FOLKHALSA GENOM FOLKBILDNING

Nagra exempel

MAN MAR BATTRE I CIRKEL

De flesta av oss har sannolikt en hog grad av insikt om att ldget d&r bekymmersamt for manga
individer och att detta hotar att bli ett stort samhillsproblem. And4 hiinder det ganska lite.
Vad hinder da vi vikt ihop tidningen eller dé vi last ut boken? Det riacker inte med insikt, det
maste till konkreta fordndringar for att d&ndra utvecklingen. Det dr hir folkbildningen har en
viktig uppgift att fylla.

Det ar allmént ként att utanforskap innebér en hélsorisk. Utanforskapet kan bero pé etnisk
bakgrund, funktionshinder, utbildning, alder eller annat som gor att man inte upplever sig
passa in. Kénslan av inte ha nagot att sdga till om pa arbetsplatsen eller i samhallet
tillsammans med ett hart uppdrivet tempo ar ndgra av orsakerna till stress, sjukskrivningar
och andra negativa forlopp.

Vikten av forebyggande folkhédlsoarbetet har lyfts fram genom debatten om
langtidssjukskrivningarna. Studieférbunden, som nér och aktiverar manga méanniskor, kan
gora betydande insatser for folkhélsan.

Folkbildningen har fokus pa hela ménniskan. Den ger manniskor med vitt skiftande
bakgrunder och erfarenheter mdjlighet att motas, att samtala, att skratta, att 14ra och att véxa.
Dessa motesplatser kan bryta ensamhet och stress. Studiecirkeln, folkbildningens framsta
medel, fungerar bade som ett samhéllsskapande och individuella verktyg. En studiecirkel ger
ny insikt, frigdr kreativitet, skapar sociala niatverk och 6kar minniskans mojlighet att
paverka sin livssituation. Det handlar om faktorer som dr viktiga for att vi ska mé bra.
Folkbildning &r en av grundpelarna for ett fungerande samhillet och for den enskilda
méinniskans vilbefinnande.

Inom ramen for studieforbundens folkhélsoarbete ryms allt frén enstaka cirklar och
kulturarrangemang till storre projekt med helhetsgrepp. Nedan ska vi exemplifiera med ett
nationellt projekt (Det goda livet) och ett lansprojekt (Halsokéllan). Vidare ska vi redogéra
for tva studieforbundsprojekt (ABF: s hélsoskola och SV: s Tidsverkstad) samt en lokal
kulturverksamhet i studieféorbundens regi.

DET GODA LIVET

Projektet ”Det goda livet” syftar till att pa olika sétt inspirera lansinvénarna till samtal och
diskussioner om livsstilsfragor. I bland annat studiecirklar och personalgrupper tar
deltagarna reda pd mera om vilka faktorer som &r viktiga for att de ska ma bra och utifran
dessa resonerar de kring &mnena hélsa, individ och samhélle.

Studiematerialet ”Det goda livet” har tagits fram av landstinget i Sodermanlands l&n
tillsammans med S6dermanlands ldns Bildningsforbund. Andra lén har hakat pa, lart av
misstagen och utvecklat metoden. Forutom i S6rmland, som har en utvardering klar 1
september, pagir Det goda livet” i Vistmanland och Uppsala ldn. Nast pa tur ar
Ostergétland. Flera andra lén, bland annat Stockholms, ligger i startgroparna.

FOLKBILDNINGSFORBUNDET STUDIEFCRBEUMDENS INTRESSEQRCANISATION



Landstinget i Uppsala ldn och Uppsala Lans Bildningsforbund har bearbetat studiematerialet
och anpassat det till forhéllandena 1 Uppsala ldan. Avsikten med “Det goda livet” &r att
erbjuda befolkningen mojlighet att diskutera livsstilsfrdgor inom olika omrdden. Materialet
svarar vil mot landstingets 6nskan om att sprida kinnedom om god folkhilsa. Detta finns
uttryckt i landstingsplanen och i landstingets hélsopolitiska program.

Sedan verksamheten startades 1 Uppsala 1dn i maj 2002 har 6ver 100 cirkelledare utbildats
och drygt 65 studiecirklar genomforts. Dessutom har en seminarieserie (om fyra
foreldsningar) slutforts pa sju olika orter runt om i ldnet. Studiesatsningen pagér ar 2002-
2004.

- Hdr i gruppen finns inget rdtt och fel. Jag behover inte kinna krav, jag kan bara vara,
sdger Britt Marie Stahl som tycker att det dr alldeles lagom att trdffas ndgra timmar en
gang i veckan. Det dr vad hon kdnner att hon orkar med.

- Samtidigt utvecklar jag mig sjdlv dndd, trots att jag inte har ndgon press pd mig, eller
kanske just ddrfor, sdger hon.

Genom sitt ldrande pd studiecirkeln har hon bestdmt sig for att "inte kéra pd, pd E4:an
hela tiden” utan att hitta sina egna vdgar. Mdlet for Britt Marie dr att komma ut och
jobba igen och bli frisk.

- Jag har vint nagot som var vildigt stort och svart till nagot ljust. Jag har hittat min
vdg, det som fungerar for mig, sdger hon.

Det dr en deltagare i en studiecirkel hos Medborgarskolan som uttrycker dessa ord
samtidigt som hon smakar av sin misosoppa. Det &r aktivitet i koket och stimningen &r
mer dn varm. Cirkeln dr en fortsittning pa Det goda livet.

HALSOKALLAN | NORRBOTTEN

Studieforbunden i Norrbotten dr noga med att lyfta fram att varje studiecirkel och
kulturarrangemang &r folkhilsoarbete eftersom det skapar moten mellan méanniskor, ger nya
insikter och utvecklar individen och samhéllet. En kartldggning som nyligen gjorts av
Norrbottens Bildningsforbund visar en imponerande bild av bredden i1 verksamheten,
omfattningen av samarbetspartners och den stora kontaktytan. Det dr latt att se den
folkhilsofrimjande potentialen hos cirklar i1 kost, motion, yoga och qi gong. Fér den
oinvigde dr detta mindre uppenbart nér det géller en cirkel kring till exempel veteranbilarnas
historia.

Med kartldggningen i ryggen har Norrbottens Bildningsforbunds startat folkhdlsoprojektet
”Halsokéllan™. Det syftar till att genom en fortroendefull dialog mellan landstinget och
folkbildningen 6ka forutsittningarna for utveckling som leder till att medborgarna mér bra
och finner lénet attraktivt att leva och verka 1.

Malen ér:
e att erbjuda moétesplatser for paverkan som stimulerar till engagemang i
samhillsbyggandet.

e att 6ka medvetenheten hos politiker och tjanstemadn om folkbildningens roll och
betydelse for lokal/regional utveckling.
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Sverigefinska folkhogskolan &r projektdgare och alla studieférbunden, kommunens hilsorad
och vardcentralen dr kommunala projektparters. Projektet har fitt EU-medel. Modellen ar
hamtad fran Horsens kommun i Danmark, som 2003 blev utndmnd till Safe Community av
WHO.

Projektsteg:

e Materialet Hilsokéllan fardigstills (verktygslada for forebyggande folkhédlsoarbete).

e Upptaktsmoten under 2003.

e Cirkelledarutbildningar med inspirerande foreldsare.

ABF: s HALSOSKOLA

ABF startade 2003 en Hélsoskola dar man lér ut en helhetssyn pa kost, motion och mental
traning. Hélsoskolan vénder sig till alla som vill ma béttre — inte minst till dem som har
slitsamma och stressiga arbeten eller redan dr ldngtidssjukskrivna. Den som har ett tungt
jobb med smé mojligheter att paverka, har ofta storst behov av den energi som nya vanor kan
ge. Teori och praktik varvas under triffarna. Deltagarna bearbetar fakta och kunskaper
tillsammans och far dven mojlighet att prova pd olika fysiska aktiviteter i direkt anslutning
till samtalen och diskussionerna.

Det ar viktigt med arenor dir ménniskor kan fa okat sjalvfortroende, nya insikter, byta
livsmonster och bryta egna tankar och idéer mot andras. Sammanhang dér deltagarna dr med
pa samma villkor - dér alla accepteras. Har bygger ldrandet pa egna erfarenheter som delas i
gruppen. Forst d& en ménniska kédnner sig sdker och uppskattad kan hon fungera och fundera
pa att vara med och paverka skeenden utanfor sig sjélv. Varje individ kan paverka sin hélsa,
sitt liv - om inte 1 ensamhet sd tillsammans med andra.

Totalt omfattar Halsoskolan idag fem olika block:

Kost & Motion — om matvanor och hur man haller kroppen 1 trim.
Kost & Motion — om matvanor och hur man haller kroppen i trim.
Laga & Smaka — om bra sitt att laga nyttig och spdnnande mat.
Stress & Fordndring — om olika végar att minska péfrestningar i livet.
Pengar & Planering — om vardagsekonomi och trygghet.

Arbete & Hélsa — om sambandet mellan ohélsa och arbetsmiljo.

SV: s TIDSVERKSTAD

SV: s Tidsverkstad dr en metod som avser att forbéttra livskvaliteten och forebygga ohélsa
utan pekpinnar. I processinriktad samtalsform formulerar deltagarna hur de vill utforma sin
egen vardag och ger forslag till fordndringar som leder till 6kat vélbefinnande.
Tidsverkstaden 0kar medvetenheten om den egna livssituationen och hjélper till att locka
fram bilder en mer onskvérd vardag. Tidsverkstadens teman har direkt koppling till de vigar
som Folkhdlsokommittén lyfter fram som visenliga for 6kad psykisk hélsa. En Tidsverkstad
ar handlingsinriktad genom att uppmuntra sma eller stora steg i dnskad riktning genom bade
praktisk handling och foéréndring av tankar och attityder. Gruppen leds av en utbildad
Tidsverkstadsledare.

ANGELAGEN TEATER OM ATSTORNINGAR HOS UNGA
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Studieférbundet Bilda i Narke-Bergslagen bedriver ett kulturarbete med dans och
teaterverksamhet - ARENA. En av teatergrupperna, Ad Lib, bestér av atta unga
amatoOrskadespelare. De har sedan starten 1998 framst arbetat med improvisationer. Idén att
gora en forestdllning om &dtstérningar och anorexi foddes eftersom en av gruppens
medlemmar hade kommit i ndrkontakt med problemet. For att ge stoff 4t improvisationerna
studerade de litteratur och filmer i &mnet. Dessutom triaffade de expertis inom omradet.
Utifrén de nyinskaffade kunskaperna skrevs pjdsen “Fett, fett, fett”.

Forestéllningen handlar om Kajsa som gar i nian. Hon &r inte ndjd med sig sjdlv trots att hon
ar duktig och har manga kompisar. Hon tycker hon &r for tjock. Publiken fér f6lja hennes
kamp med demonerna i hennes egen forestdllningsvarld.

Teatern har spelats i Teaterladan Wadkoping i Orebro och flera forestillningar har dven sélts
till skolor och féreningar.

Projektet dr ett bra exempel pd god folkbildning. I studiecirkeln fordjupas kunskaperna om
ett eget valt problem. Problemet undersoks genom inlevelse och gestaltning. Sedan provas
forstaelsen mot en publik. Det dr en ldrandeprocess som innehéller ménga nivaer och inslag
och som skapar fordjupade insikter hos medlemmarna i en studiecirkel och hos dem som far
ta del av resultatet.
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