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Tillsammans mot ensamhet

Tillsammans mot ensamhet

“Gun ringer ingen och det dr sillan nagon annan dn barnen som hor av sig till henne.
Dagarna tillbringar hon i ligenheten. Hon vagar inte ga ut sjilv for hon ser och hor
daligt och har svart med narminnet.”

Gun ar en av de personer som du moter i denna skrift och som berdttar om hur det ar
att vara ensam. Du far ocksa ldsa om de som tagit sig ur sin ensambhet, fatt nya vanner
och ett nytt rikt liv. Men, det ar alldeles for ménga dldre i Sverige som ar ensamma och
for den som ar ofrivilligt ensam okar risken for sjukdomar och en for tidig dod.

Pensiondrsorganisationerna kan gora mycket for att férandra situationen.

Vara organisationer finns 6ver hela landet och det ar mycket vi kan erbjuda.

Men vi kan gora mycket mer. Oavsett om vi tillhor dem som har ett stort antal
maénniskor runt oss eller 4r ensamma dr vi alla dldre och vi kan moétas pa jamlika
villkor. Vi dldre kan sjdlva gora insatser for att motverka ensambhet.

Vi tror pa tanken att dldre moter dldre och vi ska fortsétta att bekdmpa ensamheten
och arbeta f6r mer gemenskap. Vi hoppas ni later er inspireras av detta studiematerial.

Jui Bl Oatlii Tty -

Berit Bélander Christina Tallberg Eva Eriksson
Férbundsordférande Ordférande PRO Forbundsordférande
i SKPF Pensionarerna SPF Seniorerna

Detta studiematerial dr en del av ett projekt PRO, SKPF Pensionarerna och SPF Seniorerna
genomfdrde med sarskilda medel fran regeringen. Projektet pagick fran slutet av
september 2018 till rsskiftet 2018/19. Tanken &r att arbetet mot ensamhet ska bli

en del av den ordinarie verksamheten.
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Tillsammans mot ensamhet

NU KOR VI IGANG!

Sé roligt och betydelsefullt att ni vill arbeta for att motverka ofrivillig ensamhet bland aldre.
Alla médnniskor behover ett sammanhang och att kinna gemenskap. I er hand héller ni just

nu ett studiematerial som dr skapat for att hjélpa er att komma igang med detta arbete pa ett
bra sdtt. I materialet kommer ni att fa rad och tips blandat med diskussionsfragor och stod i

att arbeta uppsokande.

Studiematerialet bestdr av fyra delar, varje del inleds med ett kapitel som deltagarna ldser
infor kommande traff. Den forsta delen presenterar fakta om ensamhet och social isolering
och varfor det dr sa viktigt att bryta den. Del 2 handlar om olika férsok att bryta ensamheten.
Del 3 tar upp olika sdtt att motas — spontana méten och organiserade métesplatser. Del 4
innehaller ett exempel pa en handlingsplan for uppsokande arbete. Under den fjarde och
sista traffen dgnas tid till utformningen av er handlingsplan f6r uppsckande arbete.

Studiematerialet innehaller instruktioner till varje traff. Dessa dr skrivna som forslag.
Kanske passar det er grupp bdttre att stédlla andra typer av fradgor och genomféra andra
typer av 6vningar. Var kreativa! I gruppen kartlagger ni eventuella samarbetspartners for
att sedan diskutera VAD vill ni vill erbjuda mélgruppen och HUR ni sedan ska na den.

Hur arbetar en studiecirkel?

En studiecirkel ar ett gemensamt larande dér en grupp tillsammans beslutar bade om vad
som ska studeras och hur cirkeln ska laggas upp. Varje studiecirkel har en cirkelledare.
Cirkelledaren behover inte ha mer kunskap om dmnet utan har som uppgift att guida
deltagarna sa att alla far komma till tals och aterkoppla till fragestallningar och mal.

I studiecirkeln ges alla deltagare utrymme och allas erfarenheter tas tillvara. Det behéver
alltsa vara hogt i tak och det ar viktigt att alla haller en god ton. Cirkelledaren ar den som
oftast har den mesta kontakten med det lokala studieférbundet. For stod i din roll som
cirkelledare, kontakta ditt studieforbund.

Varje studiecirkel gor en arbetsplan som gruppen dr 6verens om. Planen nedtecknas sa att alla
deltagare kan ta del av den. P4 sa vis dr det latt att stimma av att alla har samma mal och att
tolja upp hur ni uppnatt de malen. Forslag tidsatgang: 4 traffar 3 x 45 minuter.

Infor traff 1: Las texterna om ofrivillig ensamhet och social isolering.
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Ofrivillig ensamhet
och social isolering

Manga dldre lider av ensamhet. | det hir kapitlet ger
vi en bakgrund till vad det kan bero pa och vad social
isolering kan leda till. Vad vill och kan ni gora for att
motverka ofrivillig ensamhet?
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och social isolering BESKRIVNING

INGEN RINGER GUN

Adressboken dr r6d och valtummad. Gun, 90 ar, vill ha den nara intill sig
som en trygghet. Alla namn med adresser och telefonnummer ar prydligt
nedskrivna av hennes make Axel som dog fér mer an tio ar sedan.

Nu ar nastan alla personer i telefonboken déda.

Gun ringer ingen och det ar sdllan ndgon annan &n barnen hor av sig till henne.
Dagarna tillbringar hon ensam i lagenheten. Hon vagar inte ga ut sjalv fér hon
ser och hor daligt och har svart med narminnet. Allt oftare ligger hon kvar i
sdngen hela dagen. Hon ater daligt och kanner ingen aptit.

En gang om dagen far hon besék av hemsjukvarden och nagot av barnen kommer
ibland och fikar eller ater middag. Teven ar ett séllskap, patiens och korsord fyller
ut tiden. Annars hdnder det nédstan ingenting i Guns varld. Ensamheten &r varst.

- Jag tanker pa Axel varje dag och saknar honom s3, sdager Gun.

Ofrivillig ensamhet

En halv till en miljon manniskor uppskattas vara ensamma i Sverige.
Kvinnor ar mer ensamma an man, dldre pensionarer mer an nyblivha och
manniskor i storstdder kdanner sig mer ensamma an folk pa landsbygden.

Ensambhet dr inte nagot gemensamt problem for alla dldre. Tvdrtemot vad ménga tror ar
ensamheten storst bland unga upp till 25 ar. Yngre pensionérer upplever sig sdllan som
ensamma. Det dr forst efter 75 ar som kénslan av ensamhet tranger sig pa.

Med stigande élder kommer forlusterna — man kanske har mist sin livspartner, andra
anhoriga och néra vanner. Synen och hérseln férsvagas och rorligheten i leder minskar.
Det ar svarare att ta sig ut pa egen hand och risken att bli isolerad ar stor, som exemplet
Gun visar.

Lena Dahlberg, docent och forskare vid Aging Research Center vid Karolinska Institutet,

har f6ljt nara 600 dldre personer under sju érs tid. De har svarat pa fragor om sin livssituation
och Lena Dahlberg sammanfattar resultatet sa hér: Svarigheter att rora sig innebar en viss
okad risk och depression ger en néstan trefaldigad risk6kning for att nagon ska kinna sig
ensam. Men den absolut viktigaste riskfaktorn ér att nyligen ha forlorat sin make eller maka.
“"Ensamheten ar virst. Jag tinker pa Axel I studien var det fler kvinnor 4n man som beskrev sig som ensamma, nagot som helt forkla-
varje dag och saknar honom sa”, sager Gun. rades av att fler kvinnor an min hade forlorat sin livskamrat; det var alltsd dnkestdndet som
var den avgorande riskfaktorn.
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och social isolering

Ofrivillig ensamhet okar risken for demenssjukdom, depression och psykisk ohélsa och
forsamrar den kognitiva formégan (se faktaruta). Den aktiverar dessutom hjarnans system
for fysisk smirta, konstaterar Peter Strang, professor vid institutionen for onkologi-patologi
vid Karolinska institutet.

— Man ér helt enkelt mera smartkénslig nar man dr ensam, sdger Peter Strang i en intervju
i Svenska Dagbladet.

Han brukar fraga om vérken nir han gor hembesok och far ofta svaret:
“Just ndr doktorn dr hér har jag inte ont”.

— Nidr man skapar gemenskap dimpas smartsystemet.
Samma sak hidnder nir man tittar pa foton av dem man alskar.

KOGNITIV FORMAGA

Kognitiv férmaga har betydelse fér hur man kan anvinda
sin intelligens eller begavning. Brister i den kognitiva
féormagan skapar problem i vardagen, bland annat:

+ Inlirningssvarigheter
 Daligt minne

+ Svarigheter att forsta sammanhang, orsak och verkan,
motsatser och likheter

- Dalig formaga att generalisera

Killa: www.fasportalen.se

Upplevd ensamhet behdver inte bero pa boendeformen. Personer som bor i sdrskilt
boende och de som bor ensamma med hemtjinst kdnner storre ensamhet dn andra.

Tva av tre inom dldreomsorgen upplever ensambhet, visar statistik fran Socialstyrelsen.
Bland de allra dldsta, 85 ar och dldre, 4r ensamboendet mer utbrett och det dr en
vasentligt hogre andel bland kvinnorna som bor ensamma jamfort med mannen:

84 procent mot 53 procent. (SCB statistiknyheter april 2018).

Men det betyder inte att alla som bor sjdlva lider av sin ensamhet. Man kan bo i singel-
hushall, men ha ett stort natverk. Pa samma sitt kan man ha en livspartner, en stor familj
och manga vanner men dnda kdnna sig ensam. Det dr den sociala isoleringen som stéller
till det. Risken for upplevd ensamhet 6kar ndr man saknar ett natverk av vianner.
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Den amerikanska psykologiprofessorn Julianne Holt-Lunstads sammanstallning av

148 olika forskningsstudier av sociala relationer med sammanlagt 300 000 deltagare visar
att ofrivillig ensamhet och social isolering okar risken for psykisk ohélsa. Det ar en lika hog
riskfaktor som fetma och rékning och kan leda till en fortidig dod. Den som dédremot ingar
i ett socialt ndtverk, har ndra vanner och tar egna kontakter okar sina chanser att leva langre
med 50 procent. (Studien Social Relationships and Mortality Risk publicerades 2010).

Ensamhet botar du inte med psykofarmaka utan med sociala natverk.
Barbro Westerholm, riksdagsledamot (L) i SVT:s Friaga doktorn

De flesta som kédnner sig ensamma i Sverige dr kvinnor éver 80 ar. Samtidigt har kvinnor
fler vinner dn man. Bland mén minskar andelen som har nagon ndra vin successivt med
stigande dlder redan fére pensionen, medan kvinnor fortsétter att ha en ndra vian langre
upp i éldrarna. Bland de allra dldsta mannen, 85 ar och éldre, hade 68 procent nagon ndra
van, medan andelen bland de dldsta kvinnorna var nagot hogre, 75 procent. Positivt dr dock
att bland dem som dr 85+ har sju av tio en nédra vdn, en 6kning med ndstan 10 procent-
enheter sedan 2008. (SCBs statistiknyheter april 2018).

Man och kvinnor som har nagon nira vin efter alder i procent (2016-2017).

Procent
100

Man

1 I o T . Kvinnor
T B
1 I I
16+ar  16-24ar 25-34ar 35-44ar A45-54ar 55-64ar 6574ar 75-84ar 85+ar
Killa: SCB, Undersokningarna av levnadsforhallanden (ULF/SILC)
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(De svarta strecken dr s.k. konfidensintervall och ger en skattning av osékerheten i tabellerna)
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Social isolering

Enligt SCBs levnadsundersokningar dr nistan var tjugonde svensk socialt isolerad.
Omkring 300 000 personer tros leva sina liv mer eller mindre ensamma.

De bor ensamma och traffar anhoriga, sldktingar, vinner och bekanta mer séllan
an en gang i veckan. En storre andel i aldern 85+ anser sig vara socialt isolerade dn
6vriga aldersgrupper och den ar sérskilt stor for kvinnor. Nast hogst ligger gruppen
mdn i samma alder. Kdlla: Lonelier than ever? Loneliness of older people over two
decades av Lena Dahlberg, Neda Agahi och Carin Lennartsson.

Socialt isolerade. Midn och kvinnor efter dlder i procent (2012-2013)

Procent Man . Kvinnor

24
22
20

18
16

%.mmﬁiill

6+ 16-24  25-34 35-44 45-54 55-64  65-74  75-84

(De svarta strecken dr s.k. konfidensintervall och ger en skattning av osdkerheten i tabellerna)
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BESKRIVNING

NU AR JAG DUBBELT ENSAM

Aina traffade Sven pa en dans sent i livet. De hade bada levt ensamma linge -
Aina var franskild och Sven dnkling. De flyttade snabbt ihop i Svens hus

som ligger i ett litet samhille dit Aina inte hade nagon anknytning.

Aina kom som krigsbarn fran Finland och har inte nagra sliaktingar har.

Nagra lyckliga ar fick de tillsammans, sen bérjade Sven bli forvirrad. Han gick ut pa
promenader men hittade inte hem. Han kunde inte sova om nétterna utan irrade runt i
huset och Aina fick standigt passa honom sa att han inte gav sig ut. Hon kérde honom
till kommunens dagverksamhet for att fa nagra timmar fér sig sjalv men snart gick det
inte att ha honom kvar hemma langre. Sven flyttade till ett sarskilt boende och Aina
blev kvar ensam i huset. Han kommer aldrig att flytta hem igen.

77-ariga Aina har haft svart att lara kinna andra jamnariga i byn eftersom varden
av Sven tagit all tid. Hennes séner med familjer bor i en stad flera mil darifran.
Nu vill Svens vuxna barn att hon ska flytta ifran huset sa de kan sélja det.

Som sambo har hon inte ratt att fa del av forsaljningsinkomsterna.

- Det kanns som all trygghet tas ifran mig. Jag skulle garna vilja flytta ndarmre mina
soner men vet inte hur jag ska kunna fa rad med det. Nu &r jag dubbelt ensam,
sager Aina.

De fick nagra lyckliga ar tillsammans,
innan Sven blev forvirrad.

J

-
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Depression storsta hotet

Det storsta hotet mot dldres livskvalitet ar depression foljt av dalig
hilsa, daliga relationer, bristande fysisk aktivitet - sist kommer alder.

Nistan dubbelt s ménga kvinnor 6ver 50 ar lider av depression jamfért med man.
Men éldre mén ér en sdrskild riskgrupp. Sjalvmordstalen dr hogst i dldersgruppen
80-84 ar. Sarskilt man over 80 dr ar kraftigt overrepresenterade. Bland mén i aldern
65-84 ar dr det dubbelt sa manga man som kvinnor som tar sina liv.

— Mén dr mindre trdnade pa att ta hand om sin psykiska hilsa. De sldr oftare ifran sig sina
kénslor. De soker inte hjéilp utan tar istdllet till lugnande medel eller alkohol, konstaterar
Danuta Wasserman, professor i psykiatri och suicidologi vid Karolinska Institutet.

(TT nov 2018).
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— Kvinnor har oftare an mannen ett utbyggt nétverk utanfér familjen att vanda sig till
ndr de slutar att jobba. Kédnslan att inte betyda lika mycket som man tidigare gjort i
yrkeslivet kan vara svar for just mén.
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— Kénslor som ensambhet, utanférskap och forlorat egenvirde dr vanliga hos ménniskor
som gar i sjalvmordstankar. Sjalvmordsforsok ar ett rop pa hjalp och uppféljning
ar avgorande.

s

— Nar kommuner ska bedoma vardbehovet f6r mian borde de dven kunna
fokusera pa deras sociala behov, anser Danuta Wasserman.

Nastan dubbelt sa manga
kvinnor 6ver 50 ar lider av
depression jamfort med man.
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Traff §

Varfor vill vi motarbeta ofrivillig ensamhet?

Forsta gangen ni ses ar det viktigt att gruppen kommer samman och
att deltagarna kommer 6verens om hur ni vill ha det i cirkeln.
Fundera pa om ni har nagra sarskilda mal med cirkeln.

Traffen dgnas till att samtala om ofrivillig ensamhet som fenomen samt
vad som driver den egna foreningen och/eller en sjalv att vilja arbeta

med fragan. Traffen tar ocksa upp fragan om vilka andra i ens narhet som
arbetar med fragan eller kommer i kontakt med malgruppen av ensamma.

1. Presentationsovning:

Gor en valfri presentationsdvning

i gruppen for att lara kdnna varandra
battre eller anvand er av évningen nedan.

Beratta vad som fatt dig att "brinna”
tidigare i livet eller nu. Vad har verk-
ligen engagerat och intresserat dig?

2. Diskussionsfraga:
Vad far ni fér tankar om ensamhet hos
aldre idag efter att ha last texten om

ofrivillig ensamhet. Varfor tror ni att
kvinnor och man upplever ensamhet
pa sa olika satt? Varfor ar méan éver 80
dverrepresenterade i gruppen av
manniskor som tar sitt liv?

Instruktion: Borja med att hjalpa
varandra aterberatta lite om innehallet i
texten och lat sedan fragan vandra runt i
gruppen. Se till att alla kommer till tals.

Plats for egna anteckningar:

3. Diskussionsfraga:

Vad motiverar er férening att arbeta
med malgruppen ensamma aldre?
Vad ar det som gor fragan sa viktig?

Instruktion: Ta férst fem minuter nar
ni funderar kring er egna personliga
motivation att arbeta med ofrivillig

ensamhet och diskutera sedan i gruppen.

Jag motiveras av:

Vi som grupp motiveras av:

4. Kartlaggning av andra aktorer:

Ni har nu ringat in lite om hur problem-
atiken kring ofrivillig ensamhet ser ut
och er motivation att arbeta med fragan.
Borja nu titta ndarmare pa vem mer i

er kommun som redan arbetar med

fragan om ofrivillig ensamhet eller kan
tankas vara intresserad av att gora det.
Har nedan dr en sammanstallning av de
aktorer som kan vara relevanta.

Instruktion: Titta pa listan och diskutera
vad ni tillsammans vet om dessa organi-
sationer och vad de goér. Har ni idag redan
nagra kontakter med dem, eller finns
kontakter ni skulle vilja ta?

« Pensiondrsorganisationerna PRO,
SKPF Pensionarerna, SPF Seniorerna
och RPG

» Svenska Kyrkan och andra
religiosa samfund

» Stadsmissionen

» Volontarverksamhet

+ Studieférbunden

+ Frivilligsamordnare

+ Folkhdlsosamordnare

+ Omsorgsforvaltningen

+ Anhdérigkonsulenter

+ Socialtjansten
Folkhilsosamordnare
Overférmyndarnimnden/gode mén
Vardcentraler
Andra lokala aktorer

5. Engagera flera?

Diskutera utifran dagens fragestallningar
hur ni skulle kunna engagera fleri er

egen férening samt eventuella samarbets-
partners. Kanske kan ni bjuda in en inspire-
rande foreldsare till ett manadsmote eller
traffa vard- och omsorgsnamnden for att
prata om gemensamma idéer?

Infor traff 2:

Lds om olika sdtt att bryta ensamhet.
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Aldre - inte en homogen grupp

Alla dldre kdnner sig inte ensamma. Nyblivna pensionarer ar det séllan.
Aldre vill inte heller bli behandlade som en homogen grupp dar man
forvantas ha samma intressen.

P& den kommunala métesplatsen Traffpunkten i Gnesta tar man héansyn
till olika intressen nar man planerar aktiviteter.

— Hit ska man inte bara komma och dricka kaffe och spela bingo. Har ska man kunna
samtala om allt fran gamla Gnestaminnen till att vara med i en livsenergigrupp som
utforskar alla sinnen. Och musiken omspéanner allt fran nyckelharpa till Rolling Stones,
siger Anna-Karin Astrom, frivilligsamordnare.

- Tank pa att ta hdnsyn till andra faktorer som etnicitet och sexuell laggning, papekar
Susanne Rolfner Suvanto, expert inom omradet dldres psykiska hélsa och ohilsa.

Det ar viktigt att inte behandla dldre som en homogen grupp ndr man planerar
verksambheter for att bryta ensamheten, anser nagra forskare fran Lunds universitet
i en debattartikel i GP (0kt-2018).

[ en tvirvetenskaplig studie har Janicke Andersson, fil dr i Aldre och &ldrande,

Lisa Ekstam, med dr, Gabriella Nilsson, doc i etnologi, kartlagt fenomenet dldrekollon
som i méanga fall bygger pa fordomar om vilka éldre ér, anser de. Manga kollon ger en
romantiserad bild av ett Sverige "forr i tiden” med logdans och husmanskost.

Det riskerar att stinga ute andra dldre som foredrar att prova nagot nytt framfor att
blicka tillbaka. Aldre bér inte behandlas som ett homogent kollektiv med liknande
intressen, dr deras slutsats.

Dalig ekonomi utestinger manga édldre fran att delta i olika aktiviteter. Manga svenska
pensiondrer lever med laga pensioner. Fér manga racker pensionen knappt till det allra
nodviandigaste. Hojda pensioner ér en fraga som alla pensiondrsorganisationer driver
aktivt.

Vi svenskar dr inte mer ensamma dn ménniskor i andra lander, tvartom. I sjélva verket
ar ensamheten storre i linder som Italien och Grekland. Manga linder tar ensamhet pa
stort allvar, i Storbritannien har man utsett en ensamhetsminister.

Tillsammans mot ensamhet

Hon heter Tracy Couch och ska samordna ensamhetsfragor i landet. Till sin hjélp har hon
en fond pa motsvarande 250 miljoner kronor dar kommuner och ideella féreningar kan soka
pengar till projekt som erbjuder gemenskap och bryter isolering.

Det ér inte mycket pengar sett till landets befolkning och ska racka till mycket. Darfor hanger
det mycket pa frivilligt arbete. Ett exempel ar att brevbérare i Liverpool uppmanas att soka
kontakt med isolerade personer. Brevbararna ska dven kunna foresld aktiviteter dir ensamma
kan triffa andra ménniskor. Om resultatet blir lyckat kan det bli en nationell strategi.

En annan atgérd ar att fler ldkare ska skriva ut recept pa sociala aktiviteter till ensamma
patienter. Var fjarde ldkare pa vardcentralerna skriver redan ut sadana recept. Det kan handla
om allt fran pardans till konstgrupper. (Jonas Sverin, frilansjournalist i London okt-2018)

I andra nordiska linder pagar ocksd ett intensivt arbete for att motverka ensamhet.

I Danmarks tredje stad Arhus har man ett system dar frivilliga och foretag gemensamt
engagerar sig. Det kan vara frisorer, taxichaufforer, apotekare och fonsterputsare som kan
formedla kontakter och beritta om olika aktiviteter som erbjuds i kommunen.

For pensionarsorganisationerna
har kampen for hégre pensioner
blivit en viktig fraga.
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EXISTENTIELL OCH FYSISK ENSAMHET

"Vi vill tala om doden”

- Vi maste tala om integritet och livet som ett livslopp déir en period handlar
om att lagga livet till ratta. Pa olika satt och vid olika tillfdllen drar vi oss tillbaka
for att forsonas med vad vi upplevt i livet, siger Susanne Rolfner Suvanto.

Susanne Rolfner Suvanto har ldng erfarenhet av arbete med dldres psykiska halsa.

Hon ér leg sjukskéterska och fil mag i pedagogik samt har bland annat lett regeringens
utredning om en nationell kvalitetsplan for dldreomsorgen.

— Att uppna forsoning i livet dr att stélla fragor som: Hur ska jag lamna mitt liv?

Och blev mitt liv som jag 6nskade? Ska jag uppna acceptans och forsoning behover jag

tid for mig sjalv. Men ocksa mojlighet att prata med andra, sager Susanne Rolfner Suvanto
och hédnvisar bland annat till professor Lars Tornstams teori om gerotranscendens:

"DEN FRIVILLIGA ENSAMHETEN"

Att lagga livet till ratta! Att utvecklas fran det materialistiska
till mer andliga varden. Ett behov av att selektera sociala kontakter,
upplevelse av varldsalltet och kontemplativt férhallningssitt.

Lars Tornstam, professor som
utvecklade teorin om gerotranscendens.

Ddden dr ett svart amne att prata om, tycker manga
som dr mitt i livet. Men med aren blir déden en
naturlig f6ljeslagare. Susanne Rolfner Suvanto:

— En chef {or ett dldreboende fragade de boende
vad de ville ha mojlighet dgna dagarna ét. Svaret blev:
Vi vill fa en mojlighet att prata om doden.

— Det dr ju naturligt. Vi ska ju alla do.

Detta kan vara ett amne for samtals-

och livsberdttargrupper att diskutera.

Och for oss alla i alla aldrar.

Att sitta ord pa det som ocksa gor ont.
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STADSMISSIONENS LIVSBERATTARGRUPPER

Beritta om ditt liv och lyssna pa andras

Med syftet att bryta dldres ensambhet, forebygga depression och ge 6kad mening

med livet startade Stadsmissionen livsberattargrupper. Tillsammans med forskaren

Ulla Peterson har Sveriges Stadsmissioner tagit fram en metod for samtalsgrupperna.

Ett 90-tal samtalsledare utbildades och ett 40-tal grupper har kommit igang,

berittar Marie-Louise Soderberg, projektledare for Aldres existentiella och psykiska hilsa.

- Grupperna tréffas inte bara for att sitta och fika utan har ett tema for
motena — att berdtta muntligt eller genom foton om sitt liv — allt fran
barndomen, skoltiden, vuxenlivet och fram till idag f6r de andra

ALDRELINJEN

En telefonlinje for personer
Sver 65 ar som mar psykiskt
daligt eller bara behdver nagon
att prata med. Startades 2012
av Mind, en ideell organisation
som arbetar for att fraimja

deltagarna. Det dr max atta deltagare som triffas tio ganger under
tva timmar en gang i veckan. Deltagarna har varit fran 61 till 94 ér,
berittar Marie-Louise Soderberg.

— Behovet av att fa berdtta om sitt liv och bli lyssnad till 4r djupt
manskligt och blir viktigare ju dldre vi blir. Och bekriftelsen man

far fran de som lyssnar dr viktig. Pa sa vis gor man ett slags bokslut psykisk hilsa. Aldrelinjen
av livet: Hur blev mitt liv? Finns majlighet till {6rsoning? ir bemannad av volontirer
Hur gar jag vidare? Varje mote avslutas med en uppgift till nasta som sjilva ir pensionirer.
gang ddr man sitter upp realistiska mal till férandring. Sista gangen Tel: 020-22 22 33,
planeras for ett avslut, till exempel i form av en fest eller aktivitet. vardagar kl 10-15

- Vi gor sedan allt for att de ska fortsatta att traffas pa egen hand.

Hur har deltagarna fatt reda pa att livsberattargrupperna finns?

— Vi har gjort utskick till vardcentraler, kontaktat kommunernas traffpunkter for dldre,
Minds Aldrelinje (se faktaruta hir intill) hinvisar till oss osv. Det har varit viktigt for oss
att formulera inbjudan till motena eftersom manga inte ar vana vid att berdtta om sig sjilva
for andra, sdger Marie-Louise Soderberg.

Det treariga projektet finansieras genom Postkodlotteriet och pagar till maj 2019.
De ideella organisationerna Mind och St Lukas-stiftelsen ingar i samarbetet.
Lds mer hir: www.stadsmissionen.se/livsberattargrupper

"Var grupp fortsatter att traffas. Dar kan jag tala om mina innersta kanslor.

De vdnner jag kunnat tala med ar tyvarr déda. Livsberattargruppen har betytt
mycket fér mig. Jag kdnner inte nagon sedan tidigare och dar kan jag vara mig sjalv.”

Deltagare i en av Stadsmissionens livsberdttargrupper.
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KERSTIN VAR MED | EN SAMTALSGRUPP

"Kanner saknad - inte ensamhet”

Kerstin Sundberg laste i Visteras tidning att projektet Tillsammans for psykisk
hilsa sokte deltagare till samtalsgrupper.

- Jag anmilde mig av ren nyfikenhet. Egentligen dr jag inte ensam men jag kidnner
en stor saknad. Jag saknar den néra kontakten med en man sedan min man gick
bort for manga ar sedan.

Kerstin ér 84 ar, bor i ett hoghusomréade och dr omgiven av grannar i ungefar
samma alder. En del brukar hon dricka kaffe med ibland sa hon saknar inte umgange.

— Men det dr inte samma sak som att vara tillsammans med familjen eller nira vinner.

Hon ér uppvuxen med tre syskon som statt henne ndra. Nu har den dldsta systern
fatt en demenssjukdom, den yngre har gatt bort och brodern bor i en annan stad.
Barnen bor i Stockholm och har egna familjer men hon aker dit for att tréafta

dem ibland. De var fem personer i samtalsgruppen, tva damer och tre herrar.

De tréffades vid fem tillfallen och pratade om "allt”.

- Vi 6ppnade oss ganska mycket och forsokte stotta varandra att ta tag i olika
problem. Jag kan inte beritta nagra detaljer for vi har tystnadsplikt om vad som
sas i gruppen. Jag tycker att det var vardefulla samtal som gett mig nya insikter.
Jag vill gdrna rekommendera andra att gd med i en samtalsgrupp, sager Kerstin.

TILLSAMMANS FOR BATTRE PSYKISK HALSA

Studieférbundet Vuxenskolan i Vastmanland har fatt medel fran
Allmanna arvsfonden att halla existentiella samtalsgrupper for seniorer
for att motverka psykisk ohilsa. Samtalsgrupper finns i Vasteras, Sala,
Norberg, Surahammar och Arboga. Regioner pa tur ar J6nkoping, Uppsala,
Ostergétland och Orebro. Samtalsgrupperna bestar av minst fyra och max
atta seniorer som sjalva anmailt sig. Samtalen handlar om vad som behévs
for att kdnna inspiration, mening i vardagen och livsgladje. Individuellt stod
kan ocksa erbjudas.

Lds mer hdr: www.sv.se/vastmanland
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VANTJANSTEN | BODEN

"Vi ska vara guldkanten i tillvaron”

Véntjansten var fran borjan ett projekt som Bodens kommun startade for tio &r sedan
tillsammans med davarande pensionarsforbunden SPRF och SKPF (idag har de gatt
samman), Roda korset och Svenska kyrkan. Idag ar det huvudsakligen SKPF Pensionirerna
som driver verksamheten med viss ersattning frain kommunen f6r samtalen och Roda korset
star for lokalen.

Siv Nilsson har varit med sedan starten och dr verksamhetsledare. Totalt dr de 35-40
volontérer som arbetar for vantjansten.

- Vi gor hembesok bade hos dem som har eget boende och de som bor i sérskilda boenden.
Men det kan ocksa handla om att gora aktiviteter som att besoka biblioteket eller ata
tillsammans. Kontakterna sker en gng i veckan eller varannan vecka.

— Men vi dr noga med att inte gd in pa hemtjanstens omraden. Vi stidar inte eller lagar mat.
Vi ska vara guldkanten i tillvaron.

— Forsta gdngen gor vi hembesok och berdttar om verksamheten. Ett samarbetskontrakt
upprittas. Under besoket kan vi ocksa se om det finns sérskilda behov. Vi fragar om
sdrskilda intressen och vad de gjort tidigare.

— En kvinna som blivit ensam i huset efter att ha bott med tre andra kvinnor berittade att
hon tyckte om att sticka och att hon gérna ville fa sillskap av nagon som ocksa gillade det.
Det ledde till en vinskap mellan kvinnan och besdkaren som varade éven efter att hon
flyttade till ett dldreboende och dnda fram tills hon dog.

— Det dr sa det ska fungera. Besokarna far ut lika mycket som den personen de hjilper.

En win-win situation!

Hur far ni kontakt med dem ni beséker?
— Ofta ér det anhoriga, en bistandsbedomare eller sjukskdterska som tipsar
om personer som skulle ma bra av hjélp fran oss.

Vilken hjalp ger ni besdkarna?

- Vi ger information och utbildning. En utbildningsdag handlar om frivilligt socialt arbete,
bemoétande och vikten av tystnadsplikt. Dessutom stéttar vi dem genom traffar tva ganger
per ar. Besokarna far ett ID-kort med bild sa att de kan identifiera sig, svarar Siv Nilsson.
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TRYGGHETSRINGNING | TOREBODA

"Vi knackar dorr om de inte svarar”

Sedan starten for drygt tio ar sedan har Maud Sundstréom varit en av trygghetsringarna i
Toéreboda. Hon dr socialarbetare i grunden och har tidigare arbetat som diakon i Svenska
kyrkan i 6ver tjugo ar. Verksamheten dr ett samarbete mellan kyrkan och kommunen.

— Varje dag ringer vi ett tjugotal personer for att hora att de lever och mar bra. Ibland svarar

inte personen vi ringer till och da far vi ge oss ut och knacka pa dérren eller ringa till akuten.

— Vi kréver inte att man ska vara med i Svenska kyrkan. Vi ringer savil ateister som troende.

I forsta hand ér det personer som bor ensamma och saknar hemtjanst som vi kontaktar,
sdger Maud. Innan en person kommer med pa ringlistan skrivs ett kontrakt. Namn, adress,
telefonnummer, namn péa anhdriga och uppgifter om eventuell hemtjanst star med.

Hur tas den forsta kontakten?

— Vi skrev i Kyrkans julbrev: Ar du intresserad att vara med s& hor av dig. Sexton personer
gjorde det. Sen gick vi ut till alla i forsamlingen som fyllt 85 ar. Kunskapen sprids ocksa
via distriktssjukskéterskor och bistdndsbedémare. Och sa genom mun-mot-mun metoden
forstas.

De som dr uppringare triffas regelbundet och utbyter erfarenheter. En gang per termin
bjuder de in alla dldre pa lite kaffe och enklare underhallning. Det ar mycket uppskattat.
Maud har lart kdnna alla personligen.

— Jag hor nir Ingrid ér jatteledsen och ringer tillbaka lite senare sa hon far prata mer om
det. Och nér Kalle svarar att han har lite ont i magen idag sa vet jag att det kan vara nagot
allvarligt och foreslar att han kontaktar sjukvarden.

Vad ir hennes tips till rekrytering av nya uppringare?

— Det maste vara personer som man kan lita pa och som inte skvallrar. Bjud hem dem pa
lite kaffe. Det kanske kommer fem personer och det ar vil inte sa illa. Foérsok vdrva unga
pensiondrer dven om det dr svart.

Och hur nar man personer som sitter ensamma och inte sjilva vagar ta kontakt?
— Skriv brev till personer som isolerar sig. Berdtta for personal inom varden och social-
tjdnsten att tjansten finns sa de kan tipsa vidare.

— Den hir verksamheten kostar sa lite, nagra telefonsamtal bara, men ger sa mycket
bade till den som ringer upp och den som far samtalet, sammanfattar Maud.
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Vad vill vi erbjuda?

Inled traffen med att sammanfatta vad ni tog upp sist och fraga
gruppen om det kommit upp nagra funderingar sen sist.

Under denna traff diskuterar gruppen vad det ar man vill erbjuda
malgruppen nar man vl hittat den. Gruppen tittar ocksa pa vilka hinder
som kan finnas for att bryta ensamhet och hur dessa kan motverkas.

1. Diskussionsfraga Skriv ner dina egna férslag pé

Instruktion: Bérja med att prata i post-it-lapparna:
gruppen om vad ni sjilva mar bra av.

Vad skapar kdnslan av sammanhang for

just er? Vill gruppen ha lite hjalp pa traven

kan ni testa att bérja meningar med:

Jag mar som bast nar jag...

Jag far en kénsla av meningsfullhet

nar jag...

2. Braidéer

Gruppen kan nu borja diskutera vad
det ar man vill erbjuda malgruppen.
Skriv ner dina idéer pa post it-lappar.

Instruktion: Tillat fantasin att floda
fritt. Innan man begréansar sig till

vad som ar genomférbart kan det
vara roligt att fritt fa fantisera om
vad man skulle géra om

"allt var mojligt”. *

Lista garna ocksa fler egna alternativ
fran texterna eller fran er egen
verksamhet. Diskutera sedan hur

ni skulle kunna genomféra idéernal
Vem skulle kunna hjalpa er att géra det?

Ta en Slaktforska

PYOW\CV\A




3. Reflektion

Instruktion: Agna girna nagra
minuter kring att reflektera 6ver vad
som kommit fram och anteckna om
det ar nagra idéer ni vill spara och ta
med er i planeringen.

4. Hinder for att bryta ensamhet

Att ta sig ur ofrivillig ensamhet ar
fér manga en utmaning precis som
texterna berattar om. Det kan finnas
hinder sa som:

+ ekonomiska

+ sociala

» psykologiska

« fysiska hinder

e B o

Vad gér v idag 2
Van 2}'0”/75/

STUDIEMATERIAL

Instruktion: Diskutera i gruppen kring
hur de olika hindren f6r att bryta ensam-
het kan se ut och hur ni kan arbeta for
att minska dessa hinder i er planering

av verksamhet. Exempelvis att inte
erbjuda verksamhet som kostar mycket
pengar da ekonomi kan vara en faktor
som gor det svart att tacka ja.

5. Avslutande runda

Instruktion: Gor en samtalsrunda och lat
allai gruppen beratta om vad man tycker
ar viktigast att ta med sig i planeringen
framat fran dagens traff.

Infor traff 3:

Lds om olika sdtt att métas
- spontant eller organiserat.
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MOTESPLATSER UTAN
"PYSSELSATTNING"

Alla vill vi kinna att vi finns i ett sammanhang. Darfér ar personliga méten
sa viktiga. Spontana méten leder ibland till ny gemenskap - i det hir kapitlet
finns nagra exempel pa det. Men ibland beh6vs ordnade métesplatser och
uppsokande verksamhet for att na de allra mest ensamma. | Gnesta har man
kommit en bra bit pa vag. Kanske kan det inspirera er?

En traffpunkt for aktiviteter, en métesplats som erbjuder samtal, kan vara forsta steget ut
ur ensamheten. Men det dr viktigt att det finns ett innehall och mening sa det inte bara blir
“pysselsittning”. Och alla dr inte 6ppna for att ta sig ut.

Det dr Susanne Rolfner Suvanto, expert inom omradet dldres psykiska hilsa och ohilsa,
som anvander ordet "pysselsittning”. Hon menar att det kan verka sa gulligt och rart att
ordna en massa aktiviteter for aldre.

— Men det kan vara aktiviteter som inte strévar till meningsfullhet. Ungefar som nir
min pappa spelade bingo pa en dagverksamhet — nagot han inte efterfragat.

- Som minniska dr jag kapabel, kompetent och ett sétt att ma béttre ar att jag far
betraktas just sa i bade andras och mina egna 6gon.

Susanne Rolfner Suvanto menar att vi alla mér bra av att hjdlpa andra och det ska forstas
tas till vara i frivilligarbetet. Men det ska vara pa riktigt. Meningsfullhet gar ocksa at tva
hall. Det dr inte givet att nagon bara ger och den andra bara tar emot.

— Alla vill ju sa vél men ténker lite krokigt ibland. Ett exempel jag hort talas om var en
kvinna som lagade mat till en grupp aldre personer. Hon sa till dem att det var sa roligt
att de kom. ”Sjdlvklart att vi kommer - vilka ska du laga mat till annars”, svarade dom!
Vi behover varandra och det dr ofta saligare att giva dn att fa.

Bengt Briilde, professor i praktisk filosofi, anser att det inte racker med att skapa motes-
platser och ordna aktiviteter for att motverka ensamhet. Sa har foérklarar han det:

- Manga mdnniskor som fastnat i ensamhet hamnar i onda cirklar som de inte kan ta sig ur
sjalva. Da spelar det ingen roll hur ménga métesplatser det finns, de kommer dnda inte att
ga dit. Da behovs ndgon form av uppsokande verksamhet. Ensamma méanniskor tenderar att
dolja sitt problem for andra, vilket kan foérvarra problemet. Ensamma upplever ofta tillvaron
som mer hotfull och otrygg, vilket gor att de tenderar att undvika sociala sammanhang.

32

Tillsammans mot e

Susanne Rolfner Suvanto,
expert inom omradet ildres
psykiska hélsa och ohilsa.



KAPITEL

Spontana och STUDIEMATERIAL

ordnade moten

"NYA VANNER PA BADPLATSEN"

En varm het sommar gav Monika Ohlsson nya vanner. Nu har damerna
fran badplatsen som inte tidigare kiande varandra fortsatt att ses.
Nasta traff ska de berdtta om sina liv for varandra.

Na&r Monika Ohlsson skulle ga i pension for tva ar sedan dog hennes man hastigt
och ovéntat. Hon hade da fyllt 67 ar, trivdes med sitt jobb som personalchef och
forhandlare pa ABF:s forbundskansli och ville egentligen fortsatta att jobba.

- Min man hade langtat efter att jag ocksa skulle bli pensionar och vi sag fram
emot att resa tillsammans. Nu blev det ju inte sa.

Monika och hennes man traffades sent i livet.

- Vi fick fjorton underbara ar tillsammans. Jag som inte har nagra egna barn och
barnbarn fick genom min man en ny familj - hans barn har nastan adopterat mig
och jag ar ofta barnvakt at barnbarnen, berattar Monika.

Men dven om Monika har manga vdnner och flera syskon i livet sa fyllde det inte
tomrummet efter maken.

- Jag var inte ensam men jag kdnde en sjalslig ensamhet, sager Monika.

- Och nar jag sitter framfor teven och hetsar upp mig 6ver nagot vill jag ha
nagon bredvid mig som jag kan diskutera med.

Forsta aret efter makens déd tog hon langa promenader for att ga av sig all sorg.
Sen kom den varma sommaren 2018.

- Min man och jag var alltid ute med baten om somrarna sa jag hade inte varit nere
vid var badplats i omradet tidigare. Denna sommar var sa varm att jag sokte mig dit.
Forst traffade jag en dam vid badet och sedan en dam till. Vi hjalptes at att passa
varandras vaskor.

- Badganget vaxte. Jag tankte att jag inte ville ingd i ett gnalligt gang som bara
pratade sjukdomar men sd blev det inte alls. Vi vdgade utmana varandra pa
flera plan! Det var sa kravlost. Varje dag sags vi vid badet och hade sallskap av
varandra. Jag som dr gammal simmare tog langa simturer medan andra bara
doppade sig. Nagra av oss bérjade umgas och ha séllskap pa promenader
eller konserter.
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FALL

BESKRIVNING

Monika som ar 69 ar ar en av de yngre i ganget. Den dldsta ar 94 ar.
- Och hon ar nog piggast av alla!

Monika tycker om att fotografera och tog manga bilder under sommarens
badmoten. | november bjéd hon hem hela ganget till en fotoutstallning.

- Vi hade knytis, nagon hade gjort paella, en annan paj och en tredje sallad.
Drycken stod jag for. Det blev sa trevligt att vi bestamt oss for att ses igen efter
nyar. Da ska vi ha ett tema - den som vill och orkar far beréatta om sitt liv.

Det kan handla om ens mamma eller mormor sett ur ett samhallsperspektiv.

- Ju éldre jag blir desto mer nyfiken blir jag pa méanniskor fran andra samhallsklasser.
Jag kommer sjalv fran arbetarklassen, den 94-driga damen var gift med en arkitekt
och har levt ett helt annat liv. Men nar vi alla ar

kladda i baddrakt ar vi ganska lika. .
- Jag var inte ensam men

jag kdnde en sjilslig
ensamhet, siger Monika.
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"HUNDEN GAV MIG NYA VANNER"

Bo Palmgren, idag 76 ar, fick en nystart i livet som pensioniar genom
hunden Poppan. Efter ett langt yrkesliv till sjéss gick han i hamn i
dubbel bemarkelse: han fick en trogen féljeslagare och nya vinner.

Det ar nu Over tio ar sedan Bosse flyttade hem till Sverige och Stockholm efter att ha
arbetat som sjokapten och bott utomlands i manga ar. Férutom sina déttrar hade han
fa kontakter har hemma. Han flyttade in i en lagenhet mitt i stan och kande sig ensam
trots att det vimlade av folk runt omkring.

- En granne till mig gick i pension i samma veva. Han hade haft ett eget féretag i frakt-
branschen och ett stort socialt kontaktnat. Nu blev han sittande hemma med vark i
ryggen efter tungt arbete. Frun hade détt och allt var bara elande. Jag forsokte fa med
honom ut men han ville inte, ingenting var roligt.

- Jag insag att det inte hjalpte att sitta sjalv och grunna utan det géllde att ta sig for
nagonting.

Bosse bor mitt emot ABF-huset pa Sveavagen i Stockholm och sag méanniskor ga
pa férelasningar och studiecirklar men det lockade honom inte. Han saknade nagon
vid sin sida.

- Sa kom schnauzern Poppan in i mitt liv och en helt ny varld 6ppnade sig.

- Jag fick ett helt annat socialt liv. Det blev ett nytt liv med nya rutiner. Hunden maste
ju ut flera ganger om dagen oavsett vader. Sjalv far man frisk luft och bra kondition pa
kopet.

Bosse och Poppan tog sig till ndrmaste park - Observatoriekullen. Manga andra
rastade sina hundar har men de flesta bara nickade at varandra. Det blev det snart
dndring pa. Bosse hade inte brattom hem, han smapratade med hussar och mattar

i alla dldrar. Flera hundagare slog séllskap och hundarna gick i samlad flock varv efter
varv i parken.

Snart blev Bosse nagot av en centralgestalt i ginget och ar det fortfarande.

Manga hund&gare hjalper varandra med rastning och staller upp som hundvakt pa
utlandsresor. Nagon startade en Facebookgrupp fér Hundarna i Observatorielunden.
Och alla nytillkomna hundar med forare hélsas vdlkomna av Bosse.

& Lukas berikar Bosses liv
med bra rutiner, ett socialt
liv och mycket karlek.
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- Genom att umgas med en hund
klarar jag den existentiella
ensamheten, siger Bosse.

Sa i somras hinde det som &r alla hundagares mardrém - Poppan dog hastigt
och ovantat.

- Det tog mig sa hart och jag har nog inte hamtat mig dnnu, sager Bosse.

- Det gar att forsta nar ens gamla féraldrar dér men nar hunden gar bort blir
det ett svart hal.

Nagot ar tidigare hade Bosse och Poppan bdrjat passa Goldenretrievern Lukas

om dagarna. Poppan tog sig an uppfostran av den fem ganger stérre Lukas med
stor energi.

- Lukas sorg efter Poppan marks fortfarande. Han &r vilsen utan henne, sager Bosse.

Nu fortsatter Bosse att vara daghusse at Lukas och en westie som heter Winnie.
- Lukas fyller tomrummet efter Poppan. Jag ar nog féor gammal for att skaffa en ny
hund sa det ar en perfekt I16sning.

Vad hande med Bosses granne som isolerade sig?

- Han dog for tva ar sedan. Han bara tynade bort - gav upp helt enkelt.

- Nar man lever ensam i en storstad galler det att ta sig fér nagot.

Jag rader alla att skaffa hund. Den blir som en magnet som drar till sig allt fran
barn till parkarbetare och annat folk.

A% 1 -3 -l

Hund&dgarna tréffés&agligen i alla vader i Observatorielunden.
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Aldrig ensam i Gnesta

Seniorerna i Gnesta har flera métesplatser att vilja pa: den kommunala
Traffpunkten och Powerhuset - PROs och SPF Seniorernas gemensamma
hus. Men den som av olika skal inte vill eller kan ta sig dit kan istéllet fa
besok i hemmet.

Det sjuder av liv i Powerhuset — seniorernas nya métesplats i Gnesta. Huset dr navet i projektet
Aldrig ensam som PRO och SPF Seniorerna driver tillsammans. Gnesta ar ingen stor kommun,
men av 12 000 invénare dr 2 500 seniorer. Tillsammans har de bada féreningarna ca 1 000
medlemmar. De relativt nyblivna ordférandena Margareta Bergdahl (PRO) och Jan Ancker
(SPF Seniorerna) fann det naturligt att samarbeta och letade efter en gemensam lokal.

— Malet var att skapa en moétesplats dér alla dr valkomna. Visionen "Aldrig ensam i Gnesta”
foddes for att hjdlpa till att bryta ensamheten hos seniorer, berittar de.

Kommunen stéllde sig positiv och knappt ett ar senare kunde de inviga Powerhuset.

For att forvalta huset bildade de paraplyorganisationen Gnesta Seniorsamverkan (GSSam).

Huset var sedan tidigare helt tillganglighetsanpassat med ramper och hissar.

Ytan dr pa 580 kvm fordelat pé tva plan, forutom att bada féreningarna har sina kanslier har
finns bland annat tva stora samlingsrum, ett restaurangkok, snickeriverkstad i killaren samt
flera mindre rum som de hyr ut till annan verksamhet. Bland annat hyr Studieférbundet
Vuxenskolan och ABF hir.

I lokalerna sitter d&ven kommunens anhorigkonsulent och frivilligsamordnare. Tillsammans
med kommunen har de ocksé gemensamma torsdagstraffar med olika teman - det kan handla
om hemtjansten, konsumentvigledning, framtidsfullmakter, kommunens fixartjanster och
biblioteket. Alla 6vriga vardagar pagar har olika aktiviteter — studiecirklar om tradgard och
matlagning, samtalsgrupper, stickcafé och traslojd. Bada foreningarna har sina egna program
och turas om att vara pa plats olika dagar.

— Men det gar ocksa bra att bara komma in och ta en kopp kaffe och bulle till sjalvkostnadspris
och prata. Det viktigaste ar inte vad man gor utan att man gor nagot, siger Margareta.

Frivillig verksamhet

Tillsammans med kommunen har man byggt upp en frivillig verksamhet som ska ta sig an
ensamma som inte sjilva kan ta sig till olika aktiviteter eller bara vill ha lite séllskap.

Det handlar om ett samarbete med den kommunala hemtjansten som tipsar om nagon som
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kan behova sillskap och stod. Frivilliga foljer med hemtjansten pa hembesok och kan stanna
kvar nér personalen skyndar vidare. Tanken dr att samma person ska komma tillbaka regel-
bundet. Férutom hembesok dar man umgas, kanske spelar kort eller fikar, kan det handla om
att vara promenadvén till en park, butik eller ta en fika i Powerhuset.

- Vart gemensamma mal med frivilligféreningen ar att bryta ensamheten for femtio personer
pa ett dr, sager Jan.

— Man far respektera att inte alla vill fa besok eller ha kontakt med frimmande personer,
sager Margareta. Men ibland kan man lirka lite grand. Det kom en man till vart manadsméte
som jag aldrig sett forut. Jag pratade lite med honom och han viskade: ”Jag ar ensam, forstar
du”. Nar jag fragade vad han skulle vilja gora svarade han: "Jag vill dansa!”.

— Det kanske ér en bra idé att ordna seniordanser. Nu dr vi pa gang med dans till levande
musik. Jag har hort flera sdga ”Vi behover ett stélle dar vi seniorer kan ragga’, séger Jan.
Det verkar finnas hur mycket power som helst for seniorerna i Gnesta!

Noédviandiga forutsittningar enligt Margareta och Jan:

+ Samarbete mellan seniororganisationerna

- Bygga ett gott samarbete med kommunens
politiker och tjansteman

+ Skapa en motesplats dit alla som vill, kan och
har rad att komma

+ Fylla motesplatsen med aktiviteter
+ Starta en frivilligférening med manga aktiva

S
=
j=

Frivilligverksamheten

+ Kommunen betalar en frivilligsamordnare

+ En frivilligorganisation har bildats

+ Nio frivilligambassadérer utbildade hésten 2018
+ Medlemmar kan varai alla aldrar

Hur hitta de ofrivilligt ensamma?
+ Skapa en personlig relation med den

som ar ensam X '
| - Sk il Margareta Bergdahl och Jan Ancker
» Volontarer besoker ensamma tillsammans utanfér Powerhuset i Gnesta.

med hemtjansten
« Grannar, vanner och anhériga kan "tipsa”
+ "Djungeltelegrafen” kommer att hjalpa till

Y
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BIRGITTA AR FRIVILLIGARBETARE

"Meningsfullt att bes6ka ensamma”

Nar Gnesta kommun sékte frivilligarbetare som vill bes6ka ensamma
dldre nappade Birgitta Pettersson, 72 ar, direkt. Hon vill garna géra
nagot meningsfullt for andra.

- Mitt engagemang har inte upphort bara for att jag dr pensionar. Jag har arbetat inom
hemtjinsten i manga ar och dessférinnan varit underskoterska och anstalld pa ett
dldreboende. Dessutom ér jag sjilv ensam och vill gidrna kidnna mig behovd.

Forsta uppdraget blev att ga hem till en 98-arig dam som bor i centrala Gnesta.
Birgitta f6ljde med hemtjanstens kontaktperson till férsta moétet.
— Hon var sa positiv. Sa att det ska bli sa roligt att jag kommer tillbaka ndsta mandag.

Damen gar med rullator och har svart att ta sig ut ur sin lagenhet pa egen hand.
Dessutom har hon daligt ndrminne.

— Om det ér fint vader ute kan vi ga ut och sétta oss pa en bank i omrédet.
Annars far vi halla oss inne och hitta pa roliga saker, sager Birgitta.

Som frivilligarbetare ska hon bara gora saidant som inte hemtjansten hinner med
— till exempel vara ett sillskap, en samtalspartner, promenadvin eller ledsagare till
olika aktiviteter.

Den 98-ariga damen hade tidigare besokt den kommunala Tréaffpunkten och da uttryckt oro
om inte den personal hon var van att méta fanns pa plats.

- Hemtjdnstpersonalen tyckte att hon skulle behova mer kontakt med en medmanniska sa
darfor frigade vi Birgitta om hon ville stilla upp, berittar Anna-Karin Astrom,
frivilligsamordnare. Hittills har kommunen varvat nio "frivilligambassadorer” som i sin tur
ska forsoka fa volontérer att besoka personer i olika aldrar som kdnner sig ensamma, det kan
handla om personer med funktionsnedsittning eller ménniskor som lider av psykisk ohilsa.

- Hemtjdnsten dr med pa noterna och tycker att det ar jattebra att vi kan erbjuda den hér
hjilpen. Det kan ocksa vara bistindshandldggare, vinner eller anhoriga som hor av sig om
de tycker att nigon behéver fa besok, berittar Anna-Karin Astrom.
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Den som anmdler sig som frivilligarbetare far
gd en utbildning i bemé&tande och tips om vad
kommunen har att erbjuda i form av aktiviteter
med mera.

Frivilligarbetaren skriver under ett sekretess-
avtal och den som ska fa besok maste forst

ge sitt samtycke.

- Mitt engagemang har
inte upphort bara for
att jag ar pensionar.
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Birgitta Pettersson, 72 ar och frivilligarbetare.
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ANHORIGSTOD

Kommunernas anhérigstod ar till fér den som hjalper eller stédjer en
familjemedlem, granne eller van som ér dldre, langvarigt sjuk eller
som har en funktionsnedsattning fysiskt eller psykiskt.

En anhdrigstédjare kan ge information och radgivning, enskilda
samtal och samtalsgrupper, utbildning, friskvardsaktiviteter mm.

ANHORIGKONSULENTEN:

"Sok stod i tid”

Manga anhériga tar pa sig en stor bérda for att varda
en nirstaende. Sa stor att de sjilva blir sjuka och
isolerade. Men det finns avlastning och stod att fa.

Anhérigkonsulenten
Elisabeth Gustavsson
Elisabeth Gustavsson har varit anhdrigkonsulent i Gnesta i méanga ar, besdker Maj-Lis Dahlstrém.

dessférinnan arbetade hon som bistandshandldggare.

- De sista fyra aren har jag dgnat mig mycket &t uppsokande

arbete. Det betyder att jag gor hembesok hos personer som vill veta vad kommunen har att
erbjuda i form av stod eller bara ha nagon att prata med, berittar Elisabeth.

135 Gnestabor som fyllde 75 ar under aret har fétt ett brev med fragan om de 6nskar ett
hembesok. 24 personer tackade ja, dubbelt sa manga som éret innan.

— Jag har besokt anhoriga som behover avlastning med varden av sjuk make eller maka.
Manga har burit ett sa stort lass att de nastan blir sjuka sjélva pa kuppen.

Darfor giller det att soka stod innan det gar for langt.

- Det dr méanga som inte vet om vilka rattigheter de har. Jag har hjalpt personer

att soka bostadstilldgg eller bostadsanpassning, sager Elisabeth.

— Jag har ocksa berattat om vart nya frivilligarbete: Kan du tinka dig att stélla

upp for en annan manniska eller vill du ha besok av nagon?

Elisabeth besoker ibland Maj-Lis Dahlstrom som bor pa Elghammar i Sodermanland.
Huset hon bor i har hon hyrt av slottets dgare i 6ver 40 ar. Det ligger naturskont med
utsikt 6ver Baven.

— Maj-Britt dr 99 ar och klarar mycket sjdlv men hon kénner sig ensam och isolerad.
Hon ér en sadan person som skulle ma bra av att fa regelbundna besok, sager Elisabeth.

Maj-Britt har hemtjanst for stidning men klarar att laga mat och skdta sin personliga hygien.
Trots svarigheter med balansen och en svag rygg klarar hon att ta sig upp for trappan

till dvervaningen i huset med stod av trapprackena. Det finns rullatorer pa bada vaningarna.
- Jag har larmknapp utifall jag skulle ramla. Och mina grannar héller lite koll pa mig,

sager Maj-Lis.

— Det dr nog bra att Maj-Lis haller igang for hon vill ju bo hér sa lange det gar, sager Elisabeth.
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GOSTA FAR HEMBESOK

"Betyder mycket for mig”

Alla i Gnesta kommun som fyller 75 ar under aret far ett brev med
erbjudande om hembesék av kommunens konsulent.
En av dem som tackade ja var Gosta Ang, som ir rérelsehindrad.

Gosta har en svir muskelsjukdom som gor att han inte kan ta sig ut pa egen hand for att delta i
aktiviteter eller besoka vdnner. Han bor ensam i en markldgenhet i det lilla samhéllet Stjarnhov.

For att orka leva ensam maste man vara social och det dr Gosta.

- Jag ar hemma har hela dagarna men det stor mig inte. Teve, radio, korsord och bocker hal-
ler mig sysselsatt och jag har vinner som ringer eller kommer pa besok. Min son med familj
bor nagra mil hérifrdn men de kommer hit om jag behover hjéalp med nagot.

En av hans dldsta vanner heter Kjell Bernhardsson, PROare och en av frivilligambassadorerna
som ska fa fler volontérer att besoka ensamma dldre i Gnesta.

- Kjell och jag har ju vuxit upp tillsammans och spelat fotboll ihop. Han kommer regelbundet
och halsar pa. Det giller d&ven min granne Svante Berglund. Besoken betyder mycket fér mig,
sager Gosta.

Gosta bodde tidigare i ett radhus i samma omrade men nér han f6ll ner for en trappa och brét
armen illa flyttade han till sin nuvarande bostad.

Léagenheten dr anpassad till hans funktionsnedséttning och han klarar sig utan hjalp
fran hemtjansten.
— Men jag har ett trygghetslarm for om jag trillar kan jag inte ta mig upp sjilv, siger Gosta.
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Som alla 75-dringar fick han ett brev fran kommunens anhorigkonsulent med
erbjudande om ett hembesok.

- Det tackade jag ja till. Konsulenten Elisabeth Gustavsson kom hit och vi pratade i
1,5 timme om en massa saker. Vi kom fram till att jag skulle hora av mig till en
terapeut for att fa hjalp att hitta en skon stol som jag kan ta mig upp ur sjdlv.

- Jag har fatt en permobil som jag kan forflytta mig med i ndromradet, tack och lov.
Sa i somras akte jag till golfklubben varje onsdag for att traffa gamla golfpolare och
sa aker jag ner till affaren och handlar, beréttar Gosta.

Han forsoker att halla modet uppe dven om det kianns tufft ibland.

— Jag har ett glatt sinne i grunden och kdnner mig inte ensam.

Jag brukar ténka att det finns de som har det vérre, sdger Gosta.

Han hoppas kunna bo péd egen hand ldnge till.

- Jag skulle inte vilja sitta bland en massa gamlingar och se pa teve.
Nagon kanske vill se pa Hem till garden nar jag vill kolla fotboll, skidor
och hockey. Och jag tycker om att laga min egen mat.

- Man blir nog lite egoistisk nir man
dr gammal. Ringer nagon nar jag
lyssnar pa Melodikrysset brukar

jag svara "Du ringer mitt i krysset -
hor av dig igen”, skrattar Gosta.
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Olika satt att motas

Inled traffen med att lata deltagarna viadra eventuella funderingar
sen sist och sammanfatta kort vad ni pratade om da.

Darefter fordjupar gruppen diskussionen kring metoder f6r att arbeta
upps6kande samt tittar pa hinder och mojligheter med dessa.

Traffen rymmer ocksa reflektion och 6vning kring hur man uppnar goda
samtal. Gruppen far dven tillfille att diskutera gransdragning kring sitt
eget uppdrag.

1. Aterblicken 3. Vem har kontakt med de
Instruktion: bérja garna med ofrivilligt ensamma i er kommun?
att titta pa vad ni antecknat fran Instruktion: Under den forsta triffen
foregaende traff. Dela med er tittade gruppen bland annat p4 en lista
till varandra om det uppstatt pa vilka andra aktérer som kunde tinkas
nya reflektioner sedan ni sist sags. arbeta med ofrivillig ensamhet. Atervind

nu till den listan for att bérja fundera pa
2. Vem ir malgruppen? vem som kan ténkas ha kontakt med

ofrivilligt ensamma i just er kommun
och som skulle kunna hjalpa er att komma
i kontakt med dem.

Instruktion: | texten talas om
sarskilt utsatta grupper ensamma.
For ett samtal i gruppen utifran den
lasta texten om vilken malgrupp

. o N . + Pensionarsorganisationerna PRO,
just ni vill och kan véanda er till.

SKPF Pensionidrerna, SPF Seniorerna
och RPG

Om sekretess . Svenska Kyrkan och andra religiésa
- Ett gott rad pa vigen! samfund

Att fa ut uppgifter om personer som . Stadsmissionen

finns inom vard och omsorgsinsatser

pa olika satt ar inte maojligt utifran
sekretessen som galler har. Vid planering
av metoder att na malgruppen behover

« Volontarverksamhet
» Studieférbunden
+ Friviligsamordnare

detta alltid tas i beaktande. Daremot + Folkhdlsosamordnare
gar det bra att be personal inom « Omsorgsforvaltningen
hemtjanst/gode mén etc att vidare- « Anhérigkonsulenter
befordra brev/kontaktuppgifter etc. - Socialtjinsten

 Overférmyndarnamnden/gode man
+ Vardcentralen

Andra lokala aktorer
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4. Exempel pa uppsékande
metoder

Hér nedan finner ni en lista pa
olika metoder/verktyg for att
skapa kontakt med malgruppen.

Instruktion: Bérja med att ldsa igenom
listan tyst for er sjalva. Ga sedan igenom
listan tillsammans och diskutera fér-och
nackdelar som finns med metoden.
Vilka mojligheter skapar metoden och
vilka praktiska hinder kan uppsta?

Till exempel att satta upp en lapp pa
anslagstavlan utanfér mataffaren.
Informationen kan nd manga.

Men ett hinder ar att vi inte vet

om det nar var malgrupp.

Informationsbroschyr

Information om den verksamhet
man vill erbjuda.

Mojligheter:

Hinder:

Personligt brev

Ett brev med inbjudan till nagon slags
aktivitet skickas till malgruppen.

Méjligheter:

STUDIEMATERIAL

Hinder:

Uppsokande méte

En person foljer med hemtjansten vid
ett mindre antal tillfallen for att etablera
en kontakt och underséka personens
intressen.

Majligheter:

Hinder:

Telefonsamtal

En uppsokare ringer till personer i
malgruppen for att etablera och
erbjuda kontakt.

Mojligheter:

Hinder:

Tillsammans mot ensamhet

Annons i dagspress

En annons om det man vill
erbjuda/bjuda in till skapas och
publiceras i lokaltidningen.

Majligheter:

Hinder:

Infoblad/inbjudan

Dessa placeras pa strategiska stéllen,
sa som mataffar, vardcentral, bibliotek
etc.

Méjligheter:

Hinder:

49

Ett gott rad pa vigen!

Vare sig vi valjer det skrivna ordet eller
att ringa och ta kontakt ar det viktigt
att fundera dver formuleringar innan.
Kanske ar det jobbigt att bli "utpekad”
som ensam eftersom vi vet att det kan
vara kopplat till kinslor av skam. Att
ténka extra pa att arbeta med respekt
och varme i sina texter och samtal

blir viktigt har!

5. Gransdragning

Instruktion: Fundera tillsammans
over gransdragning inom uppgiften
att arbeta for att minska ofrivillig
ensamhet.

Vad &r inte ert uppdrag?

Vilka avgrdansningar inom uppdraget
vill ni ha?

Dessa fragor kan ha att géra med dels
budget och hur mycket tid man har att
ldgga, men ocksa vad som egentligen
ar nagon annans uppgift sa som
hemtjanst eller god man etc.

Vara grinsdragningar:




Traff 3

Bonusuppgift till traff 3
" Liten text om givande samtal”

Om tid finns och gruppen kidnner
sig motiverad och nyfiken sa finns
hér en introduktion till hur man kan
arbeta med samtalet som verktyg i
det uppsokande arbetet.

Instruktion: Las igenom texten
nedan och diskutera den sedan i
gruppen. Vad har ni for erfarenheter
av goda samtal? Nar har ni verkligen
kant er lyssnade pa?

Liten text om givande samtal

Vi vet alla hur svart det kan vara att
férandra gamla vanor och att bryta
monster. Sa hur kan vi arbeta for att
motivera och inspirera nagon annan
att bryta sin ensamhet? Tva viktiga
grunder &r att lyssna och att fraga.

Att lyssna

| det vardagliga lyssnandet relaterar vi
ofta allt vi hor till oss sjédlva. Man ar helt
enkelt lite slarvig i sitt lyssnande.

Exempel 1

Person 1: Jag kom precis hem fran
Mallorca! Det var sa roligt for att..
Person 2 avbryter: Jag minns ju nér jag
var pa Mallorca 1987 da var det storm
ochblablabla...

Om vi istéllet kopplar pa ett "aktivt
lyssnande” da valjer vi att verkligen

lyssna pa den som talar. Vi later personen
tala till punkt och vi stéller nyfikna fragor
och lagger verkligen fokus pa personen

vi lyssnar pa. Det aktiva lyssnandet kraver
att vi stanger av andra tankar, att vi

STUDIEMATERIAL

bestammer oss for att lyssna varderings-
fritt och att verkligen héra vad som séags.

Exempel 2

Person 1: Jag kom precis hem fran
Mallorca!

Person 2: S3 roligt! Kan du beratta
mer om det?

Att fraga

Den typen av fragor som kan vara bra

att anvanda i ett aktivt lyssnade kallas
"dppna fragor”. Oppna fragor kianneteck-
nas av att de inte gar att besvara bara
med ett ja eller ett nej. En 6ppen fraga
har heller inget sjalvklart svar. Den tvingar
personen att tanka efter och satter ofta
igang processer. Kannetecknande ar att
de 6ppna fragorna ofta startar med:

- Hur, Vad, Vilka, Beskriv! Beritta!
Slutna fragor ddaremot leder oss oftast
inte vidare: "Tycker du om bridge?”

Svar: "Nej!" Medan en 6ppen fraga skulle
kunna leda oss vidare i samtalet sa som
"Kan du beratta om nagonting du tycker
ar roligt att géra?”

Instruktion: Ova girna pa att stélla 6pp-
na och slutna fragor till varandra och se
vilka slags svar ni far! Diskutera i gruppen
kring om ni kan ha nagon anvandning for
att tanka pa hur man fér " goda samtal”.

Infor traff 4:

Lés exemplet pG hur en férening
gjorde fér att motverka ofrivillig
ensamhet.
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Fran ord
till handling

Fran ord till handling Vantraff"

I annonsen som publicerades i den lokala tidningen bjéd SPF Seniorerna ocksa in till

en Oppen "vantraff” utan anmalningsplikt. Till traffen kom 30 intresserade personer.
Ni har nu list och samtalat om olika sorters ensamhet, olika typer av Josefin Forsberg, ordférande i SPF Karnan, i Helsingborg sager sa har: "Vi satte
manskliga méten och férsokt hitta mojligheter for att bedriva uppsékande personerna J.c.att' tat Vld..borden > UPPSt,o d massor av samtal naturligt”.
verksamhet. Har foljer ett exempel pa hur en férening gick till vaga. Nasta tréiff for gruppen &r redan planerat!

- P
Kanske kan ni anvianda den som inspiration? Frivillig verksamhet

Tillsammans med kommunen har man byggt upp en frivillig verksamhet som ska ta sig
an ensamma som inte sjdlva kan ta sig till olika aktiviteter eller bara vill ha lite sallskap.

FALL

"sA HAR GJORDE V1" BESKRIVNING

SPF Seniorerna i Helsingborg startade under 2018 ett uppsékande arbete
for att motverka ofrivillig ensamhet.

Finansiering
SPF Seniorerna i Helsingborg sokte pengar hos kommunen (Vard- och omsorgsnamnden)
for att starta arbetet. Man beviljades medel for ett ars arbete.

Marknadsféring och spridning: Féreningen gjorde med hjalp av en marknadsférare
annons i dagspressen. Foreningen skapade ocksa ett skriftligt underlag i form av en
broschyr dar man berdttar om sin verksamhet och bjuder in ofrivilligt ensamma till
att ta kontakt. Denna broschyr laggs pa strategiska stéllen sa som vardcentraler,
bibliotek etc men sprids ocksa via hemtjansten och diakonin.

Andra aktorer

For att far en bra spridning av projektet holls i oktober 2018 ett "kick off mote”

med Vard- och omsorgs- samt éverférmyndarnamnden och diakonin fér att be dessa
aktoérer sprida information om projektet med hjalp av broschyr och mun-mot-mun
metoden. Malet var att broschyren innan julen 2018 skulle ha landat pa kéksbordet
hemma hos alla dldre som kunde tdnkas vara intresserade.

-

&

Broschyren : :

| texten uppmanas den som vill och upplever sig som ensam att ta kontakt via mejl, S 15 | “ - » N ‘!’

telefon eller komma pa en bemannad tid pa en traffpunkt. Nar personer tar kontakt Ry : =

startar man ett samtal med dem kring intressen personen har for att pa sa satt T MY NS ; e "Vi satte personerna
kunna skapa olika "intressegemenskaper” inom verksamheten. il ) : tatt, tatt vid borden sa

uppstod massor av
samtal naturligt”.
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Gor en handlingsplan for uppsokande

verksamhet

Under denna traff ska gruppen ga vidare och gemensamt géra en
handlingsplan for det fortsatta arbetet med uppsékande verksamhet
i syfte att motverka ofrivillig ensamhet.

Att gora en handlingsplan kommer troligen att ta mer tid i ansprak an vad
ni hinner under en traff. Ni kan, om ni vill, dela upp arbetet pa fler triffar.
Ni kan exempelvis dela upp arbetet sa att ni fokuserar pa de olika stegen
vid tre olika traffar, eller sa avsatter ni mer tid till sista traffen sa att ni
hinner diskutera igenom de olika stegen i handlingsplanen.

Traffen avslutas med en kortare utvardering.

Gruppens handlingsplan

Nu ar det dags att géra en handlingsplan.
En tydlig handlingsplan svarar pa fragorna
VEM, VAD, HUR och NAR? Gruppen fére-
slds arbeta med detta i tva steg

som beskrivs nedan.

Handlingsplan steg 1

Instruktion: Satt en klocka pa 15 min-
uter. Diskutera fritt vad det &r ni vill
gora utifran allt ni diskuterat under era
tidigare traffar. Vad ar det ni skulle vilja
genomfora nu? Vilka ar era mal med
den tankta verksamheten? Vem vill ni
samverka med? Vad vill ni dstadkomma?
Under denna 6vning kan gruppen
fortfarande forhalla sig fritt till amnet
for att satta igang kreativiteten.
Gruppen kommer i nasta steg att
kunna utveckla sina resonemang och
gora dem till konkreta handlingar.

56

Handlingsplan steg 2

Instruktion: Nu ar det dags att bli tydlig
och fa saker att hdanda! Konkretisera vilka
olika aktiviteter ni vill genomféra samt
teckna ned vem som ska ansvara for
dessa. Fundera pa hur det ska genom-
foras, nar det ska genomféras och vad
som kan vara det forsta steget mot att
gora verklighet av denna plan!

Utvardering

Instruktion: Avsatt de sista 15 minut-
erna av dagens traff for en enkel utvard-
ering. Forslag pa 6vning ar att gruppen
forst hjalper varandra att aterberéatta vad
ni gjort pa de olika traffarna. Diskutera
sedan i gruppen kring hur ni tycker att
det har varit att arbeta i cirkelform.

Tillsammans mot ensamhet

Vad tar ni med er fran gruppens arbete?
Vad har fungerat bra?
Vad har fungerat mindre bra?

Ett gott rad pa viagen

Bjorn Falkenstrom som ar ordférande i SPF
Helsingborgs samorganisation skickar med
foljande rad till andra grupper:

"Nar ni val har hittat malgruppen,
sldpp inte greppet! Fortsitt hora
av er, fraga om de vill triffas!”

Grattis, ni har nu en handlings-
plan for hur ni ska motverka

ofrivillig ensamhet!

Handlingsplan

A.Vad? B. Vem? C.Hur? D. Nar? E. Forsta steget
Initiativ/aktivitet ansvarar ska det goras ska det
ska goras vara klart
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KAPITEL

o STUDIEMATERIAL
Fran ord
till handling

Tips och lankar

Har finner du ett litet urval av linkar som kan ge inspiration!

LAS MER

Anhérigas riksforbund
www.anhorigasriksforbund.se

ARC (Aging Research Center)
https://ki-su-arc.se/

Mind - For psykisk halsa

www.mind.se

NSPH (Nationell Samling for Psykisk Halsa)

www.nsph.se

Passion for livet
https://kunskapsstod.rjl.se/vardstod/medicinska-omraden/aldres-halsa/passion-for-livet/

Stadsmissionen
https://www.stadsmissionen.se/vad-vi-gor/aldre

Aldrecentrum
www.aldrecentrum.se

Aldrekontakt
www.aldrekontakt.se

FILMKLIPP

Tillsammans mot ensamhet, december 2018
www.pro.se/tillsammansmotensamhet

Ofrivillig ensamhet, SVT Forum, februari 2019
www.svt.se/nyheter/svtforum/ofrivillig-ensamhet-skadlig-for-halsan
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Tillsammans mot ensamhet

PENSIONARSORGANISATIONER
PRO

Partipolitiskt och religiést obunden.
Telefon: 08-701 67 00
Hemsida: www.pro.se

SKPF Pensionarerna
Partipolitiskt och religiést obunden.
Telefon: 010-442 74 60
www.skpf.se

SPF Seniorerna

Partipolitiskt och religiést obunden.
Telefon: 08-692 32 50
www.spfseniorerna.se

RPG - Riksforbundet Pensiondrsgemenskap
Partipolitiskt obunden med kristna varderingar.

Telefon: 08-597 604 22
WWW.rpg.org.se

Studiematerialet ar framtaget av Studieférbundet
Vuxenskolan och ABF tillsammans.

c
Studieforbundet
Vuxenskolan

ARBETARNAS BILDNINGSFORBUND
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Projektledare for Tillsammans mot
ensamhet var Malin Wennberg
och Guy Lo6w.
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Fran ord
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Aktiviteter att inspireras av

Har ar exempel pa studiecirklar som ar riktade till seniorer ur Studieférbundet
Vuxensskolans (SV) och ABF:s utbud. Kanske kan det inspirera er i ert arbete.

HISTORIA

Berittarafton

Lyssna till historien om din hembygd.
Beratta mer!

Ett studiematerial om berattande.
Beratta for dina barnbarn

Inspireras av boken Barnen pa Vatnas.
50-talet

Om féralskelse, boende och mode.
60-talet

D3 allt hande och allt var tillatet.
70-talet

Musiken inte bara progg. Och den politiska kartan i Sverige ritades om.

Bokcirkel
Lust att [asa tillsammans.

HALSA

Dansmix
Ett gladjefyllt pass utan nagra hopp. Inga férkunskaper krévs.

Passion for livet
Om och av seniorer som vill férandra sin livsstil.

Karlar, grabbar, kompisar
Préva pa olika aktiviteter och bli ett nytt gang!

Hjart- och lungriaddning
Trana tillsammans med andra och bli sakrare.

Balansii livet
Forhindra fallskador bland aldre.

Ta det pa en hoft
Ett liv utan larbensbrott.

Foreldsningsserie for seniorer
Tema trygghet, kunskap och sékerhet.

Lyfta tillsammans for hallbar anhérig
Stod foér anhoriga.

Vildet gar inte i pension
Olika studiematerial om vald som aldre utsatts for.
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Tillsammans mot ensamhet

DIGITAL VARDAG

Lar dig din Smartphone
Du far lara dig hantera din smartphone och olika funktioner.

Alla kan surfa
Du lar dig surfa, skicka e-post, Skype och Facebook.

ANDRA PLATSER OCH SPRAK

Engelska
Frascha upp dina kunskaper i engelska.

Konversationsengelska
Vi lyssnar pa nyheter fran BBC pratar om handelser.

Las &res
Vilj ett resmal och las om det. Res sedan dit.

SKAPANDE

Skapa i keramik
Dreja, kavla och ringla.

Skapa med ull
Lar dig om ull vad man kan géra med den.

Textning & kalligrafi
Vi provar olika tekniker och dekor.

Mala med olika tekniker
Prova pa olika satt att mala.

MILJO

Klimatinfo for alla
Lar er fakta, diskutera, fundera och om ni vill - agera!

Ett hallbart liv

365 tips for en miljévanlig vardag.
Hallbar mat

Sugen pa att dta gront och i sdsong?

Skillnadens tridgard
Fran igenvuxen tomt till ekologiskt skafferi. Inspiration.
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Att vaga testa nya

aktiviteter ar bade
utvecklande och roligt.
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