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Tillsammans mot ensamhet

Spontana och
ordnade méten

MOTESPLATSER UTAN
"PYSSELSATTNING"

Alla vill vi kanna att vi finns i ett sammanhang. Darf6r ar personliga méten
sa viktiga. Spontana méten leder ibland till ny gemenskap - i det har kapit-
let finns nagra exempel pa det. Men ibland behdvs ordnade métesplatser
och

uppsékande verksamhet for att na de allra mest ensamma. | Gnesta har
man kommit en bra bit pa viag. Kanske kan det inspirera er?

En traffpunkt for aktiviteter, en motesplats som erbjuder samtal, kan vara forsta steget ut
ur ensamheten. Men det &r 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 ar Susanne Rolfner Suvanto, expert inom omradet dldres psykiska hdlsa och ohilsa,
som anvéander ordet “pysselsittning”. Hon menar att det kan verka sa gulligt och rart att ord-
na en massa aktiviteter for dldre.

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

- Som ménniska ér jag kapabel, kompetent och ett sitt att mé battre ar att jag far
betraktas just sa i bdde andras och mina egna 6gon.

Susanne Rolfner Suvanto menar att vi alla mar 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 ér inte givet att nagon bara ger och den andra bara tar emot.

— Alla vill ju sa vdl men ténker lite krokigt ibland. Ett exempel jag hort talas om var en
kvinna som lagade mat till en grupp dldre personer. Hon sa till dem att det var sa roligt
att de kom. ”Sjalvklart att vi kommer - vilka ska du laga mat till annars”, svarade dom!
Vi behover varandra och det ar 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 hér forklarar han det:

- Manga manniskor som fastnat i ensamhet hamnar i onda cirklar som de inte kan ta sig ur
sjalva. Da spelar det ingen roll hur manga métesplatser det finns, de kommer dnd4 inte att
ga dit. Da behovs nagon form av uppsokande verksamhet. Ensamma méanniskor tenderar att
dolja sitt problem for andra, vilket kan forvdrra problemet. Ensamma upplever ofta tillvaron
som mer hotfull och otrygg, vilket gor att de tenderar att undvika sociala sammanhang.
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FALL

BESKRIVNING

"NYA VANNER PA BADPLATSEN"

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

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

- Min man hade langtat efter att jag ocksa skulle bli pensionér 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 vanner och flera syskon i livet sa fyllde det inte
tomrummet efter maken.

- Jag var inte ensam men jag kédnde en sjélslig ensamhet, sager Monika.

- Och nar jag sitter framfér 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 hjilptes 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 vagade utmana varandra pa
flera plan! Det var sa kravlost. Varje dag sags vi vid badet och hade sallskap av
varandra. Jag som & gammal simmare tog langa simturer medan andra bara
doppade sig. Nagra av oss boérjade umgas och ha séllskap pa promenader
eller konserter.
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Monika som ar 69 ar ar en av de yngre i ganget. Den dldsta ar 94 ar.
- Och hon &r nog piggast av alla!

Monika tycker om att fotografera och tog manga bilder under sommarens
badméten. | 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 beratta om sitt liv.

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

- Ju aldre jag blir desto mer nyfiken blir jag pa méanniskor fran andra samhallsklasser.
Jag kommer sjalv fran arbetarklassen, den 94-ariga damen var gift med en arkitekt
och har levt ett helt annat liv. Men nar vi alla ar kladda i baddrakt &r 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 pensionar genom
hunden Poppan. Efter ett langt yrkesliv till sjoss gick han i hamni
dubbel bemarkelse: han fick en trogen féljeslagare och nya vanner.

Det ar nu dver 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 doétt och allt var bara elande. Jag férsokte fa
med honom ut men han ville inte, ingenting var roligt.

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

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

- S& 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
andring 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 gdnget och ar det fortfarande.

Manga hundégare hjdlper varandra med rastning och stéller upp som hundvakt pa
utlandsresor. Nagon startade en Facebookgrupp fér Hundarna i Observatorielunden.
Och alla nytillkomna hundar med férare hilsas vdlkomna av Bosse.
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Sa i somras hdnde det som &r alla hundagares mardrém - Poppan dog hastigt
och ovantat.

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

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

Nagot ar tidigare hade Bosse och Poppan bdérjat 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 fér gammal for att skaffa en ny
hund sa det ar en perfekt 16sning.

Vad hinde med Bosses granne som isolerade sig?

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

- N&r 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.

Hundiagarna traffas dagligen i alla vider 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
besék 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 dr ingen stor kommun,
men av 12 000 invanare ar 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 ar vialkomna. Visionen "Aldrig ensam i Gnesta”
foddes for att hjalpa 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 pa tvé plan, férutom att bada foreningarna har sina kanslier hér
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 hir olika aktiviteter — studiecirklar om tradgard och
matlagning, samtalsgrupper, stickcafé och trislojd. 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 sjilvkostnadspris
och prata. Det viktigaste dr 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 sjalva 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 séllskap och stod. Frivilliga foljer med hemtjansten pa hembesok och kan stanna
kvar ndr personalen skyndar vidare. Tanken &r att samma person ska komma tillbaka regel-
bundet. Forutom hembesok dar man umgas, kanske spelar kort eller fikar, kan det handla om
att vara promenadvin till en park, butik eller ta en fika i Powerhuset.

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

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

— Det kanske &r en bra idé att ordna seniordanser. Nu dr vi pa gang med dans till levande
musik. Jag har hort flera séga ”Vi behover ett stille ddr vi seniorer kan ragga’, séger Jan.

Det verkar finnas hur mycket power som helst for seniorerna i Gnesta!

Noédvindiga 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 métesplatsen med aktiviteter
Starta en frivilligférening med manga aktiva

Frivilligverksamheten

Kommunen betalar en frivilligsamordnare

En frivilligorganisation har bildats

Nio frivilligambassadérer utbildade hésten 2018
Medlemmar kan vara i alla aldrar

Hur hitta de ofrivilligt ensamma?

Skapa en personlig relation med den
som ar ensam

Volontarer beséker ensamma tillsammans
med hemtjansten

Grannar, vanner och anhédriga kan “tipsa”
"Djungeltelegrafen” kommer att hjalpa till
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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 gdrna géra
nagot meningsfullt fér andra.

- Mitt engagemang har inte upphort bara for att jag ar pensionir. Jag har arbetat inom
hemtjansten i manga ar och dessférinnan varit underskoterska och anstilld pa ett
aldreboende. Dessutom ér jag sjdlv ensam och vill gdrna kdnna mig beh6vd.

Forsta uppdraget blev att gd 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 nésta mandag.

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

— Om det ér fint vider ute kan vi ga ut och sitta oss pa en bank i omradet.
Annars far vi hélla oss inne och hitta pa roliga saker, siger Birgitta.

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

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

- Hemtjanstpersonalen tyckte att hon skulle behéva mer kontakt med en medminniska sa
darfér frigade vi Birgitta om hon ville stilla upp, berittar Anna-Karin Astrom,
frivilligsamordnare. Hittills har kommunen vérvat nio "frivilligambassadérer” som i sin tur
ska forsoka fa volontérer att besdka personer i olika aldrar som kénner sig ensamma, det kan
handla om personer med funktionsnedsattning eller mdnniskor som lider av psykisk ohélsa.

- Hemtjansten dr med pa noterna och tycker att det ar jattebra att vi kan erbjuda den har
hjalpen. Det kan ocksé vara bistandshandlaggare, vinner eller anhoriga som hor av sig om
de tycker att nigon behover fa besok, berittar Anna-Karin Astrém.
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Den som anmiler sig som frivilligarbetare far ga en utbildning i bemétande och tips
om vad kommunen har att erbjuda i form av aktiviteter med mera.

Frivilligarbetaren skriver under ett sekretessavtal och den som ska fa besok maste
forst ge sitt samtycke.

Birgitta Pettersson, 72 ar och frivilligarbetare. - Mitt engagemang har

inte upphort bara for
att jag ar pensionar.
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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.

AnhérigkonsulentenElisabeth
Gustavsson besdker
Maj-Lis Dahlstrom.

Elisabeth Gustavsson har varit anhorigkonsulent i Gnesta

i ménga ér, dessforinnan arbetade hon som bistandshandlaggare.
- De sista fyra aren har jag dgnat mig mycket at 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 &r under aret har fatt ett brev med fragan om de dnskar ett
hembesok. 24 personer tackade ja, dubbelt sa manga som éret innan.

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

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

— Det d4r méanga som inte vet om vilka rattigheter de har. Jag har hjalpt personer

att soka bostadstilligg eller bostadsanpassning, sager Elisabeth.

— Jag har ocksa berittat om viért nya frivilligarbete: Kan du tédnka dig att stélla

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

Elisabeth besoker ibland Maj-Lis Dahlstrom som bor pa Elghammar i S6dermanland.
Huset hon bor i har hon hyrt av slottets dgare i 6ver 40 ar. Det ligger naturskont med
utsikt over Béven.

— Maj-Britt 4r 99 ar och klarar mycket sjdlv men hon kinner sig ensam och isolerad.
Hon ér en sadan person som skulle ma bra av att fa regelbundna besok, séger Elisabeth.

Maj-Britt har hemtjénst for stidning men klarar att laga mat och skota sin personliga
hygien. Trots svarigheter med balansen och en svag rygg klarar hon att ta sig upp for
trappan till 6vervaningen i huset med st6d av trapprackena. Det finns rullatorer pa bada
vaningarna.

- Jag har larmknapp utifall jag skulle ramla. Och mina grannar haller lite koll pa mig,
sager Maj-Lis.

— Det dr nog bra att Maj-Lis haller igang for hon vill ju bo hér sé lange det gar,

sager Elisabeth.
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ANHORIGSTOD

Kommunernas anhérigstod ar till fér den som hjalper eller stodjer en
familjemedlem, granne eller van som &r 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.

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 ar rorelsehindrad.

Gosta har en svar muskelsjukdom som gor att han inte kan ta sig ut pa egen hand for
att delta i aktiviteter eller besoka vanner. Han bor ensam i en marklagenhet i det lilla
samhallet Stjarnhov.

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

- Jag ér hemma hir hela dagarna men det stor mig inte. Teve, radio, korsord och bocker
haller mig sysselsatt och jag har vinner som ringer eller kommer pa besok. Min son med
familj bor nagra mil harifran men de kommer hit om jag behdver hjdlp med nagot.

En av hans dldsta vanner heter Kjell Bernhardsson, PROare och en av frivillig-
ambassadorerna som ska fa fler volontirer att besoka ensamma édldre i Gnesta.

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

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

Légenheten ar anpassad till hans funktionsnedséttning och han klarar sig utan hjélp
fran hemtjansten.
— Men jag har ett trygghetslarm for om jag trillar kan jag inte ta mig upp sjalv, sager Gosta.
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Som alla 75-dringar fick han ett brev fran kommunens anhérigkonsulent 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 naromradet, tack och lov.
Sa i somras akte jag till golfklubben varje onsdag for att traffa gamla golfpolare och
s& aker jag ner till affaren och handlar, beréttar Gosta.

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

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

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

Han hoppas kunna bo péa egen hand ldnge till.

— Jag skulle inte vilja sitta bland en massa gamlingar och se pa teve.
Négon 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 nar man
dr gammal. Ringer nagon nir jag
lyssnar pa Melodikrysset brukar

jag svara "Du ringer mitt i krysset -
hor av dig igen”, skrattar Gosta.
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Inled traffen med att lata deltagarna vadra 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

Instruktion: borja gdrna med

att titta pa vad ni antecknat fran
foregaende traff. Dela med er

till varandra om det uppstatt

nya reflektioner sedan ni sist sags.

2. Vem ar malgruppen?

Instruktion: | texten talas om
sarskilt utsatta grupper ensamma.
For ett samtal i gruppen utifran den
lasta texten om vilken malgrupp
just ni vill och kan véanda er till.

Om sekretess

- Ett gott rad pa vigen!

Att fa ut uppgifter om personer som
finns inom vard och omsorgsinsatser
pa olika satt ar inte mgjligt utifran
sekretessen som galler har. Vid planering
av metoder att na malgruppen behover
detta alltid tas i beaktande. Daremot
gar det bra att be personal inom
hemtjanst/gode man etc att vidare-
befordra brev/kontaktuppgifter etc.

3. Vem har kontakt med de
ofrivilligt ensamma i er kommun?

Instruktion: Under den forsta traffen
tittade gruppen bland annat pa en lista

pa vilka andra aktérer som kunde tankas
arbeta med ofrivillig ensamhet. Atervind
nu till den listan for att bérja fundera pa
vem som kan tankas ha kontakt med
ofrivilligt ensamma i just er kommun

och som skulle kunna hjdlpa er att komma
i kontakt med dem.

Pensiondrsorganisationerna PRO,
SKPF Pensionidrerna, SPF Seniorerna
och RPG

Svenska Kyrkan och andra religiosa
samfund

Stadsmissionen
Volontarverksamhet
Studieférbunden
Frivilligsamordnare
Folkhdlsosamordnare
Omsorgsfoérvaltningen
Anhérigkonsulenter
Socialtjansten

Overférmyndarnimnden/gode min

Vardcentralen
Andra lokala aktorer
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4. Exempel pa uppsdkande
metoder

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

Instruktion: Bérja med att lasa igenom Uppsokande méte
listan tyst for er sjdlva. 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 Majligheter:
anslagstavlan utanfér mataffaren.
Informationen kan nd manga.
Men ett hinder &r att vi inte vet
om det nar var malgrupp.

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

Informationsbroschyr

Information om den verksamhet
man vill erbjuda.

Majligheter:

Telefonsamtal

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

Mojligheter:

Personligt brev

Ett brev med inbjudan till ndgon slags Hinder:

aktivitet skickas till malgruppen.

Majligheter:




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 mataffir, vardcentral, bibliotek
etc.

Méjligheter:
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Ett gott rad pa viagen!

Vare sig vi véljer det skrivna ordet eller
att ringa och ta kontakt ar det viktigt

att fundera over formuleringar innan.
Kanske ar det jobbigt att bli “utpekad”
som ensam eftersom vi vet att det kan
vara kopplat till kanslor av skam. Att tan-
ka extra pd 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 avgransningar inom uppdraget
vill ni ha?

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

Vara griansdragningar:




Bonusuppgift till traff 3
" Liten text om givande samtal”

Om tid finns och gruppen kdnner
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 sjélva. 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 vljer 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
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bestammer oss for att lyssna varderings-
fritt och att verkligen hora vad som sags.

Exempel 2

Person 1: Jag kom precis hem fran
Mallorca!

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

Att fraga

Den typen av fragor som kan vara bra

att anvandai ett aktivt lyssnade kallas
"dppna fragor”. Oppna fragor kinneteck-
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! Beratta!

Slutna fragor daremot 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 gora?”

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 foér " goda samtal”.

Infor traff 4:

Léds exemplet pG hur en férening
gjorde fér att motverka ofrivillig
ensamhet.






