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ledaren

Det finns bade en
patvingad bradska
och en ofrivillig
langsambhet.

Allting har sin tid

ar samtid tycks ha drabbats
Vav en kollektiv minnesforlust

visavi tidsdisponeringen. Inget
far bida sin tid: allt skall ske nu eller
senast fore deadline.

Tank att vi maste lara oss det som
varit sjalvklart sedan urminnes tider:
att leva i livets eget tempo, att vara
kreativ, att ma bra. Allskéns kurser
och preparat som utlovar kroppsligt
och sjalsligt vélbefinnande &r givna
succéer.

Det finns bade en patvingad brads-
ka och en ofrivillig langsamhet. En
Overarbetad organisationskollega eller
projektproletar suckar infér méngden
olast e-post och annat ogjort arbete.
Langtar efter vad fysikern Bodil
Jonsson, hon som skrivit boken Tio
tankar om tid, kallar "fickor i tiden”.
En funktionshindrad eller &ldre person

kan i sin tur tvingas till 1dngsamhet,
och kénna sig dverkord av alla med-
ménniskor som fartblinda rusar forbi.
Var finns uppmarksamheten och efter-
tanken?

I Svenska studiecentralens korridor
finns en dekal uppklistrad framfor
hissen: Stanna i tid. En flicka blev
Overkord av en fart- och fargblind VD,
vilket blev upptakten till en hel med-
borgarrorelse.

Ar vi fria nog att valja ett liv i
hélsa med kropp och sjél i balans? Ja
— och nej. Livet har sina egna over-
raskningar som vi inte alltid kan styra
med viljan, tack och lov. Under varlds-
bildsseminariet, arrangerat av Svenska
folkskolans vanner, Studiecentralen
och Kyrkslatts hembygdsférening, med
Bo Lundell som maésterlig regissor,
fick deltagarna tdnka hogt kring temat
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“Friheten och dess motkrafter”.
Christoffer Grénholm citerade filo-
sofen Herbert Marcuse: "All frihet &r
skenbar.” Giller inte detta ocksd var
in- stallning till tiden?

Och anda: Sok dig fram till den punkt
eller plats dar allting har sin tid. L&s
en god bok. Ga pd gym. Njut av att
gora ingenting. Meditera. Anmaél dig
till en kurs som Studiecentralen eller
nagon av vara medlemsorganisationer
anordnar. Eller starta en studiecirkel
med andra som bar p& samma langtan
som du.

Bjorn Wallén
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Anna-Karin Ohman, studiesekreterare i Osterbotten,
ar tillbaka pa jobb igen efter sin mamma- och vard-
ledighet.

Allting har sin tid

Samtal i slow motion

blir det da studiecirkeln i langsamhet har traff.

Det rationella jaget

och det kreativa jaget mar bast av att hjalpas at.

| Folkhalsans Puffa-projekt

ar malet att ma bra pa jobbet.

Fasta rymmer

trotthet och hunger, energi och gott huméor.

Slaget om Sampo
blev till ndr Abolands Ungdomsférbund klackte

en aventyrstavling for hégstadieelever.

Rullstolen

for Patrik Gullstréom dit han sjalv vill.

Sammanhang och tillit
ar livsnédvandiga for oss alla, skriver omsorgs-

prasten Nalle Ohman.

Kolumnen
Fysioterapeuterna Annika Wérlin-Pahls och

Mona-Lisa Aspholm ger goda rad vid datorn.
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Robert Lemberg, till vardags stiftssek-
reterare i Borga stift, leder langsam-
hetens studiecirkel.

Studiecirkeln handlar om det som deltagarna
sjalva vill ta upp. | en nygrundad cirkel i Inga
samlas man kring langsamhet, kastar fram idéer,
bollar och tanker vidare.

Samtal 1 slow motion

ag samtalar med stiftssekreteraren
J Robert Lemberg, som ansvarar

for vuxenarbete och kultur inom
Stiftsradet i Borga stift. Robert alias
Robban fungerar som ledare for en
nygrundad studiecirkel i 1dngsamhet,
och sjalv dr jag med som en av
deltagarnai cirkeln vars aldersspridning
ar mellan trettio och attio ar.

Bjorn: Langsamhet! Vilka motiv och
behov ser du bakom ett dylikt tema?
Robban: Ett motiv &r att jag genom
mitt arbete skall kunna initiera
studiecirklar. S3 har jag aven sjélv ett
behov av att vara en av de samtalande.
Att kunna prata om viktiga saker med
ménniskor som kan dela erfarenheter
med varandra. Temat ldngsamhet — ja,
de flesta saknar detta och &r i behov
av alternativa Isningar. Vi anvander
véra egna liv som utgdngspunkt, och
det finns en stor dppenhet i gruppen.

Bjorn: Vad &r det som gbr gruppen
Oppen?

Robban: Det finns inget yttre hot,
vilket skapar en sorts fértrolighet. Olik-
heterna bland deltagarna &r en rikedom.
Och humorn ar en viktig ingrediens i
allt; det finns s& mycket som ar allvarligt
och bekymmersamt. Humorn &r en
krydda aven i langsamhetens kultur, ett

tecken pa #kta liv. Hela den judiska tra-
ditionen till exempel innehéller mycket
humor och etik trots all tragik. Man
skall kunna skratta at sig sjalv och inte
ta det hela alltfor hogtidligt.

Bjorn: Gér det att uppleva langsamhet
istallet for att bara prata om den?

Robban: Jo, man kan till exempel
delta i Johannespassionen eller syssla
med uppbygglig andlig lasning. Kyrko-
aret &r ett annat satt att uppleva tiden.
Dagarna &r inte en transportstrécka,
utan en plats for fest och eftertanke
under helgerna. Kyrkoaret &r egentligen
en genial pedagogisk idé; tiden och
arstiderna far sin speciella pragel, sin
rytm. Och det ar viktigt att skiljamellan
helg och vardag. Om allt blir utslétat
forlorar tiden sin mening.

Bjorn: Hur kan man lara av varandras
erfarenheter inom en studiecirkel?

Robban: Man far préva tankar, bolla
dem sinsemellan och tdnka vidare.
Samtalet &r ju ett sétt att tdnka tillsam-
mans. Ingen kan sitta utanfér och
beddéma vad andra sagt, besserwissrar
tar dod pa samtalet.

Slutsumman é&r alltid positiv
Var studiecirkel har tagit avstamp i
religionspsykologen Ove Wikstroms
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bok Léngsamhetens lov. Innehallet i
samtalen har sedan vuxit ut at olika
héll. Vanligen har en av deltagarna statt
for nagra inledande tankespar, varefter
diskussionen flédat fritt kring bland
annat nérvaro och uppmarksambhet, att
dva sig i tdlamod, det goda samtalet.

I skolan skall den enskilda ménniskan
visa vad hon gér for. | studiecirkeln &r
daremot det Kkollektiva viktigast. Slut-
summan blir alltid positiv. Alla kom-
municerar olika, men man lar sig hur
andra fungerar och resonerar. Ofta sker
inlarningen omedvetet. Fragmentav sam-
talen dyker upp senare i livet.

Det finns en inbyggd process i studie-
cirkeln, en insikt om att kunskap inte &r
klossar. Kunskapen handlar om en vilja
till férandring, insikt och forstaelse.

Skapa ostyckad tid

En varm sensommardag, ndr tem-
peraturen vibrerar vid 25-strecket,
inbjuds var cirkel till Kitd i Sibbo skar-
gard, till familjen Auterinens idylliska
sommarparadis. Tid ges for ett sval-
kande dopp i havet, rokt flundra till
harlig nypotatis och skénklingande
Bach pa gitarr. Sedan blir det dags for
samtal kring dagens tema: tid. Stefan
Djupsjobacka haller en inspirerande
inledning som leder till ett som vanligt
intensivt samtal.



En varm sensommardag inleddes samtalet av Stefan Djupsjébacka

Gar det att uppleva langsamhet
istallet for att bara prata om den?

Nagra samtalsfragment:

Tidens gatfullhet férenar Augustinus
och Viktor Rydberg (Tomten lyssnar
och halvt i drém, tycker sig hora tidens
strom, undrar, varthan den skall fara,
undrar, var kéllan mé vara ...)

[ ]
I boken Tio tankar om tid skriver Bodil
Jonsson om styckad och ostyckad tid.
Forsok skapa ostyckad tid i kalendern,
stora sjok t.ex. under semestern. Undvik
styckad tid som bara leder till splittring.
Dessutom behdvs stalltid for omstall-
ningar, t.ex. mellan moten i arbetet.

[ ]
| ett TV-program nyligen hévdade
fysikern Julian Barbour att tiden inte

existerar i objektiv mening. Tiden, och
rorelsen, ar en illusion som var hjarna
tolkar. Det finns ingen linedr tid, bara
oéndliga nu-6gonblick.

[ ]
Jag tycker nog att tiden finns. Tiden
hélls ihop av manniskans minne.

[ ]
Det mesta idag ar underhallning, tids-
fordriv. Barn har svart att bara vara.

[ ]
Gransen mellan arbete och fritid suddas
ut. Den modernaarbetskulturen predikar
att manniskan skall vara flexibel, inte
tiden.

Bjorn Wallén

SSC-nytt

SSC-kvall kring
avslappning

Svenska studiecentralen inbjuder
till en kvéll med andning, avspén-
ning och meditation tis. 16/9 Kl.
17.30-20.30 i SFV-salen, Nylands-
gatan 17 D, Helsingfors.

Hannele Séderholm-Johansson,
kursledare i holistiskt valméende
sedan 1996, lar oss att ta hand om
oss sjalva. Under kvéllen ger hon
praktiska vinkar for vardagslivet om
hur man kan kora ut stressen och
orka mera och langre.

Avgift 10 euro. Anmdlan per
e-post: kansliet@ssc.fi

Intresserade kan kontakta Chrisse
Lang, tfn 09-612 907 11 tis.—tors.
eller e-post: chlang@ssc.fi for nérmare
upplysningar.

Starta studiecirkel

Det ar val nagot av ett mantra
i dag att pasta att hjulen
rullar allt snabbare, tiden vill
inte racka till och ménniskan
trampar hjalplést runt i ekorr-
hjulet som hon sjaly, samhallet
eller tekniken uppfunnit.
And3 gar det att bromsa upp
tempot pa ekorrhjulet. For-
andringen kan komma inifran,
genom insikter, prioriteringar
och val.

Ett stdd kan da vara att
dela erfarenheter tillsammans
med andra inom den rymliga
ram som studiecirkeln erbjuder.
Studiecirkeln passar bra for
folk med varierande bakgrund
och livsbagage eftersom den
ar demokratisk och utgar fran
deltagarna. Arrangemangen
kraver inga lasta laroplaner
och de yttre ramarna kan till
hundra procent bestammas av
deltagarna sjalva.

Vill du starta en studiecirkel?
Kontakta Svenska studiecent-
ralens studiesekreterare i Hel-
singfors, Vasa eller Abo! Se
kontaktuppgifter pas. 3.



MALNINGAR: MARIE FORSSTROM

De skapande krafterna finns
i oss alla, men de lever efter
sin egen rytm, oberoende av
yttervarldens hets och stress.
Och de for en 6msesidigt
fruktbar dialog med var
rationella sida.

et &r latt att vara kreativ nar
D allting fungerar. Men nér tiden

tar slut och energin tar slut, da
tar kreativiteten slut. Eller hur?

Egentligen ar det inte s&. Kreativitet
ar ndmligen tekniken att hitta optimala
losningar i vilka omstandigheter som
helst. Kreativitet ar en grundlaggande
mansklig egenskap och ett sétt att
ténka, en attityd som foljer oss igenom
livet — i alla vader.

Min syn pa kreativitet baserar sig
i hog grad pa en manniskosyn som
forutsatter att varje méanniska redan
fran borjan &ger alla de psykiska re-
surser hon behdver for att leva ett
gott liv. De har resurserna kan vara
blockerade, glémda, undangémda, de
kan hindras av radslor eller for per-
sonen oacceptabla kéanslor, men de
finns dar. FOr mig ar kreativitet ett satt
att fa tag pa de har resurserna.

For att kreativiteten skall kunna
fungera sa bra som majligt behover
vi forstd dess processer. Kreativiteten
foljer namligen inte var hektiska livsstil,
den dger en naturlig energi som tilltar
och avtar i en viss rytm. Det &r viktigt
att forstd denna rytm for att veta nar
det galler att fylla pa sina kallor och nar
man skall jobba pa for fullt.

Kreativitetens livgiv

Vi maste vaga leka och vara spontana.
| dagens varld réknas njutning och
noéjen som nagot litet suspekt, nagot det
inte gar att bygga pa. Manga ganger tror
vi att lek handlar om underhallning,
ett slags sjalvdestruktivt frosseri, dar
vi Overkonsumerar an det ena an det
andra. Men lek handlar egentligen
mycket om att vara ndrvarande och
véga ta kontakt med nagon annan i all
oskuldsfullhet.

Ruva - och véanta

Hur kommer vi dd in i ett tillstind av
fléde, hur hittar vi fram till balansen,
narvaron, i vara liv? Ett satt att uppna
detta &r att ta hjalp av en metafor om
det rationella jaget och det kreativa
jaget.

Det rationella jaget innehaller all
var logik, vart satt att strukturera var
tillvaro, det forstar sig pa tid och tids-
granser. For det rationella jaget ar det
enkelt att vara uthéllig, att gora saker
som skulle vara outhdrdliga for den
kreativa sidan i oss.

Vi maste vaga leka
och vara spontana.
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Till det kreativa jaget hor att vi
slappnar av. Vi litar pd processen, pé&
att om vi bara fortséatter arbeta hittar
vi alltid en 18sning. Allt det intuitiva
och spontana hoér till det kreativa
jaget, ocksa skapandets mysterium, eller
vetenskapligt sagt inkubationsfasen,
den svacka som uppstar nar vi har gjort
allting som vi rationellt sett kan gora,
stunden da vi maste ge oss han &t vart
undermedvetna och véanta pa att nagot
nytt skall fodas.

Den har fasen kan liknas vid en ruv-
ning, for det galler faktiskt att hallaidén
varm genom att "ruva” den, fortsétta att
tanka pa den, arbeta litet pd den men
samtidigt std ut med den frustration
som kommer av att det kdnns som om
ingenting hander. Vi méste vanta pa att
idén borjar knacka pa vart medvetnas
skal och klacks av sig sjalv. D& kommer
vi pa hur vi skall ga vidare, vad nésta
steg &r.

Detsom &r viktigti den har metaforen
ar att forsta att det kreativa jaget och
det rationella jaget har olika arbets-
uppgifter. D& ar det lattare att sta ut
med de intuitiva sidorna i kreativiteten,
men ocksé att veta att det rationella har
sin givna plats i all kreativ aktivitet.

Speciellt da vi har det svart, da vi



ande flode

ar stressade eller da livet forefaller att
vara ett enda kaos blir denna arbets-
fordelning dnnu viktigare. Det ar fraga
om en balans som ar individuell fér
alla. | de svéraste situationer kan vi
anvanda oss av de har tva olika sétten
att forhdlla oss, de tva olika jagen,
for att skapa oss sjalva gynnsamma
forutsattningar for kreativitet.

Skriv utan att tanka efter

Om vi vill trdna oss i att ha kontakt
med det rationella jaget kan vi exem-
pelvis lara oss att styra var tid bittre,
kanske med hjalp av ett av de ménga
fungerande system som finns pa
marknaden just nu. Vi kan ocksa trana
oss i logik, till exempel lara oss resonera
strukturerat ndr vi talar infor en grupp.
Ett mycket bra sitt ar att skriva ner vara
malsattningar fyra ganger per &r, och
den dag vi skall ha uppnatt dem. For
att trana upp vart rationella sjalv kan
vi ocksd ga igenom vara mappar, eller
vart filsystem pé datorn, och ordna upp
allting.

Allting som handlar om att ordna
upp, strukturera, effektivera och kart-
lagga tycker det rationella jaget om!

Det kreativa jaget kan blomma upp
av treminuterspauser med djupandning

Nar vi ar kreativa
ar vi vakna. Vi
forblir narvarande
ocksa i svara
kanslor.

med Ggonen stangda tre ganger under
en arbetsdag, en kort promenad under
lunchrasten, ett hostldv i héret, vackra
blomdekaler eller en bild av favorit-
ishockeylaget i kalendern. Det tycker
om ett inspirerande citat pa arbets-
bordet, tankekartor, olikfargade under-
streckningspennor.

Vi kan trana vért kreativa jag genom
att varje morgon skriva ner vart tanke-
flode utan att analysera det vi skriver.
Vi kan ocksa gora ett kollage av véra
malsattningar, genom att limma in
bilder, méla och skriva in ord som har
att géra med malet. Ett bra satt r att
alltid béra med sig en tom bok eller
ett hafte och skriva ner alla idéer och
reflektioner, sa att vi har en grund att
sta pa nar vi skall borja med nagot nytt.
Om bhoken eller haftet till pad kopet ar
ett som vi ar fortjusta i, som ocksé med
sitt utseende Kkittlar var fantasi, tjanar
de manga syften pa en gang.

Né&r vi &r kreativa ar vi vakna. Vi
forblir narvarande ocksé i svarakanslor.
Kreativitet kan ge oss kénslan av att
vi dr nyttiga pa ett roligt satt, kreativ
verksamhet kan ge oss ké&nslan att livet
ar vért att leva. Kreativitet i vardagen &r
Var rattighet — det ar bara att ta tag i den!

Marie Forsstrém

Marie Forsstrom ar kreativitetscoach
pa Svenska produktionsskolan (SVEPS).
Hjalper bade ungdomar och vuxna att
komma i kontakt med sin kreativitet,
sa att de medvetet kan skapa det liv de
vill ha. Jobbar med kursmodulerna
gruppdynamik, personlig utveckling
och kreativitetstraning.
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SSC-nytt

Utveckla dig sjalv
och dina medarbetare

SSC arrangerar kursen LEDA
MANGFALD i hést i Helsingfors.
Kursen riktar sig till personer i led-
ande stéllning som vill utveckla sig
sjdlva och sina medarbetare. Temat
ar coachning, som tar fasta pa att
personalen bestdr av manga olika
typer och utvecklas bast genom
personlig handledning. Huvudfore-
lasare &r Mats Kockberg.

Start 25/9, da deltagarna genomgar
ett test. Del tva halls 16/10 och rest-
erande tva dagar i medlet av november.
Mellan blocken ges stimulerande upp
gifter, d&ven pa distans.

Avgift 350 euro. Narmare upplys-
ningar ger Christina Lang, tfn:
09-612 907 11 (tis.—tors.), e-post:
chlang@ssc.fi

Metodseminarier

Ledarskap, medier och
marknadsforing

Tid: 13-14 september

Plats: Svenska Osterbottens folk-
akademi i Yttermark

Utveckla din personliga kompetens
och lar dig meraom marknadsforing
och medier med féreningen, organi-
sationen eller byn som utgangs-
punkt!

Lokal ekonomisk analys
och social ekonomi

Tid: 4-5 oktober
Plats: Kuggomskolan i Lovisa
Det femte och sista seminariet som
arrangeras inom ramen for SSC:s
projekt "Metoder och handledning
for lokal organisations- och verk-
samhetsutveckling”. Seminariet &r
inriktat pd arbete med féreningar
och byar och vander sig till personer
som &r intresserade av att utveckla
sin by eller forening. F& nya infalls-
vinklar och lar dig ett nytt sétt att
arbeta med lokal utveckling.

For anmaélan och information kon
takta Marina Lindell, tfn 06-320 41 23,
e-post: marina.lindell@multi.fi



FOTO: FOLKHALSANS BILDARKIV

Va bra pa jobbet

Hur skall folk orka jobba i ett
allt stressigare arbetsklimat?
Puffa-projektet ger deltag-
arna verktyg for att forbattra
sin arbetsférmaga och arbets-
miljé.

lla anstéllda har lagstadgad ratt
A till arbetshalsovard. Manga tror

att det har bara handlar om
ratt att vanda sig till en lakare for
att fa ett lakarintyg och en eventuell
antibiotikakur d& man &r sjuk och inte
kan ga pa jobb, men arbetsgivarna ar
skyldiga att erbjuda mer an sa. Folk i
arbetslivet har ratt att ocksa fa tillgdng
till forebyggande arbetshalsovard som
gor att man orkar och trivs béttre pa
jobbet.

Personalen i finlandssvenska foren-
ingar och organisationer har haft moj-
lighet att delta i ett tredrigt projekt,
Puffa-projektet, som syftar till att upp-
ratthélla arbetsformégan. Det ar Folk-

hélsan, Veritas pensionsforsakring och
Svenska Kulturfonden som bekostar
projektet som &r &r gratis for de organi-
sationer som deltar.

Manga saknar
arbetsgemenskap

Stora foretag brukar ha vélfungerande
program for hur personalens arbetsfor-
méga ska uppratthallas. Men maénga
av dem som arbetar i finlandssvenska
organisationer jobbar pa arbetsplatser
med bara négra fd anstallda. Tack
vare Puffa-projektet har ocksd de har
personerna getts en mojlighet att konti-
nuerligt delta i fysiska och mentala
dvningar och test. Malet med 6vning-
arna och testen &r att arbetstagarna ska
kanna sig motiverade och orka battre i
jobbet.

Patrik Jonasson, arbetsfysioterapeut
vid Norrvalla Folkhélsan, beréttar att
man pa manga arbetsplatser satsar gans
ka hért pa den fysiska biten. Det kan
till exempel handla om att en avdel-
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ning bestdmmer att sammanlagt banta
ett visst antal kilo, eller att sluta roka
tillsammans. Den psykosociala biten
daremot kan det vara lite si och sa med.

— Folk som jobbar inom olika organ-
isationer har ofta valdigt sma arbets-
gemenskaper. Det har kan leda till pro-
blem om man tycker att man inte hor
hemma i ganget.

Det finns ocksé finlandssvenska or-
ganisationsanstillda som jobbar pa
egen hand och som inte har nagon
arbetsgemenskap. De saknar ofta sa enk
la och smé saker som gemensamma
kaffestunder och snack i korridorerna,
beréattar Jonasson.

Vattengympa och

social kompetens

Deltagarna i Puffa-projektet traffas fyra
ganger per ar med tre manaders mellan-
rum. Under den forsta traffen testades
deras kondition. Férutom konditionstest
finns vattengymnastik och dvningar i
ergonomi med pa programmet. Under



De saknar ofta sa enkla
och sma saker som
gemensamma kaffe-
stunder och snack i
korridorerna.

ett par traffar ligger tonvikten pa det
psykiska, bland annat stresstalighet, kon-
centrationsforméga, konflikthantering, dis-
kussionsformaga och social kompetens.
Grupptraffarnaledsav arbetsfysioterapeuter,
psykologer och socialarbetare.

- Ett viktigt mal med projektet ar att ge
deltagarna metoder och verktyg att sjalva
aktivt paverka sin fysiska, psykiska och
sociala arbetsformaga och arbetsmiljo,
beréttar Patrick Jonasson.

Maria Gestrin
Svensk Presstjanst

I den Puffa-grupp som tréaffas i Helsing-
fors finns &nnu stroplatser kvar. Ring
Monica Miiluvaara pa Norrvalla Folkhal-
san for ndrmare information, tfn 09-315
56 60.

Puffa-projektet &r tidsbundet, men Norr-
valla Folkhélsan anordnar liknande kurser
inom ramen for arbetshalsovarden. Dis-
kutera med arbetshalsovarden och din
arbetsgivare om du dr intresserad.

Fastedagbok

Av fasta mar manga battre, men det ar inte 1att att
gora det ensam. Marina Lindell fastade tillsammans
med en arbetskompis, sa kunde de peppa upp
varandra nar det kandes motigt.

Dag 1: Antligen! Vackning kl. 7 for att inta glaubersalt-ldsningen.
Fy, det smakade illa! Lovade mig sjélv att aldrig dricka det igen.
Sen var det grapejuice och gullriste till morgonmal, gott! Efter
magkrampsattacker och wc-besok orsakade av glaubersaltet tog jag
mig till jobbet kl.10. Min fastekompis Peter hade inte kommit &nnu
sa jag antog att han méadde ungefar som jag. Gronsaksjuice och
buljong till lunch och middag fyllde magen lite men métt blev man
inte. Hela kvallen fantiserade jag om mat.

Dag 2: Funderade pa att borja 4ta. Har sovit daligt, mar illa, kanner
mig orkeslos och &r sd hungrig. Minus 20 grader ute gor ju inte
saken béttre. Enda positiva resultat jag markt &r att kroppen kanns
latt. Peter madde bra men verkade lite orolig och lovade ringa mig
i helgen for att peppa mig och kolla att jag var OK. Genomférde en
tarmskoljning och kande mig faktiskt battre efterat.

Dag 3: Mar bittre an igdr men har huvudvérk och ar hungrig. En
kompis peppade mig: ”sta pa dig, du kan ju vara envis om du vill!”
Jag skall nog fixa det har! Bara 4 dagar kvar. Har dessutom mérkt
av en ny positiv effekt. Jag har blivit morgonpigg!

Dag 4: Vaknade pigg och utvilad. Det var idag som hungerkénslorna
skulle férsvinna. Varfor ar de da kvar? Jag forsoker att inte téanka
pad mat, da gar det battre. Beundrar istallet min nya platta mage
framfor spegeln. Inte sd illa (tyvarr var det inte bestaende).

Dag 5. Méndag. Jag fixade helgen! Hungern har avtagit en aning.
Var pa yoga idag. Kanner mig energisk och i bra balans men frusen.
Denna dag gick jattefort. Har mérkt av en 6kad energi. Blev trott pa
att ga omkring frusen — kopte ett nytt varmt tacke. Peter haller sig
pa sin stabila niva utan upp- och nedgangar.

Dag 6: Hungrig och trétt idag. Gronsaks- och fruktjuicerna borjar
smaka tré. Jag &r ganska trott pa teerna ocksa.

Dag 7: Hungrig, lattirriterad och pa daligt humor. Har massor att
gora pa jobbet. Hojdpunkten var att fara till butiken och handla
mat, fér i morgon fér jag borja ata igen.

Jag genomled alla besvar som fastan kan orsaka. Turvis illamaende,
trott, nedstamd, lattretlig, orolig, somnbesvér, huvudvark, hungrig,
frusen. Men jag kdnde dven av de positiva effekterna, mindre
sémn, piggare och lattare. De riktigt positiva effekterna kom efter
fastan. Jag fick en enorm energi. Morgonpiggheten héll i sig i flera
manader, liksom den forhojda koncentrationsformagan. Dessutom
var jag pa stralande humar. Jag kande mig renad och férnyad.
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En av uppgifterna i Aventyrssporten gick ut p& att bygga ett vind-
skydd i terrangen. Podng gavs for konstruktion, pahittighet, ut-
nyttjande av naturen och samarbete. Man maste ocksa veta fran
vilket hall det blaser!

Maten fran soppkoket var uppskattad p& Aventyrs-
dagen. Ungdomsféreningen Kamratférbundet i
Skaren stallde upp med talkokrafter.

Fragesport blev spann

For ett par ar sedan bérjade en arbetsgrupp i Abolands Ung-
domsférening gnugga geniknélarna kring den traditionella
fragesporten. De ville vacka ungdomarnas intresse for sin
hembygds historia, fa dem att atervanda till féreningshusen
— och kanske i férlangningen skapa en ny allfinlandssvensk

tavling inom ungdomsrérelsen.

n tavling som inte &r en tavling,
E dér alla har roligt och I&r sig

nagonting. Ar det méjligt? Det
beslot Abolands Ungdomsférbund
(AUF) testa under en gradaskig efter-
middag i november i fjol.

AUF:s fragesport var férut en popular
tavlingsgren, och det var en stor upp-
levelse fér ungdomarnaatt delta i uttag-
ningarna och i finalen som séndes
i radio. Det vinnande laget deltog
i den allfinlandssvenska finalen, som
arrangerades av Finlands Svenska Ung-
domsférbund, FSU.

P& 80- och 90-talen arrangerade AUF
skattjakter och "Urfarder” for barn i
glesbygden. Under de tre senaste aren
har samma grundtanke genomsyrat
vara baltiska ungdomsprojekt. | korthet
gar det hela ut pa att starka deltagarnas

identitet och samhorighet med sin
hembygd. Att deltagarna reflekterar
kring varifrén de harstammar och ser
det i ett vidare sammanhang.

P& AUF beslot vi att utveckla den
traditionella frgesporten. Varen 2002
satte en arbetsgrupp i gang. Det var
inte fa frdgor denna grupp skulle
ta itu med: Vem var malgruppen?
Hur manga lag? Skulle publiken delta?
Hur? Hurdant koncept? Tema? Ater-

Midgard vill vi att
ungdomarna ater-
upptacker férenings-
husen
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kommande evenemang? Uttagningar
kontra final? Tavlingens namn? De
konkreta tévlingsuppgifterna? Vi ville
utveckla fragesporten med ingredienser
frén de projekt AUF tidigare genomfort.
Men denna gang var malgruppen inte
10-12-aringar som i urfarderna eller
17-25-&ringar som i de baltiska projek-
ten, utan daremellan, det vill séga elever i
hogstadiets arskurs 7. Vi ville inte heller
starta alltfor stort och pampigt, utan
beslot att inkalla sex klasser fran de
olika hégstadiernai Aboland. Tavlingen
fick arbetsnamnet "Midgard™.

Min egen historia

Projekt Midgard har manga delmal.
AUF:s uppgift ar att gynna ungdoms-
verksamhet och i synnerhet den verk-
samhet som genomfors i forbundets
medlemsféreningar. Var uppgift ar att
utveckla olika verksamhetsformer, spe-
ciellt projekt som for en enskild for-
ening blir fér kostsamma eller stora.
Midgard vill vi att ungdomarna ater
upptacker foreningshusen, som kan
anvandas till manga olika aktiviteter.
Eller bara som ett stille att vara pa.
Vi vill ocksd skapa natverk mellan



Samspel och koordination ar det som galler vid tandemskid-
ning. Skargardshavets grundskolas lag klarar sig fint.

ande aventyr

ungdomar i olika delar av Aboland.
Deltagarna kan engageras i utveck-
landet och genomfdrandet av foljande
ars tavling och pé detta satt f kontakt
med varandra.

AUF har aven pedagogiska ambiti-
oner. Vi vill genom denna pedagogiska
metod — dventyrspedagogik — svara pa
foljande: Hur kan vi vécka intresset for
var fornhistoria bland hogstadieung-
domar? Kan vi forbattra den dbolandska
samharigheten? Att fi uppleva "min egen
historia” kan vara en mycket positiv upp-
levelse.

Slaget om Sampo

Sjélva tavlingen gick av stapeln pa Berg-
vallaiPargas, Kamratférbundet i Skérens
foreningshus, och den bestod av fol-
jande kontroller: spindelnét, tandem-
skidning, éverlevnadsfragesport, djup-
sundet, byggande av vindskydd samt
blindbock.

Vid starten samlades 60 elever varav
24 tévlingsdeltagare, 2 larare och 14
arrangarer, for att fa hdra hur tavlingen
skulle ga till. Lagen bestod av fyra del-
tagare som hade tolv minuter pa sig att
klara en kontroll. Forflyttningen skulle

ga pa tre minuter. Pa plats fanns ocksa
Radio Vega, Radio Extrem och Abo
Underrdttelser. Tavlingen tog en och en
halv timme, varefter domarna kunde
enas om att JeKIEmEm (Jeremy, Kim,
Emmi och Emilia) frdn Dragsfjards
hogstadiums klass 7A var vinnare med
en poangs marginal till foljande lag.

Deltagarna trivdes och arrangdrerna
likasa. Det var direkt klart att Midgard
maste fa en fortsattning, sa vi beslot att
anordna ett nytt dventyr i ar. Tavlingen
ska heta ”Slaget om Sampo” och den
har fatt influenser bland annat fran
Kalevala. Planeringsarbetet ar redan i
full gang. Hall 6gon och 6ron Gppnal

Finlands Svenska Ungdomsférbund
har upphort med att arrangera sina
traditionella fragesporter och ar 2002
&ven innebandycupen. Detta betyder
att det inte langre arrangeras nagon
allfinlandssvensk tavling inom ung-
domsforeningsrorelsen. Om det visar
sig vara lyckat kan det koncept som
AUF utvecklar aven anvindas inom
FSU.

Mona Lehtonen
Abolands Ungdomsférbund
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En tavling som inte
ar en tavling, dar

alla har roligt och lar
sig nagonting.

DUA-nytt

Hitta Note och Proto
— go6r din egen grej!

I host sparkar De Ungas Akademis
Note- och Proto-verksamhet igang
for sjatte aret! DUA:s skolsamarbete
stravar efter att berika och stodja det
pedagogiska arbetet i skolorna och
pa sa satt bygga broar mellan skolan
och samhéllet. Den bdrande tanken
ar att stodja projekt som unga utfor i
arskurserna 7-9 och i gymnasiet och
att 6ka ungdomarnas aktivitet och
motivation.

Genom att skolan involverar utom-
stdende organisationer och foérenin-
gar skapas inlarningsmiljéer med
nédra anknytning till samhéllet runt
omkring. Skolan far mojlighet att
erbjuda eleverna mangsidigt kun-
skapsstoff och ta vara pa den kunskap
som narsamhallet har att erbjuda.

Nytt for i &r ar bland annat Notes och
Protos webbtjanst, dar alla idéer och
material finns samlade. Storsta delen
av materialet ar alltsa tillgangligt pa
nétet! FOr att komma &t natmaterialet
bor man registrera sig: ga till DUA:s
hemsida, www.nuortenakatemia.fi,
och dérifran vidare till Note eller
Proto. En del tryckt material kan
bestallas fran DUA.

For ytterligare information, kon-
takta Frida Westerback pa De Ungas
Akademi, tfn 09-612 907 13, e-post
fridaw@ssc.fi



FNV&

FORBUNDET NORDISK VUXENUPPLYSNING
POHJOISMAINEN AIKUISKASVATUSLIITTO

Nytt bidragssystem fér FNV

Forbundet for Nordisk Vuxenupp-
lysning (FNV) och fyraandra sé kallade
blockorganisationer som fatt finansi-
ering frén Nordiska ministerradet kom-
mer frdn och med &r 2004 att fa
forandrad finansiering. Nordiska min-
isterradet arbetar pa ett forslag att slopa
blockbidragssystemet. Ifall planerna
verkstélls ges finansieringsstod i
framtiden till enskilda projektansok-
ningar fran nordiska natverk eller
nordiska organisationer som jobbar
inom det nyskapade omradet ”Nordplus
Voksen™, det vill séga organisationer
inom tredje sektorn, folkhdgskolor,
institut osv. Hur och pa vilket satt detta
kommer att paverka FNV:s fortsatta
arbete diskuteras nu aktivt pa alla plan
inom férbundet.

Programmet under hdsten 2003 arr-
angeras planenligt. Seminariet Nordiskt
Ledarforum hallsisamband med FNV:s
arsmote pa Island 5-6/9. Infor plan-
eringen av en stor nordisk kvinno-
konferens 2004 hélls en workshop i
Finland 26-28/9.Till dessa seminarier
har anmalningstiden redan utgétt.

Seminariet Natur, Kost och Halsa
arrangeras i Norge 10-12/10, och
24-26/10 hélls en workshop i Danmark
med temat distansundervisning. Infor-
mation om dessa tva seminarier skickas
ut till alla organisationer inom kort!

Beatrice Ostman

Jag vill fa folk att inse att man
ar en vanlig manniska aven om
man har ett handikapp.

Se personen,
Inte rullstolen

Patrik Gullstrom vill motverka folks benagenhet att
placera in varandra i fack. Nar han ror sig ute pa stan vill
han inte bli betraktad som “den dar i rullstolen”.

ivet kan fordndras Over en natt
L och det kan hdnda vem som

helst av oss, ndr som helst. For
Patrik Gullstrém fran Narpes for-
andrades livet pa en sekund. | januari
1996 skadades den da 21-drige Patrik
under en ishockeymatch och han blev
forlamad fran midjan och nerat. Idag &r
Patrik 28 ar och lever ett forhallandevis
vanligt liv.

De forsta tva aren efter olyckan be-
skriver Patrik som en enda lang chock
innan han bdrjade inse vad det som
hade h&dnt honom innebar. | bérjan nar
han rorde sig ute var han mycket man
om sitt yttre, for han ville visa alla
att rullstolsburna ocksa ar individer.
Ar 1999 och nu &r 2003 har han &kt
runt i skolor och talat om attityder till
handikappade. Han vill f& de unga att
se personen och inte rullstolen.

— Jag vill minska férdomarna mot
handikappade och motverka att de pla-
cerasi ett fack, forklarar Patrik. Jag vill fa
folk att inse att man &r en vanlig mén-
niska &ven om man har ett handikapp.

Manga daltar
Handikappade ar en mycket heterogen
grupp. Patrik framhaller att han inte kan

tala for alla handikappade, inte ens for
alla i rullstol. Det finns s& manga sjuk-
domar och olika typer av skador, vilket
gor att man egentligen bara &r expert
pa sig sjalv och sin egen situation.

—Jag har nddvandigtvis inte samma
intressen som andra handikappade. Jag
har mera gemensamt med mina vénner
an med andra handikappade. Vi &r alla
enskilda individer med egna intressen
aven om till exempel samma typ av
skador kan vara en forenande faktor.
Det finns inga uttalade handikapp-
intressen dven om en del engagerar
sig i olika handikappforeningar och
organisationer. Det har att géra med
socialt umgéange och inte med egentliga
gemensamma intressen, tror jag.

Det forekommer mycket daltande
och tycka-synd-om i folks attityder mot
handikappade. Men ungdomar tenderar
att ha en mer nyanserad bild an &ldre,
menar Patrik, och attityderna i sam-
héllet har efterhand blivit positivare.

Latt att fa nya vanner

Ar 1998 &kte Patrik till Stockholm for
att ga en kurs i sociologi. Det var négot
han kande att han behovde fa gora. Lite
som att bevisa for sig sjalv att allting
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Da Patrik Gullstrom var 21 ar gammal skadade han sig under en ishockeymatch och blev férlamad
frdn midjan nerat. | dag &r han 28 och lever ett ratt vanligt liv.

gar bara man sjalv vill. Idag bor han i
egen lagenhet i Vasa dar han studerar
till tradenom. Han har ett rikt socialt
liv och har ordnat det bra for sig.
Vénnerna har alltid varit viktiga for
Patrik och r det fortsattningsvis. Nagra
problem att f nya vanner har han inte
haft, tvartom.

— Nér jag borjade studera var det
latt att fA nya vanner och bekanta i
studielivet. Nu kan det kanske bli svarare
i och med att mina jamnariga soker sig
vidare till nya arbetsplatser, flyttar bort
och stadgar sig.

Péstdendet att han skulle leva en
dag i taget pa grund av sitt handikapp
stammer inte, anser Patrik. Han tror
att han kanske funderar mer &n andra,
och han planerar mycket for framtiden.
Samtidigt kan han bli orolig infor fram-
tiden och undra hur saker skall ordna
sig. Men detta géller nog alla som bérjar
vara i slutskedet av sina studier.

Patrik &r en positiv realistisk person
med stark utstrdlning. Han tror inte
att han har forandrats i och med olyc-
kan. Kanske &r han mer medveten om
svarigheter och problem som kan upp-
sta och oroar sig mera an vad han skulle
ha gjort om han inte haft sin skada.

Jag har mera gemen
samt med mina
vanner an med andra
handikappade.

— Till exempel nar jag skall gd pa
konsert sd kan jag oroa mig for om
det skall ga att ordna en plats eller ett
bord till mig, medan mina vénner inte
funderar s& mycket pd det utan utgér
ifrédn att det IGser sig.

Omojliga jamforelser
Problem lI6ser sig om man bara sjalv
vill, det &r Patrik overtygad om. Vi har
alla férutsattningar for att ordna det
bra for oss. Tidigare kunde han jamfora
sig med andra och tycka att de kan
ha det battre stéllt &n han nér de har
arbete, hus och flickvan. Men nu har
han insett att det inte gar att jamfora
sig med andra.

— Aven om jag inte hade den hir
skadan s skulle jag inte ha varit den dar

andra personen i alla fall. Vi &r ju olika
som individer. Det finns handikappade
personer med mindre omfattande for-
lamning an vad jag har som anda inte
lyckats skapa sig nagot liv utan sitter
hemma och k&nner sig hdmmade av sin
skada. Det handlar i grund och botten
om den egna personligheten och har
ingenting med skadans omfattning att
gora.

Patrik ar forlamad fran midjan nerat,
han kan réraarmarnamen inte anvanda
fingrarna. Dagtid har han en assistent,
som han kan ringa efter ocksa kvallstid
om han vill.

— Men jag bor sjélv och tycker det
fungerar bra. Jag kan skota en del dag-
liga sysslor men jag kan inte lyfta upp
mig sjalv, da behdver jag hjalp.

Som alla andra har Patrik deppiga
dagar, understryker han, dagar da man
funderar pa sig sjalv och sitt liv. Men
han anser sig vara lyckligt lottad, han
har sina vanner, sin familj och han har
fatt det ordnat sé bra for sig sa att han
kan leva ett vanligt liv, ga pa konserter,
ga pa restaurang, studera, kdra bil.

Marina Lindell
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Manniskan behdver fa upp-
leva tillhérighet och menings-
fullhet, en kénsla av att hon ar
viktig, skriver omsorgsprasten
Bjorn Nalle Ohman. Men idag
tappar manga livslusten och
meningen med sina liv.

n tidsanda som betonar mark-
E nadsekonomi, lénsamhet och

effektivitet visar sin kontrapro-
duktivitet i att minskor mér daligt
i dess spar. | takt med att samhallet
blir ideologiskt allt mer marknadseko-
nomiskt slipat, urholkas tidigare vér-
deringar.

Det ar skrammande hur snabbt man
byter fot. Idag ar det inte vanligt att
tala om solidaritet med de svaga. |
hogtidstalen varnar man &nnu om den
nordiska valfarden — samtidigt som
manskovérdet reduceras till kostnader.
Allt kostar, barnavard, mentalvard,
halsovard, ldringsvard, omsorg.

Vad jag ser oroar mig. Jag tror att
den ohalsa vi kan iaktta idag, saval
den fysiska som den mentala, har sin
grund i en livsstil dar nyttotdnkandet
reducerar méanskan till producent och
konsument. Det vérderas som kan
maétas i materia och pengar, och det
fargar av sig pa vad vi uppfattar som
onyttigt. Véanlighet, att bry sig om var-
andra, har inte ett varde i sig, annat &n
som instrument for prestationer, mark-
nad och produktion.

Undra pa att man tappar livslusten
och meningen med sitt liv. Nagonting ar
pa tok dé depression, burnout, anorexi,
bulimi och fortidspensionering blir allt
vanligare. Alla star ocksa i forbindelse
med 6kad stress, bade kroppslig och
mental. Nu tanker jag inte pd den stress
som man kan uppleva som stimu-
lerande, utan den som bryter ner och
invalidiserar. Vad skall man gora at en
livsstil som inte har beredskap att vare
sig begripa hur stress och vérderingar
hénger ihop eller hantera dem?

Aaron Antonovsky har i boken
Halsans mysterium betonat vikten av
att vi har en kénsla av sammanhang.
Denna kansla bestar enligt honom av
tre komponenter. FOr det forsta begrip-
lighet, den kunskapsmassiga insikten.
For det andra hanterbarhet, att vi sub-
jektivt upplever att vi har eller saknar
resurser. Motsatsen dr ké&nslan av att
vara offer for 6det. Och for det tredje

Nagonting ar pa tok da depression, burn out, anorexi, bulimi och
fértidspensionering blir allt vanligare, skriver Bjérn Nalle Ohman.

Du rér mig — alltsa fi

meningsfullhet, att vi kan paverka och
engagera oss i det som sker. Denna
komponent &r emotionell och motiva-
tionsskapande. Alla tre samverkar, men
frdgan om meningsfullhet tror jag ar
den centrala for héalsan i samhéllet.

Behovet av tillit

Livet har man att for leva — men hur
skall man leva sitt liv? Vad skall man
leva av? Vad vill jag med mitt liv?

Medan vi véxer upp tar vi till oss av
de vérderingar och moénster som finns
i var omgivning. Mat har vi tillrackligt
av. Men det finns ocksa en hunger efter
tillhérighet och meningsfullhet, man
behover fa kannaatt man ar 6nskad och
viktig. Det kommer fore den materiella
framgangen.

Samtidigt kommer insikten om gran-
serna. Det gar inte att dnska sig allt
av livet, man maste vélja och begransa.
Och da behovs det nagon form av livs-
askadning som hjalper oss att vélja. Vad
&r gott och vad &r ont? Tilliten hjalper oss
att vila d vi har svart att orka, speciellt i
livets vandpunkter och Krissituationer.
Orden tar dd ofta slut. Men den kon-
kreta handen berattar om tillit, det som
kan béra nar det mesta brister.

Traditionellt har kyrkan och den
kristna trosuppfattningen varit en
sadan kélla till mening och tillit. Fort-
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séttningsvis finns det en stor uppslut-
ning kring dop, konfirmation vigsel och
begravning. Men da det galler inne-
héllet har mycket sekulariserats, blivit
obegripligt och fattigt. En levande tro
och bon har tomts pa sitt innehall och
férandligats.

En forandligad tro har inget att
gora med hur jag orkar upp pa mor-
gonen, hur jag lever tillsammans med
min familj och fungerar med arbets-
kamraterna. Den har inget att gora med
sjdlva grundinstéliningen till livet, med
gladjen, sorgen och karleken. Istéllet
handlar det exklusivt om min privata
relation till Gud, min mdjlighet att
vélja det lampliga vid ett religiost smor-
gashord. Tron blir da latt en férlangning
av mitt eget jag. Jag skall genom mina
boner paverka Gud istéllet for att bonen
skulle vara nérhet till och gemenskap
med Gud.

I en sadan tro forvandlas Jesus latt
till en snall karleksforesprakare istallet
for att vara den som ocksd driver
ut penningvéxlarna och képménnen
ur templet och tar stéllning for de
utstotta, de sjuka och foraktade. Den
heliga anden blir ett andligt maktmedel
som inordnas i den kyrkliga byrékratin
istéllet for att vara den anda som skapar
en festgemenskap och forstéelse for
olikheter, ett stalle dar man far vara



Ingen orkar bara
stressen utan ett
fungerande
sammanhang.

nns jag till!

sig sjalv tillsammans med andra. Ja,
vad kan man gora, kyrkan bestar av
sina medlemmar och anstéllda, som
ocksd de &r drabbade av tomheten i
varderingarna.

Struktur at en splittrad tillvaro

Det finns ocksa hoppingivande ansatser.
I den nya konfirmandplanen forscker
man ge ungdomarna praktiska fardig-
heter att forma en egen trosdvertygelse,
och inte enbart kunskapsstoff. Reatreat-
rorelsen och pilgrimsrérelsen inom
kyrkan &r forsok att pa ett meningsfullt
satt upptécka och praktiseraentroivar-
dagen och integrera den i det egna livet.

En kristen dvertygelse gor en varken
battre eller s&mre som ménska men
den kan vara meningsskapande och den
frigor krafter att mota de obehagliga
sanningarna om varje ménskas svaghet
och begransning. Framfdrallt ger den
strukturer at tillvaron.

Vi behoéver vila och vi behéver var-
andra. Ingen orkar bdra stressen utan ett
fungerande sammanhang. Det &r svart
att bara vara utan att standigt bli utsatt
for underhallning och konsumtion. Vi
behdver ensamhet och tystnad. Men dven
i 0knen finns det rastplatser och oaser.

Bjérn Nalle Ohman
Omsorgsprést

Brinn utan att
branna ut dig

"God Morgon, Pappal!Ha en trevlig arbetsdag.
OBS! Kom ihag att inte stressa pa jobbet!”

(Tolvarig dotter)

I en fantastisk forestdllning med
rubriken "Tant var det har” askadlig-
gjorde skadespelaren Mia Nilsson
fragor om var tid och vart satt att leva.
Platsen var méssan Allt for Halsan
i Stockholm i vintras. Genom
forelasning, sdng och dans i en salig
rora tande hon publiken: Har vi ingen
Iaga blir det ingen stress, bara tristess.
Det &r bara eldsjalar som branner
ut sig. For dem ar det latt att halla
passionen vid liv. Man skall 4ndé ha
respekt for elden. Den som brinner
for lange blir vidbrand och ryker eller
blir sonderbrand. D& maste delarna
plockas ihop igen.

Mia Nilssons recept for att orka vara
engagerad ar att stanga av i tid eller ga
pa sparlaga ett tag. Det galler att hitta
mikropauserna. Det kan vara sa enkelt
som att komma ihdg att bara andas.
Andas ordentligt ett par tre gdnger per
dag.

Andningen frigér energi
Avspénning genom till exempel andning
ar ett sitt att omskola kroppen frén stress.
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En kvarts avspdnning om dagen kan
gOra oss piggare, mer harmoniska
och kreativa. Dessutom kan den
lindra huvudvark och sémnldshet.

Genom att spanna av i musklerna
framkallar man en viloreaktion som
sprider sig i hela kroppen, dven i
psyket. Som bekant satter sig ocksa
psykiska spénningar i kroppen. De
kan avhjélpas genom att man andas
med magen. De flesta av oss andas
kort och grunt. Med &vning i att
sitta rdtt med strackt rygg och
huvudet hogt och andas djupt far
vi mera energi. Med riktig andning
férdubblas  mangden livskraft i
kroppen pa en liten stund och
tankarna flyter klarare.

Viktigt att unna sig ocksd sma
pauser; andas djupt tre minuter tre
ganger per dag och stressen halls
borta. Ibland kan vi behéva nagon
— en familjemedlem eller van — som
paminner oss om att leva fullvardigt
med alla sinnen alerta.

Christina Lang



kolumnen

Sitt bekvamt och ror pa

dig allt emellanat! Sa

har kan datorarbetaren
forebygga belastnings-

skador.

Mona-Lisa Aspholm vid datorn, bakom henne Annika Wérlin-Pahls.

Goda rad vid datorn

emestern dr over for de flesta
S och arbetet vid datorn tar vid.

Kanske kdnner du att eventuella
besvar i nacke, skuldror och 6verarmar
minskat jamfort med hur du madde
fore semestern. Det &r kanske dags att
fordndra dina arbetsrutiner och din
arbetsergonomi!

Under de senaste tio aren har be-
lastningsskador pa grund av arbete
vid datorn 6kat med fyrtio procent.
Om man sitter stdrsta delen av sin
arbetstid okar risken for nackbesvar pa
grund av statisk belastning. Den som
arbetar vid dator far latt spanningar
och vark i nacke, skuldror, armar,
underarmar och handleder. En del
drabbas av musarm.

Till de vanligaste arbetsmiljoproble-
men rédknas fysisk belastning, stilla-
sittande arbete, synproblem samt fel-
aktig teknisk utrustning. Aven stress-
ande arbetsforhallanden kan leda till
nack- och skulderproblem. Den fysiska
belastningen paverkas av vilken typ av
teknisk utrustning man har: skarm,
tangentbord, mus, eventuella stod,
bord och stol.

En god arbetsstéllning borjar med
sittstallningen. Stolens framkant far
inte hindra blodcirkulationen i benen
genom att trycka pa larets baksida.

Om fétterna inte nar golvet ar ett
fotstdd nodvandigt. Stolens ryggstod
skall stodja korsryggen, och armstodet
eller bordsskivan skall stédja under-
armarna sd att axlarna kan vara av-
slappnade. Nar man skriver och an-
vander musen skall armbagen vara
sa nara kroppen som mojligt och
handleden rak som en férlangning
av underarmen. Om handleden é&r
bojd dkar spanningen i underarmens
muskulatur, da kan ett handledsstod
avlasta leden. Nacken bor vara i en
neutral stéllning — undvik upprepade
vridningar och bdjningar eller att
skjuta ut hakan, vilket man latt gor
om texten pa skarmen &r otydlig. En
liten nickrorelse &r dock tillaten!

Skdrmen o6vre kant skall inte vara
hogre &n 6gonhdjd, men den som
anvénder  progressiva  glasdgon
rekommenderas en nedsankt skarm.
Avstandet till skarmen ar individuellt
beroende pé& skiarmens storlek, text-
storleken samt synen.

Om du sitter bortvand fran dérren
blir det latt sd att du ofta vrider pa
huvudet for att kontrollera vem som
kommer in eller gar forbi. Om det ar
mojligt, méblera om sa att du kan se
dorren. Kontrollera &ven att lampor
eller solen inte reflekteras via skarmen

till dina 6gon. Ar du oséker p& om det
finns ljus i din nérhet som reflekteras
pa skdrmen, be en arbetskamrat pla-
cera en spegel pa skarmen medan du
sitter och arbetar.

Ta en mikropaus per timme. Sta
upp medan du talar i telefonen och
placera printern i ett annat rum. Da
kan du réra pa dig, samtidigt som du
stracker pa dig och cirklar pa axlarna.
Ta dig aven tid att vila 6gonen fran
skarmen genom att luta dig bakat i
stolen och titta ut genom fonstret.

Tank pé att det ar lika viktigt att
du foljer dessa radd aven vid din
hemdator! Och sist men inte minst:
uppratthall dven en god allman kon-
dition, motionera regelbundet och
mélmedvetet t.ex. med stavgang, pro-
menader, motionsgymnastik, simning
eller vattengymnastik.

Vi 6nskar alla lasare en god fort-
sattning pa hosten! Tips pa pausgym-
nastikGvningar da du arbetar vid datorn
far du p& hemsidan www.occuphealth.fi/
ttl/ osasto/f/ergonomi/hiirijum.htm

Annika Worlin-Pahls
Mona-Lisa Aspholm
Foretagsfysioterapeuter
vid Norrvalla Folkhélsan Ab,
Norrvalla Rehab Center i Vora




