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tidigare). Jag har fatt hjalp/tips om sa mycket véasentlig kunskap. Nya tankegangar.”

Kvinna 51-60 ar, Ur deltagarenkét
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Pa spaning efter Det goda livet

Detta &r en rapport om det tredriga samarbetsprojektet Det goda livet i Uppsala lan. Rapporten
innehaller en redovisning av Det goda livet-arbetet inom Uppsala Lans Bildningsforbund (ULB)
och dess medlemsorganisationer. Férutom denna rapport finns for den intresserade ett antal
kompletterande dokument, se rubriken Komplement i texten och forteckning éver dem. De kan
bestallas fran ULB:s kansli.

Studiefdérbunden och folkhdgskolorna i l1anet har ett brett och omfattande kontaktnét till l&nsin-
vanarna via en val upparbetad verksamhet och de erbjuder motesplatser och arenor pa lanets alla
orter. Halsofrdmjande bildningsverksamhet &r ett naturligt inslag i folkbildningens uppdrag,
liksom olika aktiviteter vars syfte och effekt ar att stdrka medborgarnas demokratiska och per-
sonliga utveckling.

Med Landstinget Sérmland och Lénsbildningsforbundet Sormland som forebilder bestdmde sig
Uppsala Lans Bildningsforbund under varen 2001 att soka samarbete med Landstinget i Uppsa-
la 1an kring en studiesatsning pa livsstils- och halsofragor - Det goda livet. Landstinget konstate-
rade, att Det goda livet-satsningen i Sérmland val dverensstdmde med landstingets uppgift att
sprida kannedom om god folkhalsa, sdsom det uttrycks i landstingsplanen och i landstingets
Hélsopolitiska program. Under hosten 2001 beféstes darfor samarbetet och Landstinget i Uppsa-
la 1an beslot att avsatta medel for en gemensam tredrig satsning.

Studiesatsningen Det goda livet i Uppsala lan har gatt ut pa att pa olika satt inspirera invanarna
e till samtal och diskussion om olika livsstilsfragor
e att tareda pd mera om vilka faktorer som &r viktiga for att vi ska ma bra
e att resonera kring hélsa, individ och samhélle

Malet var att via kunskap, insikt och i sociala sammanhang paverka manniskors halsa och
livsstil i positiv riktning.

Grunderna for Det goda livet har utgjorts av dels ett studiematerial, vilket ursprungligen tagits
fram av landstinget i S6rmland, dels ett brett samarbete mellan I&nsbildningsférbundets med-
lemmar - folkbildningsorganisationerna i Uppsala lan. En forutsattning for projektet har utgjorts
av de resurser framfor allt i form av det treariga bidrag om totalt ca 2,1 miljoner kronor som
Landstinget i Uppsala lan stallt till projektets férfogande.

Projektplanen, som faststalldes i december 2001, hade foljande innehall:

Syftet med studiesatsningen
Paverka folkhalsan i positiv riktning genom att medvetandegdra och ge manniskor verktyg
for att komma narmare Det goda livet.

Strategier
P& manniskors motesplatser, exempelvis arbetsplatser, sprida studiesatsningen Det goda li-
vet. Satsningen sker brett forsta aret och riktat till vissa grupper andra éret.

Mmal

- Att till och med &r 2004 har 2000 lansinvanare per ar deltagit i en studiecirkel utifran ma-
terialet Det goda livet.

- Att minst 1000 lansinvanare per ar deltagit i andra arrangemang pa temat Det goda livet.

- Att via landstingets befolkningsenkat uppmata att den upplevda halsan bland lansinvanar-
na forbattrats med minst en procent.



Projektorganisation

Samtalsgrupp ULB + landstinget

Projektgrupp

v

PROJEKTPLAN?2002—2004

v

DET GODA LIVETS REFERENSGRUPP
Landstinget, ULB, intresserade studieférbund, Biskops-Arnd, Wik, Lansbibliotek Upp-
sala
ordf: landstinget, sekr: ULB

v

ARBETSGRUPPER

Pedagogiska Verksamhet Marknads- Ekonomi &
material foring/info uppfoljn
—> <« —>
<« —> <«
ULB Stfb, fhsk ULB landst
Stfb bibl, landst landst ULB
Landst ULB stfb

AKTIVITETER,VERKSAMHET

"studiepaket" cirkelledarutbildning kom plan 700 000:-/ar i 3 ar
studiehéafte info tillfallen info-folder
Lé&tt L&st-version studiecirklar OH-matr 1 000:-/cirkel
lastips kortkurser webbplats 300:-/stud tim
kompl matr familjelager seminariefolder
hélsopol progr arb platsgrupper affischer statistik/rapportering
utredn:r seminarieserie annonser
"depamatr" biblioteksinfo bussreklam enkat till
SOU- matr cirkelledartraffar TV-reklam cirkeldeltagare
cirkelns egna
erfarenheter Friskis&Svettis- samarbete  vardcentraler
apotek enkat till
AF, FK, cirkelledare
foretagsbesdk



Den ovanstaende beskrivningen av projektorganisationen sammanfattar upplaggning och hu-
vudsakligt innehall i verksamheten.

Referensgruppen, med representanter fran ett antal olika enheter i landstinget och den samlade
folkbildningen, det vill s&ga lansbildningsférbundet, studieférbund, folkhdgskolor och lanshib-
liotek, har fungerat som en beslutande projektgrupp. Gruppen har haft 18 sammantraden. Kon-
kreta verksamhetsidéer och planering har utformats i ett antal arbetsgrupper med olika ansvars-
omraden: Pedagogiska material, Marknadsforing, Verksamhet, Uppf6ljning, Ekonomi. Har fol-
jer en kort sammanfattning av de olika gruppernas arbete.

Studiematerial

Genom bearbetning av det fran Sormland inkopta studiematerialet, skapades ett aktuellt och
lansanpassat studiematerial, som trycktes i en upplaga om 6 000 exemplar. Studiematerialet
innehaller 13 avsnitt; Vad &r god hélsa?, Inre hélsa, Stress, Karlek, relationer, sexualitet, Mat,
Motion, Allergi, Agenda 21, Séker och trygg miljo, Tobak & Alkohol, Téander, S6mn, Egen-
vard. Utformningen inbjuder till studium och &r férsedd med manga illustrationer. Studiemateri-
alet kompletterades med en samling litteraturtips samt en egentest for alkoholkonsumtion. Till
varje cirkel foljde dven dvrigt kompletteringsmaterial i form av faktasamlingar, utredningar o d.

Studiematerialet finns inlast pa kassett av Synskadades Riksforbund. Projektgruppen har aven
bearbetat studiematerialet till en s k Latt-Lastversion som tryckts i 500 exemplar.

Diskussioner fordes kring behovet av expertmedverkan i studiecirklarna. Att gora forteckningar
eller listor dver experter var av olika skal inte mojligt, men landstinget har medverkat nér det
gallt att engagera personer med specialkunskaper till de cirklar som har efterfragat sadana.

Studiematerialet Det goda livet har &ven anvénts av andra grupper an formella studiecirklar, till
exempel olika personalgrupper samt kurser pa folkhgskolorna, se nedan.

Kommentar: Materialet har fatt mycket ros av ledare, deltagare och arrangorer. Det ar innehalls-
rikt, snyggt och pedagogiskt. Nagon har papekat att det finns behov av ett liknande material som
vander sig till ungdomar. | Ostergétland har man nyligen producerat ett motsvarande material
for ungdomar, Leva livet.

Komplement: Studiehéftet Det goda livet, Létt Last-version av studiehéftet, forteckning dver kompletteringsmaterial.

Marknadsfdring/information

En kommunikationsplan faststalldes. Under 2003 planerades insatser framst med sikte pa att
plantera begreppet Det goda livet hos lansinvanarna infor deras méte med den konkreta verk-
samheten. Malgruppen var "allmanheten”. Huvudsatsningen blev en reklamsatsning under tva
tvaveckorsperioder hos UL-bussarna, Uppsalabuss, Upptaget och TV 4.

Ett antal olika informationsmaterial producerades och spreds dver lanet via studieférbunden,
bibliotek runt om i lanet, bokbussarna, pa apoteken och via olika kanaler inom landstinget. De
bestod bl a av en informationsfolder i 20 000 exemplar, seminarieprogram i 4 000 exemplar
samt affischer i 1 000 exemplar. Andra viktiga informationskanaler for Det goda livet har varit
landstingets, lansbildningsforbundets och nagra studieforbunds webbsidor.

Informationskampanjer under 2003 riktade sig dven till apoteken och psykiatriska oppenvarden.
Aven lanets 100 vardcentralsenheter fick speciellt framtagen information och besok av foretra-
dare for Det goda livet-projektet.



Projektet har haft Iopande kontakt med l&nspressen vilket resulterat i ett 15-tal artiklar/notiser.

Studiesatsningen har presenterats vid ett antal personaldagar, konferenser och andra arrange-
mang inom folkbildningsorganisationer och landstinget.

Utover trycksaker av olika slag har dven anvénts andra produkter for marknadsféringsarbetet
sasom “'roll-ups”, brevpapper, knappar, pennor, tygkassar och t-shirts.

"Det goda livet-ambassadérer”

Enligt projektplanen skulle verksamheten under sin senare del mer riktas mot speciella mal-
grupper, vilket bl a innebar att marknadsforingen under 2004 fick en mer riktad karaktar. Mal-
grupper har framst varit langtidssjukskrivna och arbetslosa personer. Tva projektanstéllda har
darfor under nagra manader arbetat for att forsoka fordjupa kontakterna med vissa malgrupper
och samarbetspartners i Det goda livet-arbetet. De har f6ljt upp tidigare informationskampanjer
och kontakter och framfor allt arbetat mot arbetsférmedling, férsakringskassa, lansarbetsndmnd,
apotek, vardinstitutioner och foretag. | samband med detta producerades bland annat ett gemen-
samt studieprogram for Det goda livets cirkelverksamhet i l&net.

Kommentar: Det har kants positivt att marknadsfora folkbildning och folkhalsa pa ett mer 6ver-
gripande satt. Det har dock ratt oklarhet om vad de dvergripande marknadsforingsinsatserna har
givit. Matinstrument har saknats. Det 6vergripande marknadsforingsarbetet har haft sma perso-
nella resurser for utforandet.

Det har kommit kommentarer fran deltagare om att de upplevt brister i den lokala marknadsfo-
ringen av Det goda livet.

Komplement: Informationsfolder, affisch, ”kontaktblad”, Det goda livet-studieprogram.

Verksamhet

Ledarutbildning

For att fa igang bra studiecirkelverksamhet beslutades att satsa kvalitativt pa ledarutbildning.
Deltagarna i utbildningarna rekryterades via en sarskild inbjudan till studieférbunden och ULB
stod for information och administration kring utbildningsverksamheten. Utbildningarna har varit
kostnadsfria for deltagarna och deras respektive organisationer.

Ledarutbildningarna planerades och genomférdes av Nordens folkhdgskola Biskops-Arné och
av Wiks folkhogskola under 2002 och 2003 i form av sex grundutbildningar, tva fordjupnings-
utbildningar samt tre separata utbildningsdagar for landstingets personal. Grundutbildningarna
har omfattat tva dagar med studiecirkelmetodik, ledarroll och materialgenomgang. Totalt rakna-
des 155 deltagare och av dessa ar 25 fordjupningsutbildade och 34 landstingspersonal. Utbild-
ningarna for landstingspersonalen riktade sig huvudsakligen till friskvardsombuden inom lands-
tingets organisation.

Kommentar: Manga av de ledarutbildade personerna har efter utbildning inte lett nagon, eller
bara enstaka, Det goda livet-cirklar. Daremot har manga cirklar genomforts med andra ledare.

Studiecirklar

Basen for Det goda livets satsning ar studiecirklar. Dessa ar amnade att i ett socialt samman-
hang skapa kunskap, insikt och darmed ge utrymme for positiv paverkan och nya vanor. Cirkeln
skapar ett socialt ssmmanhang med regelbundenhet och tid for reflektion, vilket &r viktiga in-
slag for att skapa handlingskraft och inspiration for forandring.



Lanets studieforbund har under den tredriga projekttiden arrangerat cirklar i alla kommuner och
totalt har de rapporterat 210 cirklar. Dessa har haft 1 675 deltagare. Samtliga har deltagit av-
giftsfritt och aven fatt studiematerial utan kostnad.

”For mig var det har sa ratt. Jag sdg en annons om Det goda livet och kande att det var nagot for mig. Det var
gratis, det var bra, for da tankte jag att jag kunde hoppa av om jag inte orkade. Hade det kostat pengar hade
jag kant mig pressad att genomféra kursen, dé skulle mina krav sla till.”

Langtidssjukskriven kvinna tillika deltagare i en studiecirkel Det goda livet.
(Ur en artikel ”’Det handlar om att komma vidare™, publicerad pa www.ulb.se)

En stor del av studieforbundens cirklar leds av s k ideellt arbetande, d v s icke arvoderade leda-
re. Det betyder att kostnaderna oftast kan tdckas med de olika verksamhetsbidrag som studiefor-
bunden disponerar. | syfte att inspirera och underlatta for studieférbunden att starta Det goda
livet-cirklar har projektet haft ett s k stimulansbidrag, vilket utgjort 1 000 kronor/studiecirkel.

For att gora det mojligt for studieférbunden att dven arrangera cirklar och arvodera ledare for
andra malgrupper an de "vanliga™, infordes under projektets sista ar aven ett bidrag till ledarar-
vodering om 300 kr per studietimme, dock hogst 18 studietimmar. Med hjalp av detta bidrag
kunde studieforbunden rekrytera deltagare pa ett annat sétt och betala sina ledare. Dessa ledare
har fatt mojlighet till fordjupningsutbildning och majoriteten deltagare har varit langtidssjuk-
skrivna personer.

Kommentar: Manga cirkeldeltagare och cirkelledare har uttryckt mycket positiva erfarenheter
av cirkelarbetet - se mer i avsnittet Utvérdering. Projektledningen och arbetsgrupperna hade
dock hoppats att antalet rapporterade studiecirklar skulle bli mycket stérre. En orsak till att det
inte blev sa kan vara att studieférbunden inte haft resurser/intresse att satsa pa ny verksamhet av
detta slag. Landstingets tanke om Det goda livet-cirklar som personalpolitisk atgard inom deras
organisation har inte forverkligats.

Komplement: ”Det handlar om att komma vidare”, se www.ulb.se (flik Aktuellt/Uppslaget)

Det goda dygnet

Som bonus for de cirklar som startade hosten 2002 lottades tre mgjligheter ut for ett avslapp-
nande och kreativt dygn pa en av vara folkhdgskolor. Dygnen planerades och genomférdes av
Nordens folkhdgskola Biskops-Arnd respektive Wiks folkhogskola. Den férsta dygnet vanns av
en cirkel i Alunda. Glada vinnare var fem damer som en dag i veckan efter jobbet pa ett vard-
hem &gnade sig at cirkelarbete kring Det goda livet. Den andra cirkeln som vann var en cirkel
bestéende av forskolepersonal i Knutby. Det tredje dygnet vanns av en cirkel i Osthammar.

Inspiration for medverkande

Projektet har erbjudit mojligheter till inspiration, samtal, information och erfarenhetsutbyte for
dem inom organisationerna som pa olika satt arbetat med Det goda livet. Detta har &gt rum pa
landstingets Halsoaventyret i Uppsala och vid Nordens folkhdgskola Biskops-Arno.

Vid tva tillfallen har cirkelledarna kunnat motas och dar har dven idéer for det fortsatta arbetet
fangats upp. Som forstarkning vid dessa traffar har forfattaren Maria Kiichen respektive antik-
varien Helena Harnesk medverkat.

En IT-konferens har uppréttats pa Folkbildningsnatet for erfarenhetsutbyte mellan cirkelledare
samt mellan projektgrupp och cirkelledare.

Ett samarbete med Friskis & Svettis foreningarna i lanet resulterade i gratis prova-pa-biljetter
till cirkeldeltagare i Det goda livet. Runt 100 biljetter har distribuerats via ULB.



Kommentar: En virtuell konferens for cirkelledare kunde ha funnits med redan fran starten och
introducerats pa ledarutbildningarna for att utnyttjas som pedagogisk samarbetsform. Detta
skulle ha dock ha forutsatt att cirkelledare var inkopplade pa Folkbildningsnatet.

Seminarieserien Pa spaning efter Det goda livet

Som komplement till studiecirkelverksamheten utformades en seminarieserie, som arrangerades
i Uppsala, Knivsta, Enk6ping, Balsta, Tierp, Osthammar och Skutskar, i flertalet fall i samarbete
med det lokala biblioteket pa orten. Innehallet i seminarieserien utformades for att belysa andra

faktorer som é&r viktiga for var halsa an de som aktualiserats i studiematerialet.

Som lokala arrangorer och vardar for seminarierna har studieforbund pa respektive ort fungerat
medan ULB gjort affischer, annonsunderlag och pressmeddelanden. Infor de tva seminarieseri-
erna har dven arrangerats “starttraffar” dar forelasare och organisatorer har fatt métas for infor-
mation och inspiration.

Totalt deltog 1 434 personer i de 49 arrangemangen. Den geografiska spridningen framgar av
tabell under Verksamheten i siffror. Seminarierna hade féljande innehall och medverkande:

Varfor racker inte tiden till? Om vardagslivets stress och hur vi hanterar den.
Peter Fichtel, leg psykolog, Magnus Adell, leg psykolog, Anna Rundblom Bergkvist, prast
och konsult.

Mat ska vara lustfylit!
Annika Wesslén, fil lic/dietist och matkonsult. Bokpresentation av lokal bibliotekarie.

Bildens makt och kroppens kraft. Sjalvbild, konstbild och reklambild — att lara sig se
med egna égon.
Ragnhild Brodow, skulptor och bild- och formlarare, Ake Forsgren, konsthistoriker

Alternativ medicin eller alternativ till medicin.

Janne Hallgvist, Nordens Folkhdgskola Biskops-Arnd. Ingegerd Lusensky, rektor pa Nor-
dens folkhdgskola Biskops-Arng, Gudrun Tevell, verksamhetschef inom Primarvarden,
SISU Idrottsutbildarna

Humor och halsa.
Seved Bornehed fran Clownjouren pa Barnsjukhuset i Uppsala

Om modet att se - om konsten och miljons betydelse for manniskans valbefinnande.
Konstnérerna Ingrid Eriksson,Carina Gunnars, Karin Johnson och Anna Kindgren

Gastabudsskal och sprattelvatten. Sakligt om dagens alkoholvanor och om sagner och
skrock kring starka drycker.
Rune Divander, chef Alna Ost och Stig Unge, journalist

Kommentar: Seminarierna — alla kostnadsfria for deltagarna - blev dverlag uppskattade — i ett

fall rackte inte lokalen till for alla som ville lyssna. | ett annat fall kom dock inte en enda per-

son. Vissa amnen - till exempel stress - ar latta att fa publik till, medan exempelvis alkoholfra-
gor &r svarare.

En tanke med satsningen var att via seminarierna kunna rekrytera deltagare till studiecirklar.
Den ambitionen visade sig svar att uppna. En tankbar férklaring ar att det ar olika intressegrup-
per som gar pa forelasningar, respektive studiecirklar/kurser. En annan orsak kan vara att infor-
mationen vid seminarietillfallena om Det goda livets helhet inte alltid fungerade kraftfullt.

Komplement: Rapport fran seminarieserierna.
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Folkhégskolekurser
Sista projektarets satsning pa “angelagna” malgrupper resulterade bland annat i kurser pa Wiks
folkhdgskola respektive Nordens folkhdgskola Biskops-Arnd.

Familjelager pa Wik

Wiks folkhdgskola arrangerade i augusti 2004 ett familjelager, déar deltagarna var ensamstaende
foraldrar och deras barn. De rekryterades i huvudsak via foreningen Makaltsa Foraldrar och via
landstinget. Under fem dagar agnade sig 18 vuxna och 26 barn at studier, samtal och praktisk
ovning rorande Det goda livets olika avsnitt. Amnesomraden som pé deltagarnas initiativ priori-
terades var kost, motion och stresshantering. Samtidigt umgicks barnen efter sina forutsattning-
ar, med anstéllda ledare. Pa eftermiddagarna var vuxna och barn tillsammans i lekar och aktivi-
teter.

Kommentar: Légret fick fin respons och flera deltagare dnskar sig aterkommande aktiviteter av
liknande slag, liksom studiecirkelverksamhet.

”Den héar veckan hade jag, vi aldrig velat vara utan. Den har givit 0ss ny energi, nya infallsvinklar och opti-
mism infor den egna framtiden!”

Fran utvardering av lagret pa Wiks folkhdgskola

Komplement: Utvérdering gjord av folkhdgskolan

Det goda livet pa Biskops-Arng

Nordens folkhégskola Biskops-Arnd har i samarbete med Kommunal arrangerat fem kurser for
langtidssjukskrivna. 38 personer deltog i de fem kurserna, som pagick under tva dagar med
dvernattning pa skolan, handlade om Stress och avslappning, Mat och matupplevelser i teori och
praktik, Ma bra i naturen och alternativmedicinsk introduktion, Det goda samtalet och Rorelse
ar bra for kropp och sjal.

”For mig finns det nu inga undanflykter, for det finns inga hinder om jag inte &r alltfor sjuk. Kursen har blivit
en halsokick. Rogivande vistelse. Har kommit pa vad jag tycker ar roligast att gora. Fétt prova pa saker som
jag aldrig vagat pa forr. Starkt sjalvkanslan och sjalvfortroendet.”

Fran utvarderingen av kurserna pa Biskops-Arné

Kommentar: Intresset var mycket stort. Kurserna blev snabbt fulltecknade och alla som ville
vara med kunde inte beredas plats. Deltagarnas reaktioner var mycket positiva och flertalet upp-
gav att de lart sig mycket och férandrat sin syn pa t ex matvanor, fysisk aktivitet och sociala
kontakter.

Komplement: Utvardering av kurserna pa Biskops-Arno,”Kurser som ger medvind”, se www.ulb.se (flik Aktu-
ellt/Uppslaget)
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Ekonomi

Nedan ges en oversiktlig beskrivning av planerad medelsanvandning (tkr) enligt beslut i refe-
rensgruppen for projektet Det goda livet i Uppsala 1an 2002 — 2004

2002 2003 2004

Produktion av studiematerial 230
Fhsk:s utbildning av cirkelledare m fl 180 205 10
Seminarieserien P4 spaning efter ... 44 70 70
Stimulans- och arvoderings bidrag stfb 100 200 200
Information, marknadsféring m m 120 150 35
Projektforstarkning, uppsokare 100
Kortkurser Biskops-Arng 85
Sommarlager Wik 115
Projektsamordn, uppféljning ULB 50 50
Diverse samt oforutsett 26 25 35
Summa 700 700 700

Ovanstaende utgor budgetsummor. Alla betalningar har skett fran landstinget, varfor vi inte har
uppgifter om det exakta utfallet. Stimulansbidrag har utgatt till s k kamratcirklar med 1 000
kr/cirkel. Arvoderingsbidrag har under 2004 utgatt med 300 kr/studietimme enligt sérskilda
villkor.

DGL-arbetet inom organisationerna och landstinget ingar inte i ovanstaende, ej heller landsting-
ets uppfoljning och utvardering av projektet, som gjorts utanfér denna budget.

ULB:s roll och uppgifter

En stor del av ULB:s organisatoriska, administrativa och personella resurser har dgnats Det
goda livet framfor allt under de tva forsta projektaren. Som initiativtagare och samlande organ
for folkbildningsorganisationerna har ULB dels haft en projektledande och samordnande roll for
projektet, dels medverkat i arbetsgrupperna och deras verksamhet.

All information till folkbildningen om Det goda livet har utgatt fran ULB, liksom arbetet med
referensgruppen med ansvar for kallelser, protokollforing och verkstéllande av sadant som inte
arbetsgrupperna arbetat med. Vidare har ULB haft motsvarande ansvar for marknadsfo-
ring/informationsgruppens arbete, liksom sjélva produktionen av de flesta av informationsmate-
rialen. ULB har &ven medverkat med gemensam information kring seminarieserierna, haft kon-
takter med cirkelledare, cirkeldeltagare och intresserade personer fran allmanheten samt for-
medlat en hel del av dessa kontakter vidare.

Aven administrationen kring ledarutbildningarna har skotts av ULB, liksom distribution av stu-
diematerialen och deltagarenkéaterna. Vidare har vi distribuerat och sammanstallt deltagarenké-
terna och samlat in évriga verksamhetsrapporter. Dessutom har ULB tagit in forrapporter for
studiecirkelbidragen och fort statistik éver verksamheten.

Styrelsen for ULB har vid samtliga sammantraden sedan varen 2001 fatt information om projek-
tet och dess verksamhet.
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Verksamheten i siffror

Studiecirklar 2002 — 2004

Antal Antal Antal

Studiefdrbund studiecirklar deltagare studietimmar
ABF Habo 9 87 194
ABF Upps, Enk, Tierp, Alvk 54 460 1546
ABF Osthammar 3 23 74
Bilda Mélardalen 7 54 107
FU Uppsala 10 60 1040
Medborgarskolan Norduppland 5 44 111
Medborgarskolan Uppsala 18 156 283
NBV Uppsala l1an 24 143 587
Sensus 7 48 129
Studiefrdmjandet Enkdping 12 71 234
Studiefrdmjandet Uppsala 1 10 13
Studieframjandet Tierp, Alvk 2 10 20
Studieframjandet Osthammar 3 20 52
SV Almunge Knutby 13 103 187
SV Enabygden 17 134 307
SV Tierp 1 7 15
SV Uppsala 18 186 326
SISU Uppsala 2 8 40
SISU Hébo 4 33 72
SISU Enkdping 1 10 18
Summa: 210 1657 5337

Seminarieserien Pa spaning efter Det goda livet

Seminarier Antal deltagare/ort
2002-2003 Balsta Enkop Knivsta  Tierp Uppsala Skutskar Osth Totalt
Varfor racker tiden inte till...? 31 64 30 36 80 40 47 328
Mat skall vara lustfyllt! 21 58 12 31 70 30 50 272
Bildens makt och kroppens kraft 14 50 16 19 35 20 40 194
Alternativ medicin eller alternativ
till medicin 26 71 16 53 70 18 50 304
2003-2004
Humor och hélsa 10 40 7 10 35 20 50 172
Om modet att se - om konsten.. 7 35 3 12 26 7 5 95
Gastabudsskal och sprattelvatten... 15 12 0 9 11 5 17 69

Totalt: 124 330 84 170 327 140 259 1434
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Ledarutbildningar Antal deltagare

Grundutbildning, 2 dagar 77
Fordjupningsutbildning, 2 dagar 25
Grundutbildning, 1 dag 19
Cirkelmetodik for friskvardsombud, 1 dag 34

Totalt 155

Folkhégskolekurser

Wik, familjelagret 44
B-A i samarb med H&bo kommun 30
B-A i samarb med Kommunal 38
Ovrigt

Det goda dygnet 26

Inspirationsdagar med inslag av kulturprogram 115

Utvardering

Sa gott som samtliga verksamhetsinslag i projektet har utvarderats via enkater och avgivna rap-
porter, med reaktioner och uppfattningar fran deltagare och arrangorer av verksamhet.

Arrango0rer

Folkhdgskolornas utvarderingar och rapporter fran ledarutbildningarna respektive kurserna visar
sammantaget ett gott resultat av ledarutbildningarna och att kursdeltagarna varit mycket ndjda
och att manga fick mersmak av Det goda livet.

Seminariearrangorerna — lokala studieférbund pa de olika orterna - har lamnat skriftliga kom-
mentarer efter varje seminarium. De har redovisat att publikreaktionerna har varit positiva, dven
om nagra seminarier inte fick sa stor publik. Man har aven framhallit att samarbetet med de
lokala biblioteken har fungerat mycket bra.

Cirkelledare

Inom ramen for landstingets utvérdering av Det goda livet gjordes hésten 2003 en enkét bland
Det goda livets cirkelledare. Det framgar att 37 av 55 tillfragade ledare besvarade enkaten.
Knappt hélften av dem hade deltagit i ledarutbildningen for Det goda livet. Resultatet av denna
enkat aterfinns i landstingets rapport.

Av cirkelledarnas bedémningar framgar bland annat att dels har studiematerialet fungerat &n-
damalsenligt, dels har deltagarna uppskattat och tillgodogjort sig cirkelns innehall och arbete.

Deltagare

Vi har forsokt utvérdera intresset for och utbytet av Det goda livet-satsningen hos de huvudsak-
liga malgrupperna, det vill sdga deltagarna i cirklar och kurser. Alla deltagare har givits mojlig-
het att besvara en enkaét.

Enkatsvaren visar att en évervédgande majoritet av dessa deltagare har varit néjda och upplevt
cirkel- respektive kursinnehallet som positivt. De har ocksa varit ndjda med studiematerialet.
Enkatsvaren innehaller ytterst fa negativa intryck. Dér finns dven en stor mangd kommentarer
och synpunkter som forstarker intrycket av ett gott kvalitativt resultat av den verksamhet, vars
deltagare har lamnat enkéatsvar.
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Studieforbunden ombads fran och med det andra projektaret att formedla en enkaét till samtliga
cirkeldeltagare under aren 2003 och 2004. Enkaten hade till syfte att belysa hur deltagarna upp-
fattat dels studiecirkels arbete, upplaggning och studiematerial, dels om de under cirkeln férand-
rat sin syn pa vissa livsstils- och hélsofragor. Under 2003 och 2004 rapporterades 175 cirklar till
vilka studieforbunden rekvirerade bidrag fran projektet. Dessa samlade 1 414 deltagare. Antalet
individer ar dock lagre, eftersom en del deltagare har gétt i flera cirklar. Resultatet av enkaterna
géllande studieférbundens studiecirklar redovisas nedan.

Deltagarenkat
Enkat till studiecirkeldeltagarna 2003 och 2004

97 procent ar mycket nojda eller néjda med studiecirkeln som helhet

98 procent ar mycket nojda eller néjda med cirkelledarens insatser

90 procent ar mycket nojda eller néjda med studiematerialet

92 procent ar mycket nojda eller ngjda med gruppens intresse och engagemang
92 procent ar mycket nojda eller néjda med sin egen aktivitet under traffarna

’Min syn pa vad som ar ”’god halsa” har forandrats under vara traffar”
85 procent har svarat att de instdammer helt eller néstan helt.

Jag har lart mig mycket nytt om halsofragor under vara traffar”
82 procent instdimmer helt eller néstan helt.

" Jag ar idag mer medveten om vilka forhallanden som skapar halsa och ohalsa”
85 procent instimmer helt eller nastan helt.

’Jag bryr mig idag mer om min egen hélsa — jamfort med innan jag bérjade studiecirkeln™
80 procent instimmer helt eller néstan helt.

Jag har forandrat ndgot i mina vanor som paverkar min halsa — i positiv riktning”
81 procent instdimmer helt eller nastan helt.

126 deltagare har andrat pa matvanor, 147 pa fysisk aktivitet/motion, 45 har dndrat sina kultu-
rella vanor, 47 anvandandet av medicin, 27 har forandrat nagot i samband med rékning, 125 har
forandrat nagot i samband med sociala kontakter/relationer, 43 deltagare har noterat andra satt
pa vilket de har andrat vanor utdver ovanstaende.

Nedan féljer nagra personliga kommentarer som lamnats i enkaterna:

“Insikt om min egen maojlighet att paverka hur jag mar utifran min egen attityd.
Kvinna 41-50 ar, Ur deltagarenkat

”Studiecirkeln har varit perfekt for min del. Min stress har minskat vasentligt. Jag har lart mig att lyssna pé
kroppen och ta hand om mig sjalv. Trevligt med gemenskap. Ett stort kliv framét fér min personliga utveck-
ling. Det basta med allt man l4r sig ndgot nytt varje gang. Man blir aldrig klar med sin personliga utveckling.
En ljuspunkt i tillvaron for mig som &r langtidssjukskriven med diagnosen utmattad.”

Kvinna 41-50 ar, Ur deltagarenkét

”Bra att traffa andra manniskor som &r i liknande situation. De vet vad det handlar om! Det finns manga tan-
kar och idéer som vacks i dessa traffar. Mycket av detta skulle komma beslutsfattare och chefer till kdinnedom.
Trots att de flesta vet vad utmattningssyndrom 4&r, sa finns det mycket daligt av handlingsstrategier (tyvarr).”

Kvinna 61 ar eller aldre, Ur deltagarenkat

Kommentar: Att inte fler cirklar har besvarat enkéten ger anledning till flera fragor. Varfor har
inte fler deltagare besvarat enkaten? Har ledarna fatt informationen och har de delat ut enkéten?
Trots att medverkan till att sprida deltagarenkéten utgjorde bidragsvillkor for studieférbunden,
har endast 280 enkatsvar lamnats. Nagon bortfallsanalys har inte gjorts.

Komplement: Sammanstéllning av enkat till studiecirkeldeltagarna.
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Erfarenheter

"Medvetandegtra och ge méanniskor verktyg”

Vi tror att syftet med studiesatsningen — "att paverka folkhalsan i positiv riktning genom att
medvetandegdra och ge manniskor verktyg for att komma narmare Det goda livet” har uppfyllts
for de flesta av dem som deltagit i cirkel- och kursverksamheten. De kvalitativa malen tror vi
darfor att vi har natt. Utvarderingarna har visat, att en majoritet av deltagarna varit mycket posi-
tiva till den verksamhet de har deltagit i. De har fatt nya kunskaper och insikter, manga har for-
andrat en del i sin livsstil och de har fatt mota andra med likartade intressen och behov. Det
goda livet har fungerat som livlina for en del pa vag upp ur langtidssjukskrivning.

Strategierna

Det var tankt att Det goda livet skulle spridas till och frodas pd manniskors métesplatser, exem-
pelvis arbetsplatser. De flesta deltagarna har dock motts i féreningslivet och vid andra traff-
punkter. Det har varit mycket svart att fa igang t ex studiecirklar pa arbetsplatser.

"Brett forsta aret och riktat till vissa grupper andra (och tredje) aret.”

Denna strategi har fungerat. De forsta projektaren arrangerades en mangd aktiviteter i form av
inledande ledarutbildning, studiecirklar och seminarier till en bred allménhet. Under det sista
aret rekryterades deltagare mer selektivt fran vissa malgrupper, t ex langtidssjukskrivna.

”...2000 lansinvanare per ar...”

Den kvantitativa malsattningen for projektet var att 2 000 lansinvanare per ar, det vill saga 6
000 personer skulle ha deltagit i en Det goda livet-cirkel. Enligt malsattningen skulle dven 1 000
lansinvanare per ar, det vill saga 3 000 personer ha deltagit i andra arrangemang pa temat Det
goda livet.

Detta har vi inte uppnatt. De kvantitativa malformuleringarna var alltfor optimistiska. Ocksa i
jamforelse med de tva andra lan (Sérmland och Vastmanland), som bedrivit Det goda livet-
satsningar, har vi kunnat fa igang ett litet antal studiecirklar och darmed natt fa personer med
budskapet. Orsakerna har vi inte analyserat, men kommentarerna fran studieférbunden tyder pa
att resursbrist — organisatorisk och ekonomisk — &r bidragande. Man har ofta inte tillrackligt
med resurser att ta till sig en ny satsning, i synnerhet inte om den sker inom ett omrade dar man
inte sedan tidigare har en val upparbetad verksamhet.

Kostnadsfritt for deltagarna...

... men inte for arrangdrerna. En grundtanke - och ett villkor fran landstinget - har varit att ing-
en ska behdva avsta fran att vara med i t ex en Det goda livet-cirkel pa grund av penningbrist.
Bade studiematerial och deltagandet har darfor varit kostnadsfria for deltagarna. Aven ledarut-
bildningarna har varit avgiftsfria. Trots den ekonomiska uppbackning som landstingets bidrag
utgjort for studieforbund och folkhogskolor har det for nagra funnits svarigheter med finansie-
ringen av verksamheten.

Manga ideella ledare har medverkat och lett ”sina” grupper. Nar det géller cirklar som rekryte-
ras pa andra satt an t ex via studieférbundens medlemsorganisationer, sager studieférbunden att
det &r svart att rekrytera ledare som ar beredda att arbeta ideellt, d v s oarvoderat. Av det skalet
infordes arvoderingshidraget det sista projektaret. Detta gav upphov till en méangd cirklar och
manga av dess deltagare tillhdrde dven en angelagen malgrupp; langtidssjukskrivna.

”...den upplevda halsan bland lansinvanarna férbattrats...”

Landstingets motiv for projektet var bland annat att det skulle bidra till forverkligande av det
hélsopolitiska programmet och till en forbattrad och utjamnad folkhdlsa i 1anet. Detta formule-
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rades i projektplanen som att den upplevda halsan bland lansinvanarna skulle forbattrats med
minst en procent. Kommande métningar, som regelbundet gors av landstinget, far utvisa om
detta uppnatts.

Projektarbetets tid och funktioner

Uppléggningen och organisationen av projektarbetet har fungerat bra. Alla de personer som
medverkat, har stallt upp med kompetens, kreativa forslag, tid och engagemang och pa sa vis
hallit projektgrupperna mycket aktiva och engagerade.

Det tar alltid Iang tid att initiera och forverkliga studieprojekt — tre ar kan ibland vara kort.
Under det sista projektaret kandes det verkligen som om vi hittat riktningen. Kanske kravs litet
langre tid for projekt med innehall som berdr hela manniskans livssituation och ibland tangerar
svara fragor som livsstil och funktionshinder?

En tydligare och mer koncentrerad projektledningsfunktion, kanske i form av en deltidsanstall-
ning, hade kunnat vidga och fordjupa satsningen i ett tidigt skede av projektarbetet och pa sa
sétt lockat till mer cirkelverksamhet. Exempelvis skulle ett samarbete med lanets kommuner ha
varit onskvart.

Folkbildningsorganisationerna

Studiefoérbunden och folkhdgskolorna har, genom att samarbeta och medverka i Det goda livet
med sa stor bredd, visat pa sin formaga att samla och engagera invanarna till viktiga diskussio-
ner och kunskapsinhamtning. Aven Lansbibliotek Uppsala har bidragit med studiematerial och i
arbetsgrupper. A projektets vagnar framfors hér ett varmt tack till alla dem, som medverkat till
att ge vara deltagare Det goda livet!

Och sen da...?

Den langa traditionen av gott samarbete organisationerna emellan och med landstinget har visat
mojligheterna av samverkan mellan olika parter som arbetar med folkhélsa. Pa sa vis har vi visat
pa samhallsnyttan i folkbildningen och férhoppningsvis starkt argumenten for kommande sats-
ningar av likartat slag.

Betréffande framtida insatser och resurser konstaterar vi, att halsoinriktat folkbildningsarbete
sjalvklart fortsatter i studieforbund och folkhogskolor pd manga olika satt, bade med Det goda
livet och andra material som utgangspunkt.

Nér det galler landstinget och dess halsopolitiska verksamhet hdnvisas den intresserade till
landstingets egen information om aktuella atgarder. En av dem ar att d&ven under 2005 stélla
medel till forfogande for Det goda livet-verksamhet inom lanets folkbildning.

”Detta sétt att f& mojlighet att traffa andra sjukskrivna betyder s& mycket for oss som ar langtidssjukskrivna.
Sjukskrivningstiden skulle komma kortas av oerhort mycket for manga om detta kunde bli maéjligt for alla.”

Kvinna 31-40 ar, Ur deltagarenkat

Folkbildning ar ett bra och fungerande verktyg for att via kunskap, insikt och i sociala
sammanhang paverka manniskors halsa och livsstil i positiv riktning och darmed forbatt-
ra folkhalsan.

17



Forteckning 6ver komplement

Studiehaftet Det goda livet

LL-versionen av studieh&ftet

Forteckning dver kompletteringsmaterial

Informationsfolder

Affisch

Kontaktblad

Det goda livet-studieprogram

”Det handlar om att komma vidare", se www.ulb.se (flik Aktuellt/Uppslaget)
Rapport fran seminarieserierna

Utvardering av lagret pa Wiks folkhdgskola

Utviérdering av kurserna pa Nordens folkhogskola Biskops-Arné
”Kurser som ger medvind”, se www.ulb.se (flik Aktuellt/Uppslaget)

Sammanstéllning av enkat till studiecirkeldeltagarna

For mer information

Uppsala Lans Bildningsférbund
St Persgatan 13, 3 tr
753 20 Uppsala

tfn 018-15 54 30, fax 018-15 04 30
info@ulb.se, www.ulb.se



