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LEDAREN

Langsamhet som mojlighet

och utmaning

VAD VACKER ORDET langsam och langsamhet hos just dig? For
mig ar langsamt mer drdjande och savligt an slapigt, lang-
trdkigt och soligt. Alla ar de synonymer till ordet ld&ngsam. Vi
upplever bade ord och livet pa sa olika satt, utgaende fran vara
erfarenheter och personligheter samt behov. Tempot i livet
varierar och alltid kan vi inte sjalva paverka tempot, men kan
vi valja mer av det som hjélper oss att ma battre dar vi ar i vart
maende och var process?

Nar vi funderade pa namnet till detta nummer av Respons
insag vi hur mycket det lilla kan gora skillnad. For visst ar det
en stor skillnad mellan Det langsamma livet och Det langsam-
ma ilivet? P4 Ekkulla i Svarta valjer Rafael och Ninni langsam-
ma losningar samtidigt som kaféet under hdgsasongen kryllar
av besOkare. Livet ar bade langsamt och det tvart motsatta
- vila och arbete. Men tank att kunna kanna tacksamhet éver
att alltid fa vara hemma, som Ninni!

I boken langsamhetens lov skriver forfattaren “att lasa for-
drar uppmarksamhet samtidigt som det skapar ro. Att lasa
nagot hogt — for sig sjalv eller tillsammans med nagon — ger
sammanhang och mening.” Aven hér gor vara medlemsfor-
eningar ett sa fint arbete med att méjliggéra bade lasande och
skrivande for var malgrupp - det kan du ldsa mer om i denna
tidning.

VI HAR BLIVIT SAMRE pa att halla pauser och lata hjarnan vila
fran alla intryck, men de finns dér, vilans zoner. Kanske vi till-
sammans kan bli battre pa att dréja i de goda samtalen, lata
fragor och tankar ta tid, lamna mobiltelefonen hemma under
promenaden och i vaskan under samtalen. Kanske vi oftare
kan vélja det langsamma framom det effektiva och snabba,
stanna kvar hos den for vilken det langsamma inte ar sjalvvalt
och som drommer om mer - inte mindre - inslag i sin vardag,
vilket ofta kan vara fallet vid psykisk ohalsa.

Enligt Halso- och vélfardsundersokningen av hogskolestu-
derande (KOTT) har till och med en liten mangd motion en
viktig inverkan pa valméendet och minskar sannolikheten foér
psykisk belastning.

HAR DU NAGONSIN ténkt pa lasning som ett traningspass for
hjaman? Lasning ar aterhamtande men inte for alla och inte
alltid. Om man till exempel har eller haft psykisk ohélsa kan
det kédnnas dvermaktigt att forsdka lasa en hel bok aven om
man gama skulle gdra just det. Vi bad ett bibliotek om tips pa
bocker att komma igang med.

Lasandet ar fortfarande en av vara favoritsysselsattningar
och i genomsnitt laser finldandare 16 bocker per ar — det later
mycket. Nagra laser jattemycket och en stor del knappt alls.
Kan vi lasa langsammare och med mer eftertanke och kan vi
mojliggdra lasandets valgdrande kraft till allt fler? Det handlar
inte om mangden eller resultat, utan om hur vi mér nar vi goér
det vi gor. Det langsamma i livet kan for en del vara att lasa,
fér ndgon annan kan vilan vanta i det kreativa och fysiska: i en
stickad troja, en skriven text, en med tid bakad kaka, ett stadat
forrad, en fixad cykel, ett lappat hal i barmbarnets byxor...

VI HAR ALLA NAGOT vi kan éva pa att bli battre pa for vart val-
maende. Sjélv har jag 6vat pa att vara utan smarttelefon och
alla applikationer, och det ar nagot jag verkligen kommer att
fortsatta dva pa. Livet blir inte ldangsammare, men jag kommer
narmare det langsamma, varaktiga i livet och det kanns bra.

Langsamt leder ocksa nagonstans.

Kalla: Suomi-lukee-2025-medialle.pdf

EVA ROOS
Specialsakkunnig i psykisk halsa pa Psykosociala férbundet
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Ekkulla bade tar
och ger tid

Enligt hemsidan ar Ekkulla i Svarta odling, kafé och butik. Det ar ocksa
ett hem for en familj och mycket lokal historia. Ekkulla representerar
det langsamma i livet fér manga. Enligt en kund ar det som att ga pa
spa nar man stiger in pa Ekkulla, berattar Ninni och Rafael Donner.

TEXT: EVA ROOS

FOTO: EMILIA NYBERG OCH PSYKOSOCIALA FORBUNDET

EKKULLA OCH PARET DONNER ar
bekanta for méanga via tv-serien
"Langtan till landet” (YLE Arenan),
dar man far félja med renoverings-
projektet fran bdrjan. Ekkulla ar ur-
sprungligen en folkskola, som 6pp-
nade klassrumsdorrarna 1903 och
slutligen stangde dem 1970. Daref-
ter har Ekkulla fungerat som sam-
lingslokal for kommunen.

- Namnet berattar mycket: det
ar en kulle med ekar, sammanfat-
tar Rafael och fortsatter tala om det
langsamma i ekarna:

- Man brukar saga att ekarna vax-
er 1 300 ar, lever i 300 &r och dor i
300 ar.

EKEN AR ALLTSA en fin symbol for,
och paminnelse om, det langsam-

ma i livet. Och visst ar de otroliga,
ekarna man mots av nar man gar
upp mot kaféet — man kan inte lata
bli att stanna upp och bara titta pa
dem en stund. Under Ekkullas maf-
figa ekar kan man sitta och ata sin
ekbulle med en lent smakande kopp
kaffe. Enligt Rafael ar just de ekarna
ungefar 150 ar gamla och plantera-
de av brukspatron Fridolf Linder.

DET VAR OCKSA Linders slak-
ting Hjalmar Linder som kom till
byn med sin forsta bil i bérjan av
1900-talet. Ekkullas lararinna lar ha
varnat och pamint eleverna om att
"det kan komma en bil!l".

Rafael och Ninni har bada helt
tydligt ett genuint intresse fér den
lokala historien och det mesta har

de fatt hoéra av besdkare, som an-
tingen sjalva gatt i skolan eller vars
mor- eller farféraldrar varit elever
pa skolan. Ekkullas historia ar i goda
hander, kanner jag nar jag far ta del
av den.

RAFAEL BERATTAR OM hur det blev
Ekkulla fér dem, och att processen
boérjade redan 2019 nar han job-
bade som journalist och fick na-
gon form av livskris dar han satt
vid datorn hela dagarna.

- Det kandes allt motigare att
skriva, och jag kéande att jag gjor-
de nagot jag egentligen inte ville
gora och som jag redan som ung
praktikant hade kant: "jag vill ald-
rig sitta hela dagarna vid en da-
tor!”
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RAFAEL KANDE att han behovde fa
jobba med nagot fysiskt konkret
och nagot som var kopplat till mat
och miljo. Han sékte sig till en trad-
gardsmastarutbildning. Det later sa
latt och linjart, men Rafael under-
stryker att det var det mest skram-
mande beslut han nagonsin fattat
nar han sade upp sig fran sitt jobb.
- Det kandes som att plotsligt
bdrja simma motstroms istallet for
att fortsatta lata sig drivas med li-
vets strommar, funderar Rafael.

NINNI HAR STUDERAT konst och his-
toria pa universitet och hade jobbat
cirka 7 ar inom auktionsbranschen,
vilket hon hade trivts med men
anda inte langre kande sig hemma i

"Ju snabbare livets
ekorrhjul snurrar,
desto fler saker faller
bort.”

det hon jobbade med.

- Nar jag funderat pa vad jag
skulle géra om livet kastades om-
kull och jag skulle valja pa nytt, s&
har jag alltid kommit fram till att
jag skulle vilja utbilda mig till baga-
re-konditor, berattar Ninni. Jag vill
inte vanta pé att livet bara ska han-
da mig. Jag vill aktivt sjalv vélja.

Medan Rafael var pa repetions-
ovningar sokte Ninni runt pa lamp-
liga utbildningar, hittade en, ringde
upp, akte och bakade med gruppen
och svarade ja pa fragan: "Det finns
en plats kvar, kommer du med?”

RAFAEL OCH NINNI menar att dessa
férsta kliv in 1 det nya och obekan-
ta, gjorde att klivet till Ekkulla var
lattare: man vagar mera bara man
vagar meral!

S& var de dar i sina 'nya liv’ och
behodvde fundera pa hur forverkliga
och ta vara pa det? De kande bada
att Raseborg lockade, sarskilt Rafael
langtade hem till Vastnyland efter

Srilla bundor
odﬁ méi‘(\hiS‘A@r

© PV |komna
Kil41t koivateg
ya ihmiset .0
tervetulleita

S | o

(¥ (= (=] |
\UU § ¢

&hons

flera ar i Helsingfors. Huset skul-
le ha en sjal, det skulle vara hyfsat
nara Helsingfors och vackra trad var
ett maste. I over ett ar bara titta-
de de pa annonser och sokte runt,
men de var aldrig pa nagon visning:
inget kandes s& pass ratt. Nar sedan
Ekkulla kom till dppen auktion i ja-
nuari 2021 sa det klick! Efter forsta
besoket kdndes det dnnu mer ratt
och bade Ninni och Rafael sag hu-
sets potential. [ april samma ar fick
de nycklarna.

- Ibland behdéver man hoppa i i
djupandan och lara sig simma, sa-
ger Rafael om beslutet att ta sig an
renoveringen av ett gammalt hus
utan nagon som helst erfarenhet av
nagot liknande.

NINNI BERATTAR att hon haft hjalp
av den mentalitet hon fatt som
gava: att man behdver ta i for att
det ska handa. Livet pa Ekkulla ar en
livsstil med standigt nya projekt och
saker att lara sig - det blir aldrig far-



digt och det ar s& det far vara.

Ninni kanner att allt hon goér pa
och for Ekkulla har en mening, och
kanner djup tacksamhet fér att hon
far bo och leva just har.

- Att Ekkulla ar det langsamma
for s& manga ar jag jatteglad over,
sager Ninni och tillagger att istal-
let for att kdnna att hon alltid ar pa
jobb verkligen kanner att hon alltid
ar hemma genom att fa jobba sida
vid sida med Rafael.

FOR AVEN OM tempot pa Ekkulla &r
hogt under hdgsasongen, sa valjer
man ldngsamma lésningar och har
en langsam vardegrund. P4 bordet
tander man levande ljus, i varje li-
ten vacker vas finns det levande
blommor och aven de fargstarka
pionerna som séaljs ar levande. Livet
pé Ekkulla féljer naturens rytm: pa
varen exploderar allt och dagarna
blir langre, arbetsuppgifterna fler.
Med frosten kommer sedan lugnet
och alla Rafaels tusentals “chefer”

ute pa odlingarna sager tack for i ar

och vi ses igen nésta ar! Rafaels och
Ninnis lilla dotter ser ocks4 till att
det blir annat an bara jobb pa Ekkul-
la under hogsasongen.

- Allt tar tid pa Ekkulla, konstate-
rar Rafael.

DET SOM TAR TID, ger ju ocksa tid,
eller? [ tv-serien namner Rafa-
el att han alltid varit radd for att
misslyckas, att det ar en inbyggd
instinkt hos honom att allt gar &t
skogen. Huset har hjalpt honom
framat och bade han och Ninni
kanner att Ekkulla var ratt pa alla
satt for just dem.

- Hur det an gar, sa ar och blir
det har en lyckad berattelse, sager
Rafael.

MOT SLUTET AV intervjun begrun-
dar Rafael annu langsamhet och
att problemet i dagens samhalle
ar att allt som ar it marginalen allt-
for lattvindigt faller bort.

- Ju snabbare livets ekorrhjul
snurrar, desto fler saker faller bort.
Vi behover ha tid for den egna fa-
miljen och de nara, tid fér var par-
relation, tid att laga mat, tid for
samhallsengagemang och miljon.
Vi behdver mer engagemang och
flera marthor, menar Rafael.

DET STANDIGA och osunda hoga
tempot gor att limmet i livet tap-
par greppet. Det langsamma och
héallbara i livet ar limmet.

EKKULLAS OPPETTIDER
Ekkulla haller oppet under
sommarmanaderna och aven

vid jul.

www.ekkulla.fi
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Det finns ett liv
bortom ekorrhjulet

Katarina Jansson och Lotta Nordin har jobbat ihop med Bortom Ekorrhjulet
i tva ar — podcasten som numera aven har en gemenskap pa sociala medier
med éver 17 000 medlemmar. Men allt startade tidigare an sa, redan 2018,
nar Katarina och hennes syster sOkte inspiration kring att skapa sin egen
basta vardag, genom att ga emot normerna om att man “ska ha" ett visst
slags tempo i livet. Nar de inte hittade det de sOkte bestamde sig systrarna
for att starta en podcast om en vardag bortom det sa kallade ekorrhjulet.

TEXT: EVA ROOS
FOTO: PRIVAT

VAD GOR VI egentligen med vara
liv och varfér goér vi allt det vi
gor? var fragor som Katarina (Kat-
ta), hennes syster och Lotta stall-
de 2018, och fortsatter att stalla,
bade sig sjalva och andra. Vilka
alternativ finns till normen om att
bo i storstaden, jobba heltid och
konsumera enligt samhallets for-
vantningar? De markte fort att te-

"Uttrycket "ekorrhjul” syftar
pa hur en ekorre springer

i ett hjul — ekorren ror sig
hela tiden, men kommer
ingenstans”

mat landade val och att det fanns
en tydlig efterfragan.

- Vi jobbade p4d samma arbets-
plats och jag borjade félja med i
hur Katta reflekterade dver sitt liv,
hennes val och tempot i livet, sa-
ger Lotta, som néagra ar tidigare
hade flyttat bort fran storstadsli-
vet 1 Stockholm.

Flytten blev en viktig del av Lot-
tas “uppvaknande”: livet blev bade
enklare och lugnare nar sinnesin-
trycken blev farre och hjarnan fick
vila. Narheten till naturen borjade
ocksd gora sitt, och forvantning-
arna pa de ‘ratta” kladerna och
inredning var som bortblasta och

gav utrymme for annat.

- Det blir ju latt s& att ekorrhju-
let handlar om att man méste job-
ba for att kopa allt det man tror
sig behova, reflekterar Lotta.

UTTRYCKET "EKORRHJUL" syftar pa
hur en ekorre springer i ett hjul
— ekorren rér sig hela tiden, men
kommer ingenstans.

Katta sdger att hon tycker om
att jobba och behoéver just darfér
satsa mycket pa att aterhamtning-
en ar tillracklig och av hallbar na-
tur. Aven fér henne ar det lattare
att aterhamta sig genom att bo
sa att naturen ar tillrackligt nara.



Katarina Jansson och Lotta Nordin jobbar ihop med podcasten Bortom Ekorrhjulet.

Tidigare tankte hon att frihet i ar-
betet ar det viktigaste for henne,
men langs med vagen har hon
insett att aven variation och att
fa lara sig nytt ar viktiga delar av
hennes valméende bortom ekorr-
hjulet.

TILLSAMMANS REFLEKTERAR de
over vad “att gora karriar’ egent-
ligen handlar om och att vi oftare
kunde tanka i banor som att gora
var karriar i livskvalitet, inte bara
via jobbet, som inte heller ar lika
tillgangligt for alla. Ett liv bortom
ekorrhjulet handlar om att vaga
stanna upp langs med livet och

reflektera, vaga halla sig éppen for
hur man kéanner sig och vad man
behover for att vardagen ska bli sa
hallbar som mojligt.

- Det tar tid att hitta det man
behover och vi férandras ju langs
med livet, sager Lotta.

Hon trivdes lange i sitt jobb
som marknadsfoérare, men kan-
ner att hon nu behodver farre
skarmar och star i ett vagskal
utan att veta exakt vart det bar.
Mindre konsumtion har lett till
ett minskat behov av att jobba
mer och det i sin tur har gett mer
tid fér barnen och annat som ar
viktigt i livet.

HUR SKULLE VART samhalle se ut
om flera av oss hade mer tid for
vara narmaste? De goda relation-
ernas betydelse for manniskans
héalsa ar ju séa viktig.

- Vad skulle hdnda om vi hade
mer tid fér de aldrande och mer
tid for frivilligarbete? Det skulle
vara nationalekonomiskt intres-
sant att forska vidare i, konstate-
rar Katta.

MED BORTOM ekorrhjulet vill Katta
och Lotta pa ett mangsidigt satt
lyfta fram att det gar att leva li-
vet p4d manga olika satt och att det
finns alternativ till normen om att
bo 1 storstaden, jobba heltid och
konsumera enligt samhallets for-
vantningar.

De padminner om att samtidigt
som manniskan branner ut sig via
jobbet och i ekorrhjulet, sa satter
vi planeten i ett ohallbart ekorr-
hjul nar vi lever &over dess till-
gangar.

- Det Dblir ju faktiskt hela tiden
mindre coolt att ha stressigt och
standigt brattom, summerar Kat-
ta.

Intresserad av ett liv
bortom ekorrhjulet?

Lyssna garna pa podcasten Bort-
om Ekorrhjulet, for inspiration, t.ex.
pa avsnitt nummer 126: 10 tips for
att lamna ekorrhjulet nummer 8:
Sarbarhetsdepartementet nummer
142: Slow life, kaffe och samhalls-
revolten, eller nummer 128: Drom-
men om ett annat liv.
Instagramkonto

Bortom ekorrhjulet
Facebook-gruppen

Bortom ekorrhjulet - nar, var, hur?
Hemsida:
www.bortomekorrhjulet.com
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I ivets snabba tempo ska
hjalpen vara latt att na

Tydliga och tillgangliga social- och halsovardstjanster ar motgiftet mot
den tillitsbrist som livets snabba tempo goder, skriver Nico Vehmas
som ar lakare under specialisering inom halso- och sjukvard, samt
ledande specialsakkunnig i Vastra Nylands valfardsomrade.

TEXT: NICO VEHMAS, LAKARE OCH SPECIALSAKKUNNIG, VASTRA NYLANDS VALFARDSOMRADE

FOTO: TAPANI VEIJA

JAG BORJADE STUDERA medicin
ar 2011. Det betyder att jag i snart
femton ar har kunnat betrakta den
finlandska social- och halsovarden
pa djupet.

For tre ar sedan tog arbetet med
det da nybildade valfardsomradet
mig frdn kvinnosjukdomar till forsta
parkett i vardreformen. Jag ville se
hur det nya systemet formas i prak-
tiken. Hur skulle en historiskt stor
féorandring te sig — med alla sina ut-
maningar och maojligheter?

"En god kundupplevelse

uppstar nar den hjalp och de
tjanster som valfardsomradet
erbjuder hittas snabbt, enkelt

och utan krangliga vagar.”

10

[ eftersvallet av vardreformens
start har det mest intressanta varit
diskussionen om vart den offentli-
ga halso- och sjukvarden i Finland
egentligen ar pa vag.

TIDIGARE FRAGADE FOLK mig om
rad vid val av preventivmedel el-
ler infor en kommande férloss-
ning. P4 senare tid har manga i
min narhet i stallet undrat om jag
fortfarande tror pa den finlandska
halso- och sjukvardens framtid?
Mitt svar har alltid varit detsam-
ma: jag litar pa den — djupt och
fullt ut.

Den offentliga halso- och sjuk-
varden i Finland ar resultatet av
artionden av arbete. Den kan vara
i behov av en omfattande reno-
vering, men jag tror inte for en

sekund pa att systemet plotsligt
skulle kollapsa.

ANDA VITTNAR sadana fragor om att
fortroendet haller pa att urholkas.
Detta syns ocksd i de undersok-
ningar som ministerier och medier
har genomfort de senaste aren.

Ocksé i sommar har jag bokstav-
ligen vaknat mitt i natten och fun-
derat pa varfor fértroendet minskar?
En forklaring ar tydlig: livet accele-
rerar. Problemen blir mer komplexa.
Manniskor har mindre tid att vanta,
leta och reda ut. Vart vardsystem
borde forandras i takt med tiden —
men det har &nnu inte skett.

EN GOD KUNDUPPLEVELSE uppstar
nar den hjalp och de tjanster som
hittas

valfardsomradet erbjuder



snabbt, enkelt och utan krangliga
vagar. Nar behovet av stod uppstar
ska man inte behdva fundera pa
vilken dérr man ska knacka pa.

Enligt forskning finns det dock
en overraskande faktor som ar av-
goérande for en riktigt bra upplevel-
se: kénslan av att det inte ar brat-
tom. Slow living hor alltsa ocksa
hemma i hdgkvalitativ social- och
halsovard.

ATT DET INTE kédnns brattom bety-
der inte att man arbetar l&ngsamt.
Det ar en kéansla - att det finns
utrymme att andas och bli hérd.
Den kanslan kan skapas pad manga
satt. For valfardsomradets tjanster
ar det avgdrande att yrkeskunniga
inte behover lagga fér mycket tid
pa dokumentation och administra-

tion. Den tiden behdvs istéllet for
det vasentliga — for motet mellan
manniskor.

KUNDENS STRESS minskar ock-
s& nar hen genast hittar ratt satt
att ta kontakt. Bara kanslan av att
man ringt ratt nummer kan latta pa
trycket och skapa en upplevelse av
lugn.

Darfér har vi pa valfardsomra-
det borjat forenkla kontaktvagar-
na. Till exempel inom socialvar-
den for vuxna och familjer ersatts
de méanga olika telefonnumren i
hoést av ett gemensamt nummer
for radgivning och vagledning.
Man behover inte veta vilken en-
skild tjanst ens behov hor till — det
racker att ringa. Samma tydlighet
bor ocksa galla nar det handlar

om att lotsa manniskor vidare till
det vardefulla stéd som férening-
ar erbjuder.

NAR VI FORANDRAR servicesyste-
met maste vi lyssna pa dem som

anvander tjansterna. Det betonade
aven Barnmorskeférbundets ord-
férande Paivi Oinonen i en intervju
om forlossningsvarden i Helsingin
Sanomat: "Nu maste vi tanka att vi
arbetar 1 en servicebransch och att
systemet ska utvecklas till nagot
som manniskor efterfragar.”

LIVETS TEMPO KOMMER inte att sak-
ta ner — tvartom. Om vi vill atervin-
na fortroendet for halso- och sjuk-
varden maste vi bygga ett system
som fdljer med tiden — och ibland
ga ett steg fore.
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Nar kronisk smarta blir
det langsamma i livet

Det ldngsamma i livet ar inte alltid sjalvvalt utan kan komma som
en oinbjuden gast, till exempel i form av kronisk smarta. Ylva
Krokfors jobbar som sakkunnig inom social- och halsovardspolitik
pa Invalidférbundet. Ylva reflekterar kring fragor om smarta och
hur det kan paverka tempot i livet.

TEXT YLVA KROKFORS
FOTO: PRIVAT

PA GRUND AV SMARTA kan man beho-
va bdrja ta det langsamt eller lang-
sammare an man varit van med tidi-
gare. Det kan vara en bade stor och
svar omstallning.

En méanniskas beteende, vanor, till
och med personlighet kan forandras
pad grund av kronisk smarta. Da ar
det bra som narstdende och van att
vara lyhord, lyssna pa vad den som
lider av smarta har att saga, respek-
tera hens vilja och asikter och att inte
bli ledsen eller arg om hen inte alltid
kan, orkar eller vill géra det som pla-

nerats, utan istallet behdver mer vila.
Ocksé& har ar kommunikation mycket
viktigt samt att hitta nya satt att kun-
na vara tillsammans sé att det bade
lindrar smartan och starker kénslan
av gemenskap. Det handlar om att
hitta det mojliga i det nya langsam-
ma.

Med tiden kan man kanske anda
bdrja se att man tack vare smartan
far, och ska, ta det langsamt.

| INVALIDFORBUNDETS TIDNING
8/2024 berattar Auli Malimaa om sitt

"Det varsta ar inte alltid sjalva smartan, utan vilken multiplikations-

effekt den kan ha: en kansla av att vara dalig, att isolera sig sjalv

fran andra, radsla och kanslan av att livslusten féorsvinner.”
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YLVA KROKFORS

liv med kronisk smarta. Som 15-aring
gav hon ett 16fte till sig sjalv att aldrig
bli bitter, och det 16ftet har hon hallit.
Hon berattar att hon lart sig paverka
sitt dagliga méaende och sina kanslor.
Aulis dagliga val for valbefinnande ar
bland annat: tacksamhet, att strava
efter att se det vackra runt omkring
sig, lyssna pa musik pa morgnarna.
Langsamma, sma, aterkommande
val och beslut, upprepningar.

Milla Ilonen fran Invalidférbundet
har i sin blogg skrivit om bassangte-
rapi som en av veckans hojdpunkter
och valdigt viktigt for att hon ska kla-
ra vardagen. Tack vare vattnet lind-
ras hennes ledstelhet och allt blir lite
lattare nagra dagar framover - i det
langsamma.

Funktionshinder- och patientor-



Ylva Krokfors, sakkunnig inom social- och halsovardspolitik pa Invalidférbundet.

ganisationerna har en viktig roll i att
mojliggora kamratstod for olika mal-
grupper. Invalidférbundet och dess
medlemsféreningar erbjuder bland
annat kamratstod, gemenskap, rad-
givning och information. Att traffa
manniskor som ar i en liknande
livssituation, att kunna prata éppet
om ockséd svara saker som kronisk
smarta och hur det paverkar livet,
att dela pa bra tips for smartlind-
ring, trevlig sysselsattning, kan ge
hopp, en kénsla av delaktighet, me-
ningsfullhet och livsgladje.

EN DEL KAN UPPLEVA - efter att de
blivit skadade, fatt en funktions-
nedsattning eller drabbats av en
sallsynt sjukdom och kommit med i
funktionshinderféoreningsverksam-

heten - att de fatt mycket hjalp och
stéd och vill i sin tur sjalva hjalpa,
skapa hopp och péaverka.

Invalidforbundet rf

Invalidférbundet rf, Invalidiliitto,

ar en nationell organisation for
personer med fysiska funk-
tionsnedsattningar och nedsatt
funktionsférmaga. Férbundet
deltar i internationellt, natio-
nellt och lokalt paverkansar-
bete, ordnar traffar, kurser,
webbinarier, utbildar erfaren-
hetsexperter, stoder verksam-
heten i vara lokala medlems-
féreningar. Férbundets motto
ar: "Ett jamlikt och tillgangligt
Finland".

Till forbundet hor over 140
medlemsféreningar, med cirka
23 000 medlemmar.

Vad ar smarta?

Foto: Pixabay.com

Utan smarta skulle vi klara oss
valdigt daligt i farliga situa-
tioner som vi stoter pa i var
livsmiljo. Smarta ar kroppens
varningssystem, och tack vare
det lar vi oss att t. ex. inte rora
hett vatten och att s6ka upp
en lakare da smartan okar.

Smarta ar alltid en subjektiv
upplevelse som paverkas av
biologiska, psykologiska och
sociala faktorer.

Tidigare erfarenheter av
smarta paverkar ocksa hur
man upplever, kanner och kan
hantera det.

Daligt behandlad smarta
ldamnar ett minnesspar som
paverkar upplevelsen av nasta
smartsamma handelse.

En manniskas beskrivning av
en smartsam upplevelse ska
accepteras som den ar och
respekteras.

Langvarig smarta

Langvarig, det vill saga kronisk,
blir smartan nar den pagatt i
over 3—6 manader.

Narmare var femte vuxen lider
av langvarig smarta.

Hos de flesta ar smartan lindrig
och kan huvudsakligen kont-
rolleras med hjalp av lakeme-
delsfria behandlingsmetoder.

Sju procent av kvinnorna och
fem procent av mannen lider
av mycket svar, langvarig
smarta som paverkar funk-
tionsférmagan.

Kallor:

https://www.terveyskyla.fi/sv/
smartkontrollhuset/basinforma-
tion-om-smarta

https://www.terveyskyla.fi/
sv/smartkontrollhuset/lang-
varig-smarta/vad-ar-langva-
rig-smarta
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"Behovet av kontakt och dialog
kommer inte att ga ur tiden”

Petra Kouvonen, rektor féor Svenska social-och kommunalhégskolan vid
Helsingfors universitet, sager att skolan har manga studerande fysiskt pa
plats, vilket ar en medveten linje. "Det ar oerhort viktigt att vi skapar rum for
att motas, att studerande far social fardighetstraning som bland annat bli-
vande socialarbetare, socialpsykologer eller journalister”, sager hon.

TEXT: EVA ROOS
FOTO: SOC&KOM

SOC&KOM AR ETT viktigt och livs-

"Dagens unga ar i mangt
och mycket mer medvetna
an tidigare generationer”

PETRA KOUVONEN
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kraftigt svenskt rum mitt i centrum
av Helsingfors. Det ar tydligen
inte en och tva ganger man hort
nagon smatt forvanat uttrycka "oj,
sa manga, som ar pa plats!” nar de
oppnar dorren till Svenska social-
och kommunalhoégskolan vid Hel-
singfors universitet. Jag kan bara

instamma efter att ha besdkt sko-
lan ett antal ganger under varen
tack vare samarbetet kring kursen
Socialt arbete som praktik.
Stamningen ar socialt upp-
muntrande och starkande: man
vill bade drdja och komma tillba-

ka.



"P& Soc&kom forsdker man
paminna de studerande om att
bade arbete och studier far och
kan vara roligt.

PETRA KOUVONEN

VI VILLE HORA rektor Petra Kouvo-
nens tankar om tempot i livet for
dagens studerande. Sjalv kom hon
till Soc&kom fran stiftelsevarlden
dar hon var omringad av vuxna och
ett annat slags tempo. Hon talar
varmt om de unga och studerande,
som hon sager ar reflekterande.

- Det ar sunt att de unga reagerar
pa att allt inte ar bra, for det ar val-
digt mycket i dagens samhalle som
orsakar bade stress och ovisshet.

PETRA REFLEKTERAR OVER
hallsklimatet dar

sam-
malet manga
ganger ar att bli fardig "i tid" och dar
alla och allas resultat mats hela ti-
den. Det har tanket ar standigt nar-
varande bade bland studerande och
vuxna och kan bli bdde utmattande
och utmanande: vad racker for just
mig och véara studerande? Konkret
syns detta resultatstyrda tank till ex-
empeli att allt farre aker pa utbyten.

D& man fragar de studerande om
orsakerna namner de att det ar bort
fran studietiden ifall allt inte kan
raknas till godo. Det syns ocksa i
att manga valjer bort att vara aktiva
under studietiden fér att hinna bli
fardig "1 tid".

- Det ar andé otroligt viktigt att vi
uppmuntrar och méjliggoér saddant
som inte ar ren prestation dar en-
dast studier och examensdatum ar
i fokus, betonar Petra.

SOC&KOM HAR EN aktiv student-
forening, nagot man fran rektorns
hall uppskattar och ocksa tar med
1 verksamheten. Petra traffar dem
till exempel pd "rektorskaffe” just for
att hora de studerandes tankar och
6nskemal. Den nuvarande situatio-
nen pa arbetsmarknaden orsakar
stress bland de studerande.

- Finns det jobb? Vad kan jag job-
ba med efter att ha studerat socialt
arbete? Det har ar fragor de stude-
rande staller och som vi behover ha
tid att reflektera 6ver med dem och
tillsammans sdka svar och l6sning-
ar pa, sager Petra och tillagger att
en arbetslivsmassa ordnas tillsam-
mans med potentiella arbetsgivare
och pé& studentinitiativ for férsta
gangen nu i host.

SIGNALERNA AR INTE sa positiva
nar aktorer, som bade ar livsvikti-
ga samt lockande uppdragsgivare
for den svensksprakiga minoriteten,
tvingas spara och skara ner. Arbets-
livet upplevs av de studerande som
ratt slutet, i takt med att det blivit
allt svarare att fa jobb. Det allman-
na varldslaget paverkar naturligtvis
ocksa.

PA SOC&KOM forsdker man paminna
de studerande om att bade arbete
och studier far och kan vara roligt.
Studietiden och de forsta arbetser-
farenheterna ska handla om att f&
ova sig pa sina egna granser och
vad som passar just en sjalv.

- Dagens unga ar i mangt och
mycket mer medvetna an tidigare
generationer, sager rektorn.

MAN KAN INTE undvika att komma in
pa det digitala, som enligt Petra har
paverkat “det langsamma larandet”,
som ar sa viktigt. P4 Soc&kom har
man hallit kvar kurser dar man mas-
te lasa fysiska bdcker och kurser dar
man traffas och moéts pa riktigt for
att reflektera och diskutera.

- Studier p& Soc&kom handlar
inte bara om kunskap och fakta,
utan minst lika mycket om hur vara
studerande kan handskas med an-
dra vid bade kriser och andra situ-
ationer i livet. Behovet av kontakt
och dialog kommer inte att g4 ur
tiden, inte heller att stanna upp och
starka forstaelsen fér manniskan
man moter, snarare tvartom, beto-
nar Petra.

Nagra nyckeltal
om Soc&kom:

Antal examensstuderande
ar 2024: 433 stycken

Antal anstallda:
48 stycken + bland annat
stipendieforskare.

86,3 %

AV UNIVERSITETSSTUDERANDE SVARAR ATT
DE LITAR MYCKET ELLER VALDIGT MYCKET PA
HJALP FRAN MANNISKOR | SIN NARKRETS |
KRISSITUATIONER

KALLA: DEN NATIONELLA HALSO- OCH VALFARDSUNDERSOKNINGEN AV
HOGSKOLESTUDERANDE (KOTT 2024)

34.8%

AV UNIVERSITETSSTUDERANDE SVARAR
ATT DE HELA TIDEN ELLER STORSTA DELEN
AV TIDEN UNDER DE SENASTE FYRA
VECKORNA KANT LUGN OCH RO

KALLA: DEN NATIONELLA HALSO- OCH VALFARDSUNDERSOKNINGEN AV
HOGSKOLESTUDERANDE (KOTT 2024)

18.9 %

AV UNIVERSITETSSTUDERANDE SVARAR ATT
DE VANLIGTVIS GAR OCH LAGGER SIG KL
01.00 ELLER SENARE PA VARDAGAR NAR DE
HAR STUDIER ELLER JOBB

KALLA: DEN NATIONELLA HALSO- OCH VALFARDSUNDERSOKNINGEN AV HOGSKOLESTUDERANDE
(KOTT 2024)
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I skargarden snurrar
inga ekorrhjul

En av Psykosociala forbundets kurser ar Kurs i skargarden som i ar holls
9-13.6 ute pa Houtskar i Abolands skargard. Kurskoordinator Christian
Nyman var med for tredje aret i rad.

TEXT: EVA ROOS

FOTO: PSYKOSOCIALA FORBUNDET

| KURSBESKRIVNINGEN star det att
malsattningen med kursen ar att
erbjuda upplevelser av psykiskt
valméende genom olika gruppak-
tiviteter i gemenskap med andra.
Kursdeltagarna far ta del av forelas-
ningar och gruppdiskussioner om
psykisk halsa och aterhamtning.
Friluftsliv och skargardsaktiviteter
ar i fokus: man metar, vandrar i na-
turen, badar bastu och tar sig kan-
ske ett dopp. Liksom pa alla vara
kurser ar kamratstodet en viktig del.

CHRISTIAN BERATTAR att det kom in
32 ansokningar till kursen och 12
kunde erbjudas en kursplats. Del-
tagarna kom fran bade Osterbotten

och Nyland och aldersspannet var

16

30-63 ar.

- Arets deltagare gav fin och var-
defull feedback, berattar Christian.

- De uppskattade kamratstodet
de fatt av varandra och diskussio-
nerna, bade pa lektionerna samt vid
bastubadandet vid strandbastun pa
kvallarna.

Enligt Christian  uppskattade
manga deltagare sarskilt mycket
det lugna tempot och naturen. Att

leva har och nu.

CHRISTIANS EGEN PARLA fran arets
kurs var batresan frdn bathamnen
i Hyppeis till Skargardsskolan som
tog cirka 1 timme 1 strdlande sol-
sken.

- Det ar rofyllt att vara pa vag
och samtidigt framme, sager Chris-
tian. Varje gang ar det lika fint att se
hur gott havsluft och lugn samvaro
gor for deltagarna. Ingen har nagon
bradska och alla ges mojlighet till
vila. e

Las mer om vara kurser
pa www.fspc.fi



NOTISER

Webbinarium 7.10
om parrelationer,
"Fran konflikt till kontakt”

| ARETS ANDRA nummer av Re-
spons skrev vi om relationer. [
tidningen fanns bland annat en
text med rubriken “Ta hand om
dig sjalv och din parrelation’,
skriven av Laura Huuskonen
som ar sakkunnig pa Vaestaliitto
Parisuhdekeskus Kataja.

Samarbetet med Vaestoliitto
Parisuhdekeskus Kataja fortsat-
ter med ett webbinarium tisdag
710.2025 kl 16-18.30. Tillsam-
mans med parterapeut Karolina
Ollilla reflekterar vi kring knutar
och mojligheter i parrelationer.

Mera information och lank till
anmalan hittar du inom kort pa
var hemsida, www.fspc.fi.

Webbinarium for
professionella om
motet med den som
tanker pa doden

WEBBINARIET RIKTAR SIG till per-

sonal som 1 sitt arbete moter
personer med sjalvmordstankar.
Miriam Gottfarb ar legitimerad
psykolog vid enheten foér per-
sonlighetssyndrom i Stockholm
och processagare for den sui-
cidpreventiva vardkartan.
Webbinariet halls pa Teams
torsdagen den 16 oktober klock-
an 13-15. Deltagande ar gratis,
men kraver féorhandsanmalan.
All information kommer till var
hemsida, www.fspc.fi.

Foto: Pixabay.com



TEMA | DET LANGSAMMA | LIVET

Har landar hon

1 lugnet

Ute i skargarden hittar Ann-Katrin Andersson det ldngsamma i livet.
Hennes pappas barndomshem representerar rotter och narvaro
och har haft en stor betydelse for valmaende och aterhamtning.

Har berattar hon om platsen dar hon landar i lugnet.

TEXT: ANN-KATRIN ANDERSSON
FOTO: PRIVAT

JAG AR MAMMA till en 20-arig son, sambo
med hans pappa och matte till dvargpu-
deln Maggie. Mitt stora intresse har alltid
varit handarbete och det blev ocksé mitt
yrke - inastan 30 ar har jag arbetat som
ambulerande larare i textilslojd pa sko-
loma i min hemkommun. Jag trivs med
mitt jobb. Sedan nagra ér tillbaka jobbar
jag deltid, tre dagar i veckan, av halsoskal.
Det passar mig utmérkt, jag kanner att
jag nu har en ganska bra balans mellan
jobb och aterhdmtning och att all min
energi inte gar at till jobbet. Jag vill job-
ba och behodver ett socialt sammanhang
for att ma bra, men idag ar det min kropp
som bestdmmer vad jag orkar med och
det far jag anpassa mig till.

Tva ganger har mitt liv, pa grund av
sjukdom, hangt pa en skor trdd. Det har
forandrat mig och min vardag for alltid,
men det har ocksa gett mig insikt i hur
viktigt det ar att leva héar och nu, ta vara

18

pé alla goda stunder och njuta av livet.
Det behdver varken vara stort eller mark-
vardigt, smé enkla saker som en skogs-
promenad med hunden eller att dricka
kaffe ute pa terassen kan ocksa satta
guldkant pa vardagen.

SKARGARDEN HAR ALLTID varit en naturlig
och mycket viktig del av mitt liv. Langt
ute i den abolandska skargarden har jag
mina rotter och mitt hjarta. Nastan varje
veckoslut pa varen och hdsten och en
stor del av sommaren tilloringar vi dér.
Stallet som har funnits i var slékt i flera
generationer, min pappas bamdoms-
hem, & mitt andningshal: dar kan jag
koppla av. Ien liten by ute pa en holme
ar livet langsammare. Lugnet och stillhe-
ten ger ro i sinnet.

Att vistas dar vacker manga minnen
frin min egen uppvaxt och tankama gar
ofta till dem som inte langre finns med

oss. For mig ér det viktigt att varda det

som tidigare generationer har byggt upp

Ann-Katrin Andersson



och féra slaktens historia vidare till kom-

mande generationer. Ingen kan forutspa
framtiden men jag hoppas att var slakt
ska leva vidare dar i manga generationer
framover.

ATT FA UPPLEVA olika arstider i skargar-
den ar fascinerande. Nar naturen vaknar
till liv pa varen, jlumma sommarkvallar
med vackra solnedgangar, blommor-
na som doftar, hostens alla farger och
stormarna da vinden ar bitande kall och
vagorna slar mot klipporna - allt har sin
charm. Vagskvalpet mot strandstenar-
na, svalormas kvitter nar de flyger ut
och in i bathuset, svanparet som sim-
mar med sina ungar i viken och dop-
pingarna som dyker efter mat - det ar
naturens eget skadespel.

[ tunga stunder ar det befriande att
bara sitta pa berget eller bryggan, titta ut
over havet och lata tankama vandra...

For mig ar det bra att tidvis leva 1 en
helt annan miljé. Ibland kan det vara val-
digt hektiskt innan man kommer ivag och
alla ar kanske inte pa sitt basta humor,
men ndr packningen ar instuvad i baten
och jag stiger ombord foérsvinner min
stress. Det ar som om jag gar in i ett helt
annat lage, dar jag helt kopplar bort arbe-
tet och vardagen och férsdker leva i nuet.

Det lyckas ganska bra nar jag kan ta
dagen som den kommer, far géra saker
och ting i min egen takt och inte beho-
ver passa tider. Det ar en bra motvikt till
mitt lararjobb.

Jag gillar att fotografera och jag har
manga bilder och videoklipp fran skar-
garden. Ganska ofta brukar jag titta pa
dem och med tacksamhet tanka pa
vilken tur jag har som fér tilloringa min
fritid 1 vér vackra skargard. Jag dnskar
att alla hade den mdjligheten - att fa
landa i lugnet!

BOKTIPS

Lilla forlustboken
av Christa Mickelsson

"MITT LIV
tog en helt
ny vandning
i samband
med hjam-
blédningen.
Aven om
mina morg-
nar gar till
att  vacka
min stela kropp, behover jag sallan
ha brattom. Jag slipper ekorrhju-
let. Och framfor allt — jag lever. Det
hade jag inte gjort om jag fatt en
lika stor stroke for femtio ar sedan.”
Bland annat sa skriver Christa i
den lilla boken, dar hon reflekterar
over livssorger och forluster, som
vi alla upplever i livet. Hon ar arlig,
sarbar och klok med en okonstlad
tvist:
"Manga tycker att jag har blivit klok
och eftertdnksam, men egentligen
talar jag bara langsamt pa grund
av afasin.”

TBOKEN

Text Eva Roos

Tips pa kravlést konto

Instagramkontot @wolfgang2242
foljer Steve Greig som adopterar
seniorhundar i behov av ett kér-
leksfullt hem under sina sista ar.

Ar 2012 férlorade Steve sin hund
Wolfgang i en olycka och bestam-
de sig darefter for att hedra Wolf-
gangs minne genom att adoptera
en 12-arig chihuahua. Att ge ett
nytt liv till en aldre hund gav ho-
nom trést och mening. Sedan
dess har han fortsatt att radda se-
niorhundar och idag delar han sitt
hem med ett tiotal aldre fyrbenta
vanner.

Instagramkontot syftar till att
sprida gladje genom bilder och vi-
deoklipp, samtidigt som Steve in-
spirerar andra till att adoptera aldre
djur i behov av ett sista hem.

Text Linnea Berglund



TEMA | DET LANGSAMMA | LIVET

Halsningar fran
nattskiftet

Hur paverkar nattarbete sdmn, dygnsrytm och valmaende?
Narvardare Mikaela Sundstrém delar har med sig av sina

erfarenheter.

TEXT: LINNEA BERGLUND ILLUSTRATION: PIXABAY

Vem ar du och hur kom det sig att
du bdrjade jobba natt?

— Jag heter Mikaela Sundstrom
och jobbar nattskift pa ett korttids-
boende som erbjuder intervall- och
avlastningsvard fér personer med
intellektuell funktionsnedsattning.
Sedan jag blev fardig narvardare
2018 har jag arbetat i treskift till
och fran. Pa min tidigare arbetsplats
forvantades alla ta minst tvd natt-
pass per arbetslista, som strackte
sig over tre veckor. Nar jag borjade
pa min nuvarande arbetsplats fanns
det ett stort behov av en nattskoter-
ska, vilket resulterade i att jag efter-
hand o6vergick till att framst arbeta
natter.

Hur ser dina arbetsuppgifter och
rutiner ut under ett nattskift?
— Vanligtvis inleds nattskiftet mel-

“Jag skulle rekommendera
nattarbete till personer som
klarar av en oregelbunden
dygnsrytm.”

MIKAELA SUNDSTROM
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lan 20.30 och 22.00 med en rapport
dar vi gar igenom dagens handelser
och eventuella avvikelser. Arbets-
uppgifterna anpassas efter vilka kli-
enter som befinner sig pa boendet.
Vissa kvallar handlar det om att dela
ut naturmediciner och hjalpa klien-
terna till sangs, medan andra kvallar
kan vara lugna om alla redan har
gatt och lagt sig. Nattarbetet hand-
lar 1 huvudsak om att finnas till som
en trygg narvaro, ga ronder for att
se att allt &r som det ska och vid
behov ge stéd — det kan till exem-
pel handla om att trosta, hjalpa till
med lagesandringar eller byta bldja.
Pa morgonen vacker jag klienterna
och hjéalper till med morgonrutiner
sasom hygien, medicinering och
frukost. Ar det vardag ser jag till att
alla kommer ivag till arbete eller
skola. Vid behov far jag stod av en
kollega under morgonbestyren.

Hur paverkar nattarbete din sémn
och dygnsrytm?

— Nattarbetet paverkar forstas
mina rutiner. Ibland sover jag bra
efter ett nattskift, medan det andra
ganger kan vara svart att fa tag pa

-

sémnen, sarskilt under sommarma-
naderna da det ar ljust ute. Det ar
till stor hjalp att ha ett sovrum med
morklaggningsgardiner. For mig
spelar det inte s& stor roll vilken tid
pa dygnet jag sover. Daremot ar jag
ofta som trottast dagen efter ett
avslutat vak. Jag forstar verkligen
varfor det rekommenderas att man
tar nagra lediga dagar for aterhamt-
ning efter nattskift. Det kan ta flera
dygn innan kroppen anpassar sig
tillbaka till en normal dygnsrytm.

Hur upplever du att nattarbete
paverkar ditt vilmaende?

— Eftersom jag sjalv har valt att
arbeta natt, kan jag med gott sam-
vete saga att jag trivs bra med detta
upplagg. Nar man mar bra pa job-
bet, gynnas aven den psykiska hal-
san.

Jag skulle rekommendera nattar-
bete till personer som klarar av en
oregelbunden dygnsrytm och inte
har sdmnproblem. Jag tror inte att
aldern spelar sa stor roll, utan det
handlar snarare om hur man tal
soémnbrist och hur val kroppen kan
aterhamta sig.



Langsam rorelse
ar ocksa rorelse

Vi mar bra av att réra pa oss, aven om det gar langsamt. Vi ar gjorda for att
réra pa oss — vi behodver rorelse! Dagens samhalle uppmanar anda snarare
till bekvamlighet och stillasittande an till en aktiv livsstil.

TEXT: HENRIKA BACKLUND, GENERALSEKRETERARE FINLANDS SVENSKA IDROTT

DAGENS LIVSSTIL &r inte langre starkt
kopplad till fysiskt arbete och vistelse
utomhus, och ansvaret for att uppratt-
halla sin fysiska funktionsférmaga ligger
idag till stor del pa individen sjalv eller
pa familjen. Det har har tyvarr lett till en
véaxande polarisering mellan de som ror
pa sig mycket och de som har en passiv
livsstil. Jag tror inte sjalv att det har ar
hallbart i langden eftersom det forsatter
maénniskor, och framst barmn, i en mycket
ojamilik situation.

Den stérsta skillnaden i finlandares
rérelsemonster nu och for decennier
sedan, hittas i den drastiska minskning-
en av vardagsmotion i vara liv. Det har,
menar forskare, ar den mest betydande
forandringen som lett till att vi numera
har mycket sémre kondition an tidigare.
Att 6ka mangden vardagsmotion under
dagen ar ett latt satt att ©ka mangden
rorelse. Dessutom ar det oftast ett mil-
jovanligt val att réra sig mer till fots eller
med cykel, an att ta bilen till alla stallen.
Efter nagra veckor ar det redan en rutin
att ta trapporna istéllet fo&r hissen och att
promenera kortare avstand istéllet for
att satta sig bakom ratten. Det som goér
oss gott pa lang sikt ska fa ta tid aven
i nuet. Kan vi oftare valja det langsam-

mare alterna-
tivet?

Utdver
vardagsmo-
tionen finns
det hallbara
och latta satt
att rora pa
sig som var
och en kan
anpassa il
den  livsstil
och -rytmn
man har. Det
viktigaste ar
inte prestationen, utan att man rér pa
sig for att man njuter av det. Det sags sa
tréffande att "den bésta trdningen &r den
som blirav’

HAR DU TILL EXEMPEL hort om slow run-
ning? Det ar den senaste trenden inom
16pning som gar ut pa att man loper i ett
medvetet langsammare tempo an vad
man normalt goér. Idén ar att man inte
ska folja med eller stressa over sin fart
eller jamfora sig med andra, utan lyss-
na pa sin kropp och lara sig att njuta av
till exempel 16pning. Jag tror att det har
konceptet gar att tillampa pa de flesta

motionsformer. Det kravs en hel del
mod att vaga utdva en sport i sitt eget
tempo, att inte falla in i att félja andra el-
ler jamfdra. Att hitta sitt eget tempo och
sin egen rorelseform ar grunden till att
fortsatta med en motionsform péa lang
sikt.

Att kombinera rorelse utomhus i
naturen eller med social samvaro
ger annu battre halsoeffekter an bara
motionen i sig. Jag hoppas darfor att
alla hittar en hallbar motionsform
som man trivs med och som ger val-
maende som beldning - for det ar
varje manniska vard.
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Tempot 1 mitt liv

Vi bad en utbildad erfarenhetsexpert skriva om sitt tempo i livet
och om hur hon behévt lugna tempot och samtidigt halla kvar
det aktiva. Det behover inte vara antingen eller, det kan vara
bade och! Bade det langsamma OCH det aktiva i livet. Hur ser

tempot i ditt liv ut?

TEXT SIGRID SUNDELL
FOTO PRIVAT

JAG HAR HAFT ett mycket aktivt
tempo hela mitt liv. Jag har varit
aktiv inom studielivet och hast-
varlden, allt fran att ha vunnit
Finlands masterskap for islands-
hastar till att ha studerat tyska
utomlands. Psykosen som jag fick
da jag studerade har satt, och
lamnat, spar. Jag har behoévt lug-
na tempot till ett mer vardagligt
tempo. FOor mig handlar det om
att skota vardagliga sysslor med
en aktiv ton: jag skoter butiks-
arenden, jobbar som erfarenhets-
expert och lever ett liv med min
fastman i var trivsamma lagenhet.
Jag har en regelbunden rytm med
innehall som just jag mar bra av.
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FRAN ATT HA varit inlagd pa sjuk-
hus och avdelningar har jag nu
hittat ett tempo som passar mig
och dar jag kan hallas trygg och
frisk. Jag har behoévt valja bort att
arbeta som riksdagsassistent el-
ler annat, som motsvarar min ut-
bildning som magister fran stats-
vetenskapliga fakulteten, det vill
saga politices magister. Jag hade
inte mojlighet att konkurrera med
studiekompisar som varit pa prak-
tik har och dar da jag sjalv insjuk-
nat i psykos under mitt tredje stu-
diear under ett universitetsutbyte
utomlands. Tempot kulminerade
sa mycket att jag insjuknade i en
burnout och psykos. Jag hade
rest runt i Indien i 2,5 manad med

mina studiekompisar, jobbat med
unghastar pa Island och skott mitt
jobb pa ett café i centrum av Hel-
singfors. Samtidigt var studierna
i full gdng pé Helsingfors univer-
sitet med studielivet pa Nylands
nation och alla amnesféreningar.

DET VAR ETT under att jag klarade
mig hem fran Tyskland - hela jag
méadde sa daligt. Jag blev genast
intagen pa Lappvikens sjukhus d&
jag kom hem och psykosmedici-
nen péabdrjades. Medicineringen
ar fortfarande ett maste for mig
for att jag ska klara av att sova
ordentligt och ma bra i min var-
dag. Mitt tempo ar aktivt och bor-
jar med att jag vaknar tidigt och
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Sigrid Sundell berattar om tempot i sitt liv.

dricker mitt morgonkaffe samt tar
en morgondusch i kyligt vatten.
Jag kanner mig utvilad och frisk —
det ar den skénaste kanslan.

UNDER DAGENS LOPP umgas jag
med mina kompisar och min
fastman samt goér uppdrag inom
Aurora sjukhus och HUS svensk-
sprakiga avdelning 8 som utbildad
erfarenhetsexpert. Den har som-
maren har gatt i aktiva tecken:
jag har vistats pa stugan i Tenala
samt varit och badat pa strander-
na i Ekends och Hangd med min
mamma och resten av familjen.
Min bror och min syster har varit
ett stort stéd for mig under mitt
insjuknande, liksom min mamma

och pappa. Hela min familj har va-

rit forstdende och stottat mig un-
der min process.

IDAG AR JAG EN lycklig 47-aring,
som jobbar pa grasrotsnivd och
studerar mental- och missbrukar-
vard pa Diakonianstalten. Studier-
na tar ett ar och framfér mig har
jag praktik pa en forening inom
mental- och missbrukarvarden.

S& har ser just mitt tempo ut,
och jag 6nskar alla ett lampligt ak-
tivt liv - det behdver inte vara ett
arbete fran 8-16, utan det kan vara
allt fran en aktiv vardag till att sko-
ta om sina relationer. Frivilligarbe-
te finns ocksad som ett alternativ
om det kédnns lockande.

NOTISER

Vem ér Arets
Mentalhéalsohjalte?

PSYKOSOCIALA FORBUNDET vill
under mentalhalsoveckan i no-
vember uppmarksamma en per-
son, grupp eller organisation i
Finland som aktivt framjat ps-
ykisk halsa pa ett positivt satt.
Med utmarkelsen "Arets Mental-
halsohjalte” vill forbundet syn-
liggdra det goda som gors for
psykisk halsa ute i samhallet. Det
har ar tredje aret som Psykoso-
cliala forbundets utmarkelse
delas ut.

Nu kan vem som helst nomin-
era en kandidat/kandidater for
utmarkelsen “Arets Mentalhal-
sohjalte” genom att skicka in
namn och motivering till oss. Fyll
i din nominering pa var hemsida,
www.fspc.fi.

Senast den 24.10.2025 behoéver
vi din nominering.

Arets Mentalhalsohjalte offen-
tliggdrs under mentalhalsoveck-
an, vecka 47.

Psykosociala forbundet
pa #thisissvenskfinland

PSYKOSOCIALA FORBUNDET kom-
mer aven i ar att ta over insta-
gramkontot #thisissvenskfinland
under vecka 41, det vill saga
veckan i oktober som aven inne-
fattar den 10.10, Varldsdagen for
psykisk halsa. This is Svenskfin-
land ar ett instagramkonto som
byter aktor eller person i Sven-
skfinland varje vecka och som
drivs av Luckan Unginfo.

Sjukskotardagarna
i Helsingfors

PSYKOSOCIALA FORBUNDET ar
med pa sjukskotardagarna som
halls i Helsingfors 6-7 novem-
ber 2025. Foéreningen Finlands
Sjukskoétare firar 100 ar just i ar
och arets evenemang ordnas pa
Finlandiahuset. Temat ar: Trygga
din yrkeskunskap.



Nar tid inte langre
ar en bristvara

Att ga i pension ar en av livets stora évergangar. Man gar in i “tredje aldern” - tiden
da manga lamnar yrkeslivet, men fortfarande kan vara friska, aktiva och klara sig
sjalva. Hur lang den tiden blir vet ju ingen av oss den dag pensionsbeslutet dimper
ner i postladan. Manga ser fram emot pensioneringen med férvantan — antligen
ska jag fa tid att gora allt det jag hittills bara kunnat fantisera om. Andra kanner
oro och kanske till och med radsla: hur ska jag fa tiden att ga? Blir det ensamt?
Kan jag "bara vara”? Har berattar Solveig Nylund om sina erfarenheter av att bli

pensionar.

TEXT SOLVEIG NYLUND

DEN OMEDELBARA férandringen ar fran-
varon av tidsbundna rutiner. Det finns
inga tider att passa, ingen vackarklocka
som ringer, inga moéten i kalendem.
For ménga av oss ar det en helt ny si-
tuation — att bara sjalv ansvara for sin
tidsanvandning. Visst ar det underbart
att ta en sovmorgon om man vill, lasa
tidningen i lugn och ro, bara vara. Den
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forsta tiden kan kannas som en lang se-
mester.

For mig var den har frineten anda lite
skrackblandad. Jag s&g framfor mig en
gammal tant som hasar fram i tofflor
och morgonrock utan att f& nagot till
stdnd fore halva dagen har gatt. Tank
om min pensionarstid blir sa!

Det tar ett tag att hitta sin nya rytm,

en ny vardag. For min egen del har det
faktiskt blivit s& att den morgonsomni-
ga unga jag har blivit morgonpigg och
vaknar tidigt utan vackarklocka. Det ar
ju ratt praktiskt, for da kan man till och
med hasa omkring ratt lange utan att
halva dagen gér.

MEN LIVET SOM pensionér handlar inte



bara om att géra mindre, utan om att var-
va ner och ta vara pa vardagen. For vissa
ar det tradgarden, for andra ar det att mala,
skriva, sticka eller l16sa korsord, lasa bocker,
gé pa bio och delta i arbiskurser.

Man har ocksé frihet att valja bort — att
inte langre ha s& ménga masten. Dagar-
na kan fyllas med sma rutiner, som att
handla i saluhallen, g4 till biblioteket, laga
nya matratter eller umgas med barnbam
eller andra néra manniskor.

Allt detta har vi pensionarer inom rack-
hall genom att vi plotsligt har s& mycket
av det som forr var bristvara — TID. Men
ar det tillrackligt? Blir de sma, nya rutiner-
na smaningom futtiga och langtrakiga?
Hur kan man da fylla dagarna med nagot
som ger gladje och mening?

OCH VAD AR egentligen ett meningsfullt
liv som pensionar? Efter ett langt arbetsliv
kan det kdnnas tomt att inte langre ha en
yrkesidentitet. En lagre utkomstniva kan
begransa tidigare aktiviteter.

For ménga pensionarer, jag sjalv inbe-
raknad, kan frivilligarbete vara ett satt att
forverkliga sig sjalv och kénna sig behévd.
Man kan ga med i en pensionarsférening,
stalla upp som laxhjalp, fungera som stod-
person eller delta i hjalparbete inom Roda
Korset. Att dela med sig av sin tid ger glad-
je at andra, och skapar en kansla av sam-
hdrighet och mening for en sjalv.

8.9%

AV MAN 65 AR OCH ALDRE UPPLEVER
BETYDANDE PSYKISK PAFRESTNING

KALLA:
SOTKANET 2024

10,3%

AV MAN 75 AR OCH ALDRE UPPLEVER
BETYDANDE PSYKISK PAFRESTNING

KALLA:
SOTKANET 2024

Andra upptacker nya intressen eller
aterupptar gamla. Kanske ateruppta pia-
nospelandet, borja mala igen eller lara
sig fotografera? Man far vara nybérjare
igen, utan krav pa prestation. Att lara sig
nagot nytt haller desutom bade kropp
och knopp igdng. Man kan till och med
skaffa sig ett nytt yrke eller bli foretagare.
Sjalv utbildade jag mig till zonterapeut
och éppnade egen mottagning ett par
ar in i pensionstiden. Att vara féretagare
utan harda krav pa ldénsamhet har kants
ratt for mig.

MEN ATT GA i pension innebéar ocksa att
den dagliga kontakten med kollegema
forsvinner. En flytt, en skilsmassa eller ett
dodsfall kan ocksa leda till ofrivillig en-
samhet. Det kan kénnas svart att skaffa
sig nya vanner i pensionsalderm, men det
ar inte alls omgjligt — ingen ar ensam om
att kdnna sig ensam. Pensionarsféren-
ingar och andra féreningar bjuder pa till-
fallen att lara kdnna nya manniskor med
liknande intressen. Kanske du ar den som
ber ndgon annan komma med?

Pensioneringen ar inte ett slut — den
kan vara en ny bdrjan. Att bli pensionar
handlar inte bara om att lé@mna arbets-
livet bakom sig, utan framfér allt om
mojligheten att skapa sig ett liv med
mera lugn och kanske mera av det du
behdvt men inte haft tid for.

10,3%

AV KVINNOR 65 AR OCH ALDRE UPPLEVER
BETYDANDE PSYKISK PAFRESTNING

KALLA:
SOTKANET 2024

11,6%

AV KVINNOR 75 AR OCH ALDRE UPPLEVER
BETYDANDE PSYKISK PAFRESTNING

KALLA:
SOTKANET 2024

SOLVEIG NYLUND

Pensionar sedan 2015, fodd
och uppvuxen i Vasa, men bod-
de 45 ar i Abo och Esbo.

Flyttade hem till Vasa 2016.
Utbildade sig till biolog och
jobbade med bioteknologi
inom patentbranschen.

Aktiv inom Svenska pensio-
narsféorbundet, bade lokalt och
nationellt.

Har ocksa i manga ar fungerat
som frivilligarbetare inom Rdéda
Korset och Folkhalsan, bl.a.
med Hjalplagret och diskus-
sionsgrupperna Tredje Aldern.

Familjen bestar av en dotter
med man och tva barni Lon-
don, katt och kanin.

Fritiden upptas framst av
arbetslagret pa stugan varvat
med stickning som avkoppling.

Hur har DU upplevt
din pensionering?

Vivill gara veta vad som har varit
utmanande, spannande, larorikt,
svart osv med att ga in i “tredje al-
dermn”.

Om du vill, skriv till oss och berat-
tal Vi publicerar eventuellt nagra
av era texter i kommande num-
mer av Respons. Hor av dig till:
eva.roos@fspcfi eller
permnillanylund@fspc.fi
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Bibliotek
- en kalla till det
langsamma i1 vardagen

Bibliotek handlar om sa mycket mer an att lana boécker — biblioteken ar
trygga rum dar vem som helst kan kanna sig hemma och delaktig, och de
finns till for alla oberoende av ekonomisk situation. Den tysta och stressfria
miljén kan bli en viktig plats for aterhamtning och lugn.

TEXT: EVA ROOS

FOTO: PSYKOSOCIALA FORBUNDET

FOR PERSONER med angest eller
psykisk ohalsa kan biblioteket vara
en av fa offentliga platser dit man
kan komma utan att kanna krav pa
att man behdver prestera eller vara
mer social an man kénner sig be-
kvdm med: man ar inte ensam. Per-
soner med psykisk ohdalsa kan ha
svart att vara narvarande i stunden,
koncentrera sig pa att lasa en hel
bok, eller det kan kdnnas som en
omodjlig uppgift att hitta nagot att
lasa bland det enorma urvalet och
fléddet av bocker.

- Biblioteken staller ut ett fint ur-
val av bocker, som tar i beaktande
olika behov, och bibliotekspersona-
len staller garna upp och hjalper till
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att hitta ratt, sager personalen pa
Ekenas bibliotek.

OM MAN HAR koncentrationssvarig-
heter rekommenderar personalen
pa Ekenas bibliotek att det ar bast
att vélja en kort, intrigdriven roman,
som snabbt drar in en i handlingen
och inte slapper taget.

- Valj en genre, forfattare eller
bok som du last och gillat tidigare,
kanske en ungdomsbok? Vid svara
koncentrationssvarigheter rekom-
menderar vi att bdrja med lattlasta
bdcker. Bokcirklar, fysiska eller digi-
tala, kan vara ett satt att halla igang
lasmotivationen, informerar perso-
nalen.

PA EKENAS BIBLIOTEK staller man
ut béocker som ar nya eller pa an-
nat satt aktuella och sadana som ar
omtalade och efterfragade.

- Nar vivaljer bocker forséker vi ha
en viss bredd, sa att det finns nagot
for alla och envar, samtidigt som
vi féljer med vad som ar populart.
Vi féorsoker ocksa ha ett bra utbud
pa lattlasta bocker, ljudbocker och
bocker pa olika sprak, berattar de.

Personalen pa Ekenas biblio-
tek paminner om att bibliotek ar
icke-kommersiella rum dit alla ar
valkomna att férdriva tid, stude-
ra, arbeta, umgas, bilda sig och sa
vidare. De hélsar aven: Las vad du
villl



Boktips infor hosten fran

personalen pa Ekenas bibliotek:

Camilla Davidssons Caminoserie
Jane Austen

Dinah Jefferies historiska romaner
Lucinda Riley

Mikael Crawfoord: Den
dansande ryssen

Alexander McCall Smiths
lattsamma deckare

Richard Osmans dito

Karin Brunk-Holmqvist
Catharina Ingelman-Sundbergs
serie om Pensionarsligan
Marianne Cedervalls serier
Colleen Hoover

Caroline Safstrand

Jenny Colgan

»Hur var det nu, visst slutade k
cis hade hyrt strandhuset mot sin £
»Stimmer. Och darefter spelade

den illegala pokerklubben. >
: "Hm?7, fnyser Margareta och b Teird,

SIg

- Lz]/y laser ng.fta kapitel med T
tid gér. Ibland forvinas T sja

handlingen. De 4r redap | Iv ay |

Visste du att...

e det finns 6ver 700 biblio-
teksservicestallen i Finland?

e det finns 9 anstaltsbibliotek?
* det finns 118 bokbussar?

e det lanades 3 572 493 svens-
ka bocker under ar 20247

e det forsta biblioteket i Fin-
land grundades i Vasa ar 1794?

Kalla:  Regionforvaltningsverket,
Statistik for allmédnna biblioteken
i Finland

11,1%

AV KVINNORNA | ALDERN 16-24 HADE LAST
MINST EN BOK UNDER ARET

KALLA: STATFIN 2022

59.9%

AV MANNEN | ALDERN 16-24 HADE LAST
MINST EN BOK UNDER ARET

KALLA: STATFIN 2022

82%

AV KVINNORNA | ALDERN 35-49 HADE LAST
MINST EN BOK UNDER ARET

KALLA: STATFIN 2022

65,6%

AV MANNEN | ALDERN 35-49 HADE LAST
MINST EN BOK UNDER ARET

KALLA: STATFIN 2022

12,2%

AV KVINNORNA | ALDERN 65-74 HADE LAST
MINST EN BOK UNDER ARET

KALLA: STATFIN 2022
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www.enhjalpandehand.fi

28



Vad far dig att ma
bra 1 vardagen?

Elina Ervast, 22 ar, studerande

— Jag mar bra av att vara ute i
naturen, garna pa en promenad,
en 16ptur eller tillsammans med
min hund. Det ger mig bade
lugn och energi. Sen gillar jag
ocksa att trana, framfor allt pa
gym. Det ar viktigt for mig att fa
in tranandet som en del av var-
dagsrutinen. Det ar ocksa viktigt
for mig att hitta tid till att umgas
med vanner och familj. Men jag
behover ocksa tid for mig sjalv
ibland — bara fa vara och ta det
lugnt.

Britta Lindholm, 79 ar, pensionar

— Det viktiga for mig ar att fa
umgas med mina barn och
barnbarn. Jag uppskattar aven
tid med mina vanner. Pa egen
hand tycker jag om att sticka
och losa korsord, det haller mig
bade sysselsatt och skarpt.

SAMMANSTALLT AV
LINNEA BERGLUND

Asa Skéld, 51 ar, narvardare

— Det grundlaggande for mig ar
att jag sover tillrackligt, ater bra,
far frisk luft och motion. Efter det
orkar jag ge av mig sjalv sa att jag
marker att andra ocksa mar bra.
Det ar sa roligt nar man moter na-
gon, kanske en aldre person som
verkar ensam, och man kan vaxla
ett leende eller nagra sma korta
meningar. Sa har man gjort dagen
for den.

NOTISER

Hostmote 5.11

PSYKOSOCIALA FORBUNDETS HOST-

MOTE halls onsdag 5.11.2025 i
Helsingfors pa Universitetsgatan
5. Man kan ocksa delta digitalt via
Teams. P4 motet behandlas stad-
geenliga arenden.

Vi ér med pa
bokmassan

BOKMASSAN | HELSINGFORS ordnas
23-26.10. Vi ar med torsdag och
fredag vid Forbundsarenans tid-
skriftsmonter med var medlems-
tidning Respons. Kom garna och
halsa pa!

Kamratstéd pa
svenska i Abo

EN KAMRATSTODSGRUPP for dig
som vill halla utmattningen pa
avstand startar i Abo i host. Det &r
en férnyad fortsattning pa kam-
ratstodsgruppen for personer
med erfarenhet av utmattning
eller utmattningssymtom, som
startade férra hosten. Vi valkom-
nar bade tidigare deltagare och
helt nya deltagare.

Hostens grupp riktar sig till vux-
na personer som ar i arbetslivet
eller studerande och som upp-
lever att de ar i riskzonen for att
bli utmattade eller som kanner
igen utmattningssymtom och vill
jobba med sig sjalva for att halla
sig i balans. Gruppens syfte ar att
starka det psykiska valbefinnan-
det samt att Ooka medvetenhet
och forstaelse for bade frisk- och
riskfaktorer.

Gruppledare ar Daphne Jensen
som ar erfarenhetsexpert, mental
tranare, yogainstruktér och ar-
betslivscoach.

Mer information finns pa for-
bundets hemsida, www.fspc.fi.



Hoglasning gor gott

Psykosociala féreningen
Sympati rf:s grupp “Las och
Lyssna” samlas varannan
tisdag for att lasa hogt till-
sammans. Verksamhetsleda-
ren Anne Ahlgren berattar att
idén till bokcirkeln uppstod
pa medlemmarnas initiativ
redan ar 2017, efter att det
visats intresse for gemensam
ldsning. Bokcirkeln har med
tiden blivit en av de mest
uppskattade aktiviteterna i
verksamheten.

BOKCIRKELN AR &ppen for alla och
det ar gratis att delta. Gruppen an-
vander en gemensam bok som
Sympatis gruppledare Rose-Marie
Kjellberg koper. Deltagarna bestam-
mer tillsammans med gruppledaren
vilka bocker de vill lasa, oftast blir
det romaner eller noveller. Inspira-
tion till nya lasprojekt hamtas fran en
mangd olika inspirationskallor, bland
annat deltagarmas egna intressen,
kulturupplevelser samt aktuella am-
nen som lyfts fram i media och 1
vardagen. Malet ar att bockerna ska
engagera och uppmuntra till samtal.

Under sammankomsterna laser
gruppen tillsammans nagra kapitel
at gangen. Den som vill far lasa hogt,
men det géar lika bra att bara lyssna.
Mellan varven diskuterar deltagarna
vad texten vackt for tankar, kénslor
och minnen.
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Bokcirkeln fungerar aven som en
motesplats dar deltagara i en trygg
och trivsam miljo kan f& kamratstdd
over en kopp kaffe eller te. Ibland far
gruppen besdk av finlandssvenska for-
fattare. Bland annat har Claes Anders-
son, Merete Mazzarella och Johanna
Holmstrém gastat bokcirkeln for att
beratta om sina skrivprocesser och

bocker.
Den 2.9 Kkl 13-15 fortsatte bokcirkeln

“Las och lyssna” igen efter en sommar-
paus. Till traffarma varannan tisdag 30.9,
14.10, 28.10 oswv. ar det ingen férhand-
sanmalan och man behoéver inte hel-
ler forbinda sig till att delta precis varje
gang — har man missat en traff ar man
alltid varmt valkommen tillbaka. o

TEXT LINNEA BERGLUND
FOTO ANNE AHLGREN
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Kursledare Lisbeth Zittra (tv.) och deltagare i skrivarverkstaden.

Skrivarverkstad
— en plats for reflektion och gemenskap

Under varen samlades en grupp skrivsugna kursdeltagare pa Svenska Garden

i Jakobstad for att delta i en skrivarverkstad med biblioterapeutisk inriktning.

Bakom arrangemanget for kursen star Psykosociala foreningen Contact rf och

Féreningen Svenska Gardens vanner.

TILLSAMMANS MED kursledare Lisbeth
Zittra har deltagarna fatt utforska sina
tankar och kanslor genom skrivan-
dets konst. Att det blev just Lisbeth
som holl i kursen var en sjalvklarhet.

— Hon ar den mest inspirerande
och mest kunniga. Ingen kan fanga
uppmarksamheten hos sin publik
som Lisbeth, konstaterar Marja Le-
ena Hyytinen, ordférande for Svens-
ka Garden.

Tyngdpunkten i skrivarverkstaden
har legat pa sjalva processen snara-
re an pa den fardiga texten. Genom
kreativt skrivande har deltagarna fatt
utforska olika satt att uttrycka sig pa
och fatt nya verktyg for att narma sig
sina tankar och kéanslor.

FOR KURSDELTAGAREN Tiina Vester-
lund har skrivarverkstaden varit ett till-
falle att arbeta med sig sjalv och sina
kanslor i en trygg miljé.

— Det har varit en trygghet att kun-
na dela med sig, konstaterar hon.

De olika skrivuppgifterna har hjalpt
Tiina att utforska sina kénslor och var-
deringar pa nya satt, samtidigt har kur-
sen blivit en paminnelse om skrivan-
dets lakande kraft.

Kursdeltagaren Lena Norrback har
ocksa uppskattat kursen och berattar
att den har fatt igang kreativiteten.
Lena beskriver uppgifterna som bade
intressanta och tankevackande.

— Man har fatt tanka bade utanfor
och innanfér sig sjalv, uppgifterna har

stannat kvar i tankarna lange efterat,
sager hon.

SVENSKA GARDENS vanner och Psy-
kosociala foreningen Contact rf ville
med kursen skapa en meningsfull ak-
tivitet dar litteraturen far sta i centrum
och detta anser arrangérerna att man
lyckats med. Kursen forverkligades
med bidrag fran Svenska kulturfon-
den och Svenska Folkskolans Vanner.
Med de goda erfarenheterna i baga-
get blickar nu arrangérerna framat
och hoppas kunna férverkliga en fort-
sattning.

TEXT OCH FOTO: LINNEA
BERGLUND
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Psykosocial kursverksamhet 2025
med betoning pa grupp och kamratstod

INFO OM VARA KURSER

Psykosociala forbundets kurser bekostas av Social-
och halsoorganisationernas understédscentral
(STEA). Kursverksamheten ar riksomfattande. Kur-
serna ar avgiftsfria, inkluderar kost, logi i dubbelrum
och program. Reseersattning kan ansékas i efter-
hand pa ekonomiska och sociala grunder enligt
billigaste fardmedel.

VEM KAN SOKA?

Personer (unga, vuxna och anhdériga) med psy-
kisk ohalsa i behov av psykosocialt stéd fran hela
Svenskfinland kan soka till vara kurser. | varje kurs
finns tydligt beskrivet malgruppen f&r kursen. Ar du
i behov av stéd, avbrott i din vardag, vill ha infor-
mation och jobba med dig sjalv och dela med dig
till andra kursdeltagare? Da ar du valkommen att
ansoka till vara kurser. For att séka till vara kurser
kravs inget medlemskap i nagon av vara medlems-
foreningar.

SA ANSOKER DU

Du gor din ansokan till vara kurser direkt via var
hemsida. Enkelt och latt! Ansdkan till kurserna gors
genom att fylla i ansdkningsblanketterna som finns
under vald kurs pa kurslistan. Viktigt ar att du krys-
sar i till vilken kurs du énskar ansdka. Nar du

sant in din ansdkan, far du direkt ett tack-svar, da
vet du att ansdkan har kommit fram till oss. Forse-
nade ansoékningar tas inte i beaktande, férutom nar
vi har lediga kursplatser. Vi tar inte emot ansok-
ningar via e-post pa grund av GDPR-datasekretess.

VAL AV KURSDELTAGARE

Till kursen prioriteras de som inte tidigare har
deltagit i vara kurser. Vara kurser ar behovsprova-
de, darfér ar det viktigt att du fyller i alla punkter
noggrant i din ansdékan. Meddelande, antagen/icke
antagen, sands hem cirka tre till fyra veckor innan
kursens start.

Har du fragor som ror vara kurser?

Vanligen kontakta i forsta hand var kurskoordi-
nator Christian pa kurs@fspc.fi eller per telefon
050-911 3295.

FINANSIERAD AV
Social- och
hilsovardsministeriet
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Kurser finansierade av STEA,

Social- och hélsoorganisationernas understédscentral

KURS FOR PAR

Arrangér: Psykosociala férbundet rf i samarbete med
Finfami Nyland rf.

Plats: Ruissalo Spa, Abo

Tid: 23.10 - 26.10.2025

Ansdk senast: 21.9.2025. Kan finnas lediga platser, ta
garna kontakt.

Kursen ar helt avgiftsfri inkl. kost och logi.

Malgrupp: Kursen ar avsedd for par, dar den ena
partnern eller bdda har psykisk ohélsa.

Malsattning: Att Oka forstaelsen for hur den psykiska
halsan paverkar parrelationen. Samt hur vi kan for-
starka de egna resurserna och parrelationen. Kursen
férverkligas genom forelasningar, évningar, diskus-
sioner och kamratstéd. Samt tid for &terhamtning
tillsammans i en avkopplande miljo.

SORGENS STIG

Arrangor: Psykosociala forbundet rf i samarbete med
Sorgbandet rf.

Plats: Harma Spa, Osterbotten

Tid: 23.10 - 26.10.2025

Ansok senast: 26.9.2025. Kan finnas lediga platser, ta
garna kontakt.

Kursen ar avgiftsfri inkl. kost och logi i enkel- eller
dubbelrum.

Malgrupp: Du som ar anhorig (foralder, partner, sys-
kon, vuxet barn) till en familjemedlem som du forlorat
genom sjalvmord.

Malsattning: Att ge dig tid och mdjlighet att prata om
svara saker i en trygg miljo tillsammans med andra
med samma eller liknande erfarenhet, kamratstod. [
denna gemenskap ges mojligheten att hitta kraft att
orka vidare.

SOMNSKOLA

Arrangér: Psykosociala forbundet rf

Plats: Solvalla, Noux, Esbo

Tid: 27.11 - 30.11.2025

Ansok senast: 26.10.2025

Kursen ar avgiftsfri inkl. kost och logi i enkelrum (pa denna
kurs inkvarteras alla i enkelrum pga. sdbmnsvarigheterna).
Malgrupp: Vuxna med psykisk ohalsa och sdmnproblem,
t.ex. insomningssvarigheter, fragmenterad sémn eller for
tidigt uppvaknande.

Malsattning: F& kunskap kring sémnens fysiologi (d.v.s.
hur en normal sdmn ar uppbyggd), kring olika former av
somnstorningar och tankbara orsaker till dem samt hur
man sjalv med hjalp av olika livsstilsférandringar kan for-
béattra sin somnkvalitet. Hitta redskap for att lara sig sova

Ar det nagot du <

funderar pa?

Stall din fraga till oss. Det
kan handla om dig sjalv,
en anhdrig, en van eller
ndgot annat som oroar
dig. Du kan stélla din
fraga anonymt via var
hemsida. e

’ pre 8
+ R 6
$ 24

www.fspc.fi/radgivning/stall-é%f aga
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PSYKOSOCIALA FORBUNDET
Kanalesplanaden 19 B 13, 68600 Jakobstad och Universitetsgatan 5, 00100 Helsingfors
Ordférande: Johanna Cresswell-Smith

VERKSAMHETSLEDARE CHEF FOR KURS- OCH RADGIVARE I LIVSHAN-
Petra Nummelin RADGIVNINGSVERKSAMHET/ TERING/SAKKUNNIG
050-525 1243 YAM-UTVECKLINGSCHEF YAM-INSTRUKTOR
petra.nummelin@fspc.fi Ann-Charlott Rastas Camilla Roslund-Nordling
050-368 8891 050-409 6640
ann-charlott.rastas@fspc.fi camilla.roslund-nordling
@fspc.fi

LEDANDE KOMMUNIKATOR KURSKOORDINATOR SPECIALSAKKUNNIGI

Pernilla Nylund Christian Nyman PSYKISK HALSA
050-548 8950 050-911 3295 Eva Roos
pernilla.nylund@fspc.fi kurs@fspc.fi 050-590 3436

eva.roos@fspc.fi

PLANERARE

Sonja Wickman
050-548 8951
sonja.wickmana@fspc.fi

YAM-KOORDINATOR (FIN-
SKA)/YAM-INSTRUKTOR
Heidi Bergman

044-562 2555
heidi.bergmana@fspc.fi
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MEDLEMSFORENINGAR

NYLAND

Borga

Ringen rf

Nina Kalk

Tel. 050-593 8582
nina.kalk@gmail.com

Helsingfors

Sympati rf

Verksamhetsledare Anne Ahlgren
Tel. 050-446 2974
info@sympati.fi

www.sympati.fi

Raseborg

Kompis rf

Margareta Puiras

Tel. 040-686 3320
margareta.puiras@gmail.com

Raseborg
Livsgnistan rf
Pamela Kinnunen
Tel. 040-734 0946
info@livsgnistan.fi
www.livsgnistan.fi

ABOLAND

Kimito

La Lotta rf

Li Nase
Dragsfjardsvagen 364
25700 Kimito
li.naese@sagalund.fi

Pargas

Duetto rf

Niina Maatta

Tel. 045-800 9887
niina.maattal974@gmail.com

ALAND

Alands intresseforening
for psykisk halsa

Reseda rf

Henrik Lagerberg

Tel. 0400-478 884
henrik.lagerberg@aland.net

OSTERBOTTEN

Jakobstad

Psykosociala féreningen Contact rf
Allaktivitetshuset Algarden
Verksamhetsled. Anki Sundqvist ma-to
Tf verksamhetsled. Eva-Marie Backnas fre
Rehabiliteringshandl. Lena Granlund-Stens
Alholmsgatan 13

68600 Jakobstad

Tel. 050-406 6135
anki.sundqgvist@contactrf.fi
www.contactrf.fi

Kristinestad

Psykosociala foreningen Primula rf
Vanstugan Primula
Verksamhetsledare Torolf Back
Strandgatan 18

64100 Kristinestad

Tel. 040-588 6061
vanstugan.kristinestad@pp.inet.fi
www.vanstuganprimula.fi

Var snéll mot

DIG SJALV,

ta hand om dig
och din hdlsa.

v

Kronoby

Cronblomman rf

Anita Bodbacka

Tel. 050-321 3139
anitabodbacka@hotmail.com

Malax

Psykosociala foreningen
Traffpunkten rf

Andreas Sten

Snickerivagen 2

66100 Malax
traffpunktenmlix@gmail.com
Tel. 050-382 7830

Narpes

Psykosociala féreningen Svalan rf
Vanstugan Svalboet
Verksamhetsledare Jessica Sdderman
Ringvagen 17 D

64200 Narpes

Tel. 040-829 3012
vanstugan@svalboet.inet.fi
www.svalan.fi

Vora

Ragblomman rf

Seija Rosenberg

Granden 8

66600 Vora

Tel: 040-963 5762
seija.rosenberg@outlook.com
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HOSTEN 2025 PA KLOCKRIKETEATERN

Syreenitie suomeksi
17 & 18.9, 4 & 12.11 - Lavaklubi, Helsingfors

'j}/ Syrenvagen pa svenska

:18.10 - Svenska Teatern, Helsingfors (Amos-scenen)

Regi: Kaisa- L||sa Logren

.
l/» o
oy

 Pa 5cenen Ylva Ekblad, Jon Henrlksen
Regl Dan Henriksson ¥

KLOCKRIKETEATERN Mer info och biljetter: klockrike.fi




