5 2
3 5
1
9 4 2
7 4
Sudoku.com

Ladda ner Sudoku.com mobil appen

och spela tusentals Sudoku-pussel nér

som helst, var som helst!

:

B+ Google Play

" App Store
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Diagnostraff for medlemmar

[ Info ] Vir tanke fran freningen ir att vi under di-
agnostriffarna ska fa delge vara erfarenheter med en
diagnos och hur dessa péverkar en. Vi pratar bland

annat om hur vardagslivet fungerar, om vi upplever

svarigheter att hantera olika delar.

Vi brukar bérja triffarna med en inledande "runda”
dir du - om du vill - fir beritta om dina erfaren-
heter. Du far om du vill ta upp forslag pé tema for
triffen. Vi gir sedan over till frigor som hur du med
en diagnos kan hantera olika utmaningar som

kommer upp.

Ofta medverkar en av vira diagnosstddjare vid
triffarna. De ir personer med egen erfarenhet av

diagnosen. De dr med och leder triffarna, i sillskap

med kanslipersonal.

Hitta ratt som ny medlem

[ Info ] Neuroforbundet Stockholm och Neurofor-
bundet region Stockholm har varsin webbplats dir
hittar du kalendarium, nyheter och information om

var verksamhet.

I vart nyhetsbrev och pa vir Facebook-sida hittar
du ocksd information om vira evenemang och akti-
viteter samt 6vriga inldgg som rér neurofragor och
funkisrérelsen i stort. Det gar ocksé att mejla kansliet
vid fragor eller komma forbi i egen person, bra att
stimma av med kansliet innan, s att ndgon av kans-

lipersonalen ar pa plats.

Som ny medlem kan det var svart att hitta ritt in-
formation om sin diagnos och vad Neuroférbundet
erbjuder i form av medlemsférmaner, till exempel
diagnosstodjare. P4 Riksférbundets webbplats
www.neuro.se finns den mesta av informationen

som kan vara intressant. Ta en stund och surfa runt

s kommer du hitta matnyttig information.
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Traffa varden nér och dar det passar dig!

[ Info ] Alltid 6ppet dr Region Stockholms tjinst for
digitala vardkontakter.

Med Alltid oppet kan du utfora dina vardirenden dir
du befinner dig och nir det passar dig.

Alltid 6ppet dr Region Stockholms tjdnst for digitala
vardkontakter och ir kostnadsfri att ladda ner och
anvinda. Som patient loggar du in tryggt och sikert
med Mobilt BankID, Freja eID Plus eller annan

e-legitimation.

Alltid 6ppet finns for Apple iOS / Android och kan

anvindas pd din mobiltelefon eller surfplatta.

Alltid 6ppet finns ocksd som webbversion pa

https://alltidoppet.nu/

Alltid 6ppet har cirka 1200 anslutna vardenheter i
Stockholm och pi Gotland som erbjuder video-

moten, chatt och mycket mer.
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B O@ Hallbart med PostNord
OV Sverige, Port Payé

Ej retur

Kunskap, stéd och gemenskap for ett liv pa dina villkor,
Valkommen till BOSSE!

P4 BOSSE fér du kostnadsfritt rdd och stod som utgér frin dina mal,
behov och forutsittningar, med syfte att stirka din sjilvstindighet och
mojlighet att paverka din vardag. Vi vinder oss till vuxna personer
med fysisk funktionsnedsittning som bor i Stockholms lin.

Vi erbjuder individuella samtal, KBT, anhérigstdd, stod kring sexuell
hilsa, stod i sorg samt gruppverksamhet dir du kan fi kunskap, utbyta
erfarenheter och triffa andra i liknande situationer.

Med bred kompetens inom bland annat personlig assistans, sex-
ologi, bemétande, konflikthantering och KBT erbjuder vi dven
utbildningar och skriddarsydda 16sningar for olika verksamheter.

Hor av dig till oss pa 08-544 88 660 eller
bosse@bosse-kunskapscenter.se ‘

Gustavslundsvigen 151 G, Alvik

www.bosse-kunskapscenter.se
Instagram & Facebook; @bossersk BOSSE

Rad Stid & Kunskapscenter

Lokalféreningar - Neuroférbundet region Stockholm

Neuroférbundet Norrort

c/o Borje Larsson, Industrigatan 14, nb,
153 36 Jirna

Ordférande: Borje Larsson

Telefon: 076-369 22 98

E-post: borje.jarna@gmail.com

Neuroférbundet S:t Botvid

Kansli: Radstuguvigen 19 (Fullersta Torg)
141 35 Huddinge

Ordférande: Christina Brinnstrém
Telefon: 070-749 32 07

E-post: st-botvid@neuro.se

Neuroférbundet Stockholm
Fatbursgatan 19

118 28 Stockholm
Ordforande: Kerstin Kjellin
Telefon: 08-720 29 40

E-post: stockholm@neuro.se

Neuroférbundet Sédertalje-Nykvarn
Ordforande: Katrin Norman
E-post: sodertalje-nykvarn@neuro.se

Neuroférbundet Sédertérn

c/o Engman, Ribby allé 94 Igh 1203,
137 42 Visterhaninge

Ordférande: Gudrun Engman
Telefon: 070-690 57 12

E-post: sodertorn@neuro.se
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