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Sommarens nummer kommer att sprudla av relationer
av alla dess slag. Vikten av relationen till vara kunder,
assistenter och anhoriga, deras relationer sinsemellan,
relationen mellan arbetsledarna och arbetsgrupperna
samt relationen vi har till dagens digitala samhalle i form
av sociala medier. Alla dessa relationer &r viktiga pa sitt
satt och bor tas hand om. Vi stravar hela tiden efter att

ha en sa god relation som mgjligt till vara medarbetare
och kunder, vilket vi hoppas att ni kanner av. Det arbetet
kommer att fortsatta framéver och vi ser fram emot att
traffas sa ofta det bara gar!

Vi passar pa att 6nska er en fin och harlig sommar!



INLEDNINGSVIS

Inledningsvis

Ftt Svenssonliv 2.0

Vad ar ett Svenssonliv? Ett “normaliserat” vardagligt liv som flyter pa utan allt fér
stora motgangar. En saker och trygg vardag i ett hus med vita knutar. Volvo i gra
metallic och kanske en hund i bakluckan. Som funktionsnedsatt rullstolsburen per-

son sa kan vagen dit se lite annorlunda ut.

text: ANDERS KARLSSON // Resurs och assistanschef pa Vivida

Jag fick mitt forsta barn 2010, en dotter. Motgangar
som sdémnbrist, kolik och tron pa att man snart gar
under infann sig, men sa &r det fér manga i smabarns-
perioden.

Efter en tid s& kande vi &nda att vi ville ha ett nytt
tillskott i familjen och nu hade vi ju battre koll pa hur det
&r att vara forélder. Vad skulle kunna bli varre? Dottern
hade ju kolik och klarade vi av det sa klarar vi ett barn
till. Kommande barn kanske rentav inte skulle f& nagra
problem alls.

Dagen D kom och det var dags for det forsta ultraljudet.
Det forsta vi ville veta var om barnet levde och var friskt.
— Jag ser att hjartat slar, sa barnmorskan.
Hon skrattade till och fortsatte:
—Jag ser tva hjartan som slar, ni ska fa tvillingar!
D& kandes det som om mitt hjarta stannade till av gladje
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och i ndsta andetag, en skrackblandad fértjusning av

att det var tva. Gladjetdrar och tarar av panik pa samma
gang. Nu sattes vi i en situation dar vi visste att det skulle
bli tuffa tider framover, att klara av bade tvillingarna och
dottern. Det skulle bli betydligt tuffare an vad vi kunnat
ana.

Att ansoka om assistans blev ett maste for att kunna
fa vardagen att flyta pa ndgorlunda i situationen som
funktionsnedsatt pappa.

Assistentens roll handlar om att vara ett stod till mig som
pappa och inget annat. Att i forsta hand lyfta och béra
tvillingarna da jag sjalv har svart med balansen och inte
kan sdkerstalla barnens sakerhet. Ska barnen ut med
vagnen och sova middag sa blir assistenten min hjalpande
hand i promenaden, eftersom det ar svart att kora en
bred tvillingvagn sittandes i rullstol.



INLEDNINGSVIS

privat foto

Att ha en extra person i hushallet som ska finnas till
hands vid behov &r inte alltid s& enkelt som det later.

En frammande person som pa nagot satt ska smalta in

i gemenskapen och fa barnen att kdnna sig trygga. Att
vara assistent i sddan situation dr inte det lattaste. Att
bli omtyckt av alla i familjen och forsta nar man behovs,
och samtidigt kunna vara "osynlig” i stunder da man
inte ska vara till hands. Jag beundrar assistenter som har
talangen att kdnna av nar de ska jobba och nar de ska
halla tillbaka, smaélta in i tillvaron i vantan pa kommande

uppdrag.

Det kan vara svart for anhoriga att forsta avtalets
betydelse for assistansen, att den inte far hjalpa mig i
annat an papparollen med barnen. Assistenten far inte
bdra soporna, inte stada, inte plocka ur diskmaskinen
etc. Den ska endast vara ett stod i papparollen, for
barnens skull och deras sakerhet, och inget annat.
Papekanden fran omgivningen kan vara:

— Varfor tog hon inte med sig soporna nar hon gick
ut, det maste val ingd?

— Kan hon inte ha dammsugit nar hon jobbade?

— Varfor viker hon inte tvatten?

Nar tvillingarna var nyfédda sa hade assistenterna det
relativt lugnt, barnen sov stora delar av dagen och var
tillfreds for det mesta.

| takt med att de borjade krypa sa blev det annat
tempo kan jag lova. En tvilling krép t.ex. ut i hallen och
tvilling nummer tva bestamde sig for att raskt ta sig

in i tvattstugan. Nu innebar det standig beredskap for
assistenten med att spara upp barnen.

Ofta hande det att ena tvillingen snabbt och ljudlost
krép mot trappan till dvervaningen, medan den andra

”Ibland niir jag kommer in
i vardagsrummet sa ligger
bada och skruvar med sina
skruvdragare pa min rullstol.”

tvillingen la sig framfor rullstolen och log upp mot mig.
Tack for assistansen i dessa akuta lagen.

Saken blev inte lattare ndr de sma larde sig att ga och
borjade springa runt. Eftersom de ar endggstvillingar ar
det ofta svart att veta vem som &r vem, och bara det tar
musten ur en.

For att vara assistent hos oss galler det att ha I6parskorna
pa. Assistenten ser ofta svettig ut, av forklarliga skal,
och allt oftare klingar de flasande orden “nér kommer
|6neforhojningen?”.

Tvillingarna fick i julas en leksaksskruvdragare med
tilloehor. Forutom att det later s man blir galen efter
ett tag, sa fungerar de dessutom till viss del pa riktigt.
Tvillingarna alskar maskiner. Ibland nar jag kommer in

i vardagsrummet sa ligger bada och skruvar med sina
skruvdragare pa min rullstol och tro det eller ej, men en
och annan skruv lossnar faktiskt. S& numera maste en
grundlig kontroll goras av rullstolen, inte for barnens
sakerhet, utan for pappas.

Nér en av tvillingarna gor rackartyg och jag rullar fram
for att ge honom en foreldsning i uppfostrans tecken, ar
jag saker pa att det ar ratt tvilling jag har de allvarsamma
orden med. Nar han da sager:

— Liam, inte jag, det &r han! och pekar pa tvillingen
bredvid, s& maste pappa alltid be om ursakt. Aterigen,
endaggstvillingar ar inte alltid |atta att se skillnad pa.

Livet dr underbart att leva, jag lever ett Svenssonliv fast

pa ett annorlunda och utvecklande satt.
Ett Svenssonliv 2.0.
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Det ar vi som ar

Arbetsledarna

Den 10:e och 11:e april kom ett géng harliga arbetsledare till Vividas kontor i
Orebro for en arbetsledarutbildning. Under dessa tva dagar fick de fundera mycket
kring sin egen roll som arbetsledare, men forst och framst traffa varandra och
utbyta erfarenheter. Vividanytt tog pulsen pa dem kring hur de sjélva tanker om sin
roll. Ni far aven méta Alice Appelgren och Sofie Strandgard, tva arbetsledare fran
Trosa om deras samarbete, utmaningar och strategier for en valfungerande grupp.

text & foto: JONAS NOREN
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Utbildningen

Jessica Blomqvist, fran foretaget Perico, ledde utbild-
ningen for vara arbetsledare. De fick under en eftermid-
dag jobba med att fa en tkad forstaelse for for andra
peronligheter genom den sk. DISC-modellen.

Det ar en modell som ska hjalpa till att fa en 6kad
forstaelse for sig sjalv och darmed en storre forstaelse
for sin omgivning dvs. sarskilt forsta den som inte ar
som jag sjalv. Istallet for att tex. bli irriterad pa personen
som inte &r som jag, kan jag tanka att har har jag ndgot
att lara.

Jessica delar med sig av sina tankar om att jobba med
denna modell:

— Det jag framforallt tanker pa ar min egen inre dia-
log. For ca tio ar sedan, innan jag ldrde mig att anvanda
DISC, sa kunde jag latt bli stressad nér jag pratade med
personer som var valdigt dominanta och direkta i sin
kommunikation. Detta paverkade utgangen av mina
moten oftast negativt. Genom att verkligen forsta

anledningen till att det finns personer som gillar att
kommunicera pa detta satt, hjalpte det mig att tanka:
“Aha, det ar en person som tycker vad:et ar viktigt och
drivs av mal, resultat och kontroll, da vet jag vad jag
ska kommunicera i mitt budskap.”.

— Mitt fokus flyttades fran att ha en inre dialog som
stressade till att istallet ha en dialog med mig sjalv som
innebar en vilja att verkligen foérsta vad som var viktigt
for den jag talar med. Pa sa satt kunde jag anpassa
min kommunikation.

— Detta hjalper mig dagligen i méten med
manniskor, bade pa arbetet och privat.

Rollen

Att jobba som arbetsledare for en grupp méanniskor
som tillsammans ska skapa trygghet och stabilitet for
sin kund, innebaér stort ansvar. Hur gér man det pa
basta satt?
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DET AR VI SOM AR ARBETSLEDARNA

Jag stallde nagra korta fragor dar alla arbetsledare fick en stunds betanke-
tid att svara i fritext. Av de som deltog i utbildningen var svaren rérande
overens. Manga gillar den personliga utvecklingen i rollen, samt att fa vara
med och skapa en ultimat arbetsgrupp &t deras kund, s& den far en sa bra
tillvaro som mojligt.

Arbetsledarens roll handlar ocksa om att kunna vara lyhord, bade mot kunden
och sin arbetsgrupp. Oftast ar det en brokig skara manniskor med olika per-
sonligheter och bakgrunder som de arbetar med. D& ar det viktigt att fa alla
att kanna sig delaktiga och lyssna pa deras asikter.

Att vara ledare betyder inte att du ar ndgon som styr gruppen med jarn-
hand, utan har handlar det mer om att skapa en relation till assistenterna,
och ha god kommunikativ férmaga och vara en god lyssnare. Samtidigt ska
arbetsledaren vara driven och se till att saker blir gjorda och beslut fattas.

Utmaningar

De flesta tycker att konsten att kommunicera ar den stérsta utmaningen. Det
ar inte helt 14tt att fa alla i gruppen att félja ens uppsatta mal som arbets-
ledare. Har galler det aterigen att vara lyhord pa gruppen, dess individer

och deras asikter samtidigt som kundens behov ska sta i centrum. Skulle en
konflikt uppsta galler det att kunna hantera den pa ett professionellt satt.

Dessutom kan det vara en utmaning i att vara kollega och samtidigt arbets-
ledare for gruppen och att kunna fatta beslut nar det behovs, aven om alla
i gruppen inte haller med.

Perico

Perico drivs av Jessica Blomqvist.
Hon arbetar som konsult, nara
féretag och organisationer, for

att hjalpa dessa att na sina mal.
Antingen i rollen som en extern
konsult eller genom att genomfora
olika typer av utbildningar.

Perico fokuserar framst pa omra-
dena; forsaljning, ledarskap och

betendeanpassad kommunikation.

Las mer pa perico.se

XIHINYINYT SVILLYIN 0304
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DET AR VI SOM AR ARBETSLEDARNA

Det som ér lite speciellt med de har tjejerna ar att de
arbetar bada som arbetsledare i samma grupp. Den har
gruppen bestar av sex stycken heltidsanstéllda och tre
vikarier. Nar den tidigare arbetsledaren sa upp sig hade
de en 6nskan om att ta rollen tillsammans, vilket de gor
sedan ett och ett halvt ar tillbaka.

Sofie var en rutinerad assistent med sju ars erfarenhet
bakom sig nar hon axlade rollen som arbetsledare. Alice
gick i princip direkt pa rollen som kombinerad arbetsle-
dare och assistent.

Jag tar tillfallet i akt med att
traffa tva av arbetsledarna for
en lite mer djupgaende intervju
kring deras arbete. Det handlar
om Alice Appelgren och Sofie
Strandgard fran Trosa.

text & foto: JONAS NOREN

Efter ganska manga ar som assistent ville Sofie ta
nasta steg till att bli arbetsledare, men hon vagade inte
riktigt gora det sjalv. Sa nar Alice kom in i gruppen och
hade en 6nskan att gora det tillsammans med Sofie, sa
var saken klar.

— Att vara arbetsledare innebar att du &r en mellan-
hand mellan arbetsplatsen och féretaget. Det galler
att ha koll pa det mesta och ta tag i saker eller fragor
som kommer upp fran arbetsgruppen, séger Alice och
fortsatter:
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DET AR VI SOM AR ARBETSLEDARNA

— Det dr mycket schemaldggning och problem-
|6sning sa att rutiner och allt runtomkring flyter pa och
fungerar som det ska.

Utover att vara arbetsledare for deras grupp ar Alice
och Sofie dven personliga assistenter &t deras kund. De
skoter bland annat allt som har med kundens skolgéng
att gora.

— Det ar bra att det ar vi som har den biten, da vi
far en god inblick i skolans verksamhet och kommuni-
kationen mellan skolan och hemmet, och hemmet och
kontoret, sager Sofie.

Jag funderar lite kring arbetsférdelningen mellan dem,
men dar verkar de ha ett
oskrivet system som fungerar.
Sofie berattar:

- Vi hade ett system i
borjan dar vi skulle arbeta
varannan vecka, da vi jobbar
varannan helg, men det blev
svart for arbetsgruppen att ha
koll vem som gjorde vad och
nar, sa vi fick hitta en annan
[6sning.

Alice fortsatter:

— Det ar aldrig nagra problem, da vi bada ar valdigt

flexibla och vi har bra kommunikation oss emellan.

Under den korta tid som jag traffar Alice och Sofie
forstar jag att de har ett gott samarbete, de ar verkligen
som tva goda vanner. Men finns det inga nackdelar
med att vara tva?

— Vi ar ju valdigt olika som personer, sager Alice och
Sofie klammer in och skrattar:

— Ja det markte vi sarskilt efter den har utbildningen!
och refererar till DISC-analysen.

En sak som kan stalla till det ar nar det behover tas
beslut och arbetsgruppen har olika asikter. Men Sofie
sager:

— Det har aldrig blivit ndgon stor konflikt mellan oss
aven om vi haft olika tankar om saker. Om det skulle
behovas sa kan vi alltid prata med var assistanschef som
far ta det slutgiltiga beslutet.
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”Bara for att du ar
arbetsledare sa
bestimmer du inte helt
over gruppen, utan alla
ska kunna vara med i
beslut som tas.”

Vad kravs som person for att bli arbetsledare?

— Att inte vara konfliktradd samtidigt som du ska se
och hora alla i gruppen. Alla ska kdnna att de kan vara
med och paverka, sager Alice och Sofie fortsatter:

—Ja, bara for att du &r arbetsledare sa bestdmmer
du inte helt 6ver gruppen, utan alla ska kunna vara
med i beslut som tas.

Att vara nytankande och hitta forbattringsmojligheter
tar de upp som en viktig komponent i rollen. Just den
har gruppen i Trosa verkar vara en sadan grupp som
tycker om att diskutera och hitta bristerna som de kan
vanda till ndgot béattre. Allt beroende pa att alla &r
mana om kundens basta hela tiden. Alice och Sofie
haller taktpinnen i diskussionerna
och formar gruppen till ett sam-
mansvetsat team.

Men det ar inte alltid latt att fa
med sig alla. Aven i en bra grupp
som den har finns starka asikter,
och da galler det som arbetsledare
att forsoka lyssna pa alla men
kunna ta ett beslut, dven om alla
inte haller med.

Galler att halla ihop gruppen

For att det ska bli en sa fungerande grupp som majligt
ar det viktigt att se till att alla trivs. Alice och Sofie har
varje ar olika aktiviteter dar de traffas utanfor arbetet
och bara ar tillsammans. Annars ses de pa gruppméten
ungefar varannan manad.

— Sen kan det vara sma saker vi gor for att halla bra
gemenskap, som att uppmarksamma fodelsedagar, att
det star “grattis” pa tavlan vid méten t ex, sager Alice.

— Arbetet kan ju vara ratt ensamt annars, da vi
egentligen bara traffas i fem minuter nar vi byter av
varann pa arbetsplatsen, berattar Sofie.

Trots att det &r mycket problemlésning, schemalédgg-
ningar och viss konflikthantering sa har Alice och Sofie
lyckats skapa en valdigt védlfungerande grupp.

— Det far vi faktiskt ofta héra fran familjen vi arbetar
for, att vi kompletterar varandra, sager Sofie.



THERESE SOMMARBREV

Thereses sommarbrev

Hej!

Nu borjar varterminen g& mot sitt slut och férhoppningsvis har jag traffat
nagra av er pa de olika aktiviteter som vi bjudit in till under varen. Som ni
minns, om ni laste den text jag skrev i forra numret av Vividanytt, sa har jag
ett stort intresse av relationer. Jag skrev dven om att vi arbetar for att upplevas
mer ndra och starka vi-kanslan genom olika aktiviteter och foreldsningar for
kunder och assistenter. Vi hoppas att ni borjat marka av det arbete vi paborjat
och som vi sa klart kommer att fortsatta med framat. Som jag &ven namnde
sa vill vi alltid hora era asikter och hoppas pa att saker ni vill lyfta kommer
fram till oss.

Nu nar sommaren ar i antdgande vill vi ga ut med lite information infor att
vara assistanschefer kommer att ga pa semester. Under semestern kan man
inte alltid rakna med att sin assistanschef laser sina mejl. Sa for att arbetet
ska flyta pa under sommaren, och ni ska fa den hjalp ni behover, sa hanvisas
ni till att kontakta receptionen pa 019-555 43 00 eller vivida@vivida.se.

D& kommer era drenden hanteras av de assistanschefer som &r pa plats.

Vi kommer att prova att hantera en gemensam mail under sommaren och
hoppas att det kan 6ka var tillganglighet, sa att ert arbete kan I6pa pa som
vanligt under sommaren.

Jag vill passa pa att tacka f6ér det fantastiska arbete ni gér och hoppas
att ni far en njutbar sommar!

Varma sommarhalsningar
Therese Hultman
avdelningschef, assistansavdelningen




KRONIKOREN

Kronikoren

Sociala mediers paverkan

Jag minns en tid da jag inte sag allas "perfekta” liv pa Facebook, en tid nar jag lade upp
mat utan att noggrant arrangera den pa tallriken eftersom det inte fanns en tanke pa att
andra skulle granska den via Instagram. En tid da jag satt och stirrade ut i intet nar jag
vantade pa bussen, istallet for ner pa en mobilskarm.

text: JENNIFER AMIN

En yngre van fragade mig for ett tag sedan hur livet
innan Facebook och iPhone kandes, och det slog

mig att generationen under mig kanske inte vet att
man kan ata en maltid utan att ldgga upp den pa
Instagram, eller att man kan dka pa semester utan att
lagga upp bilderna fran resan pa Facebook. Spontant
kanner jag att det var battre forr. Min magkansla sager
mig att all tid vi spenderar med vara mobiler, framfor
Facebook, Snapchat eller Instagram kanske inte ar helt
bra for oss, men vad sager forskningen?

I en stor forskningsstudie genomford pa Goteborgs
universitet undersoktes hur Facebook paverkar vart
valbefinnande. Resultatet fran denna visade att
Facebookanvandare vanligtvis tenderar att uppdatera
sin status om positiva handelser, stérre handelser och
nar de mar bra, snarare an negativa handelser eller
nar de mar daligt. Kvinnor verkade i allmanhet vara
mer engagerade och aktiva pa Facebook an man, och
de kvinnor som spenderade mycket tid pa Facebook
rapporterade ocksa att de kande sig mindre glada och
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mindre ndjda med sina liv. For man var detta forhéllande
inte lika uppenbart. Slutsatsen forskarna drog var att
Facebookanvéandare jamfor sina egna liv med andras, till
synes mer framgangsrika liv, och blir déarmed missnojda
med sina egna liv, vilket i sin tur kan paverka valbefin-
nandet negativt.

Effekten av en paus

| en annan studie ville en forskargrupp i Danmark ta
reda pa hur en vecka utan Facebook skulle paverka
individers maende. Genom att jamféra behandlings-
gruppen (deltagare som tagit en paus fran Facebook)
med kontrollgruppen (deltagare som anvande Facebook
som tidigare) visade sig det att en paus fran Facebook
har flera positiva effekter. De manniskor som i studien
tog en paus dtergav en mer aktiv vardag dér de traffade
vanner och engagerade sig i sociala sammanhang

samt rapporterade en hogre grad av positiva kanslor.
Det som &r spannande med den forskningen ar att
personerna blev mer sociala av att inte spendera tid pa
sociala medier. Sociala medier har som pastatt syfte att



KRONIKOREN

underlatta for oss i vara sociala relationer, att mojliggéra sa att vi kan halla
kontakten med vanner och slaktingar som bor langt bort. Detta borde i sin
tur bidra till att vi kdnner oss mindre ensamma. Dock finns det andra studier
som visar att vi inte bara blir mindre sociala, vi upplever ocksa en storre social
isolering ju mer tid vi spenderar pa sociala medier. Anledningen till detta kan
vara att det minskar frekvensen av ansikte-mot-ansikte interaktion, vilket ar
nagot vi manniskor mar valdigt bra utav.

Varfor ar det sa svart att sluta?

Det ar sakert manga av er lasare som redan funderat 6ver ert anvandande
av sociala medier. Kanske har nagra av er till och med ocksa funderat pa
om det kan paverka ert maende negativt. Kanske har ni, precis som jag,
flera ganger funderat péa att sluta an-

vanda sociala medier, men &nda loggat ”Vi iir helt enl<elt inte fﬁrmﬁgna

in igen en stund senare. Att sluta upp
med sociala medier &r heltenkelt svéart  q{{ S@ klarsynt OCh se Sambandet
och forklaringen kan vara att flera av

de funktioner som anvands pa sociala - M€llan vart anvindande av sociala
medier grundar sig pa samma princip .

som spelbolag anvéander for skapa ett medlel‘ OCh deSS effel<t.”
psykologiskt sug efter att spela mer. Att

scrolla igenom sitt flode pa Facebook eller pa Instagram, kan liknas vid att
dra ner handtaget pa en spelautomat. Precis som du kan dra ner hand-
taget och fa mojligheten vinna pengar pa en spelautomat och darmed bli
direkt beldénad, kan du scrolla ner i flédet och finna nagot intressant och bli
belénad med en kansla av behag och gladje som liknas vid att “vinna” i en
spelautomat. Men precis som nar vi spelar pa lotteri kan vi inte veta nar vi
kommer att vinna, sa vi fortsatter spela for att eventuellt vinna. Samma sak
galler nér vi scrollar igenom vara sociala medier. Vi fortsétter i hopp om att
finna nagot intressant eller gladjande i vara floden. Det ar just denna del
av det som far oss att komma tillbaka, att det &r oférutsagbart och att det
finns hopp om att det kan leda till beléning. Vi fangas av illusionen dar vi
tror att vi kommer att ma bra av att scrolla ner, for kanske finns det nagot
verkligen intressant eller spdnnande att ta del av.

©

En del av den ohdlsosamma cykeln ar att vi fortsatter att komma tilloaka

till sociala medier, dven om det inte far oss att ma sarskilt bra. Nar vi till ex-
empel kdnner oss ensamma, tror vi att det hjdlper att logga in pa Facebook
och dédrmed interagera med andra. Vi &r helt enkelt inte formogna att se
klarsynt och se sambandet mellan vart anvandande av sociala medier och
dess effekt. | en studie bad man manniskor att uppskatta hur de trodde de
skulle mé av att anvanda Facebook och hur de sedan kénde efterat. Fore de
loggat in uppskattade deltagarna att de skulle ma bra av att logga in och
att de skulle kdnna glddje. Men precis som tidigare studier pekat pa, madde
deltagarna generellt sémre efter att de loggat in och uppgav lagre nivaer av
gladje och hogre nivaer av stress.

Flera av de sociala medie-plattformar vi besdker anvander vi vara smart-
phones till. Vi har specifika appar som ger oss direkt tillgang till Facebook,
Instagram och Snapchat. Vi bar med oss vara telefoner &verallt och har dar-
med konstant tillgang till vara sociala medier. Exempelvis tappas flera tusen

< | O RNS )+
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KRONIKOREN

telefoner varje ar i toaletten, for att sd manga passar pa att scrolla igenom
sitt flode samtidigt som de sitter pa toa. Att pasta att det finns ett utbrett
mobilberoende &r ingen underdrift. Dessa appar har inbyggda funktioner
som pakallar var uppméarksamhet genom notifikationer och paminnelser,
skapade for att 6ka vart beroende genom att signalera att det eventuellt
finns en beléning om vi véljer att scrolla.

Begransa ditt anvindande

Precis som med mat, spelande och manga andra frestelser som var moderna
tidsalder erbjuder, galler det att finna en balans. Att anvanda sociala medier
medvetet och fundera Gver hur du bast nyttjar dem. For visst kan sociala
medier och smartphoneanvandande bidra till manga fordelar i vara liv.
Smartphonen kan underlétta for oss nar vi soker information, halsoappar
kan hjélpa oss pa traven att uppna ett halsosammare liv och plattformen
LinkedIn kan hjélpa dig hitta ett nytt jobb. For dven om det finns flera
studier som pekar pa de negativa effekterna av sociala medier och smart-
phoneanvandande, finns det forstas studier som pekar pa andra resultat.
Dessa studier havdar att det inte &r sociala medier i sig som orsakar stress,
angest och depression utan sattet pa vilket vi anvander dem, vilket kan
vara mer eller mindre hjalpsamt. | stallet fér att helt utesluta kan du istéllet
forsoka begrénsa ditt anvéandande.

Jag, precis som sakert manga av er lasare, har svart att helt lagga av med
sociala medier och sluta logga in i mina appar. Darfor vill jag istéllet dela
med mig av nagra korta och konkreta tips som jag funnit, som hjalper till
att begransa och hantera anvandandet av sociala medier.

Begrénsa tiden du spenderar pa sociala medier

Hur mycket tid vi spenderar pa sociala medier korrelerar med de negativa
konsekvenser det har pa vart maende. Darfor kan ett forsta steg vara att
bestamma sig exakt for hur mycket tid du far spendera pa sociala medier.
Exempelvis kan du bestamma dig for att du endast far logga in pa morgonen
och spendera 20-30 minuter pa dessa plattformar.

Stéang av notifikationsfunktionen pa din mobil

Genom att stadnga av notifikationsfunktionen pa din mobil minskar du
chansen att bli lockad av att ga in pé sociala medier. Genom att gora detta
pakallar inte din mobil din uppmarksamhet pa samma satt och det kommer
bli lattare for dig att minska ditt anvandande.

Ta hjélp av andra appar

Vi har svart att sluta med vanor, vilket ocksa tillstyrks av de senaste
decenniernas beteendepsykologiska forskning. Att helt sluta med ett
beteende, sa som att att ta upp mobilen och scrolla igenom Intagram, kan
tyckas svart. Ett satt att lyckas med en beteendeférandring ar att forsoka
ersdtta det dysfunktionella beteendet (vanan vi vill bli av med) med ett mer
funktionellt beteende. En rekommendation &r att ladda ner appar som ger
dig gladje och som gar i linje med dina 6vriga intressen, som inte ar sociala
medier. Pa sa vis kan du ersatta din vana att ppna Facebookappen med
vanan att dppna en av dina nya appar.
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Ta hjélp av teknologin och ladda
ner appar som minskar din
telefonanvandning. Exempel pa
nagra sadana appar ar:

Checky (gratis for Android och iOS)
Ger dig information om din tele-
fonanvandning, visar hur manga
ganger du laser upp din telefon

pa en dag och hur lang tid du
spenderar vid telefonskdarmen. Om
du vill minska din smartphonetid
kan Checky effektivt kartldgga dina
framsteg

Flipd (gratis for Android och iOS)
ar som en AppDetox och kan
blockera atkomst till vissa appar
under bestdmda tidsperioder. Om
du saknar viljekraften for att halla
dig borta fran din telefon, kan Flipd
ge dig en hjdlpande hand.



STORT GRATTIS!

Stort grattis!

Vi vill uppmarksamma vara kunder och assistenter runt om i
landet som fyller jamt med ett rungande HURRA!

JULI
20 ar

Oscar, Jarfalla

30 ar

Mirjam, Orebro

40 ar

Ronnie, Orebro

70 ar

Mana, Kungsangen

AUGUSTI
20 ar

Sofia, Trangsund

30 ar
Amelia, Arboga

40 ar

Kjell Roland, Borlange
Anthon, Landsbro
Maria, Eskilstuna
Jan-Erik, Krylbo

50 ar
Monika, Hagersten
Per, Borldnge

70 ar
Hans, Mankarbo
Gunwor, Vagnharad

==

’\/\4

SEPTEMBER
10 ar

Oskar, Vasteras

20 ar

Ronja, Nora

30 ar
Mikael, Uppsala

40 ar

Henrik, Trosa
Stina, Vendelso
Anna, Trosa

Lonekontoret paminner:

De flesta av er har bytt till Tidvis vid det har laget. Har kommer en kort pdminnelse
om arbetsgangen for att godkanna din tidrapport.

Ga in I6pande under manaden och bekrafta dina arbetstider.
Om nagot inte stammer, hor av dig snarast om det. Vanta inte till

slutet av manaden.

Gl6m inte att godkanna din tidrapport den 1:a i manaden efter.
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AKTIV SOMMAR FOR ALLA

Aktiv sommar for alla!

Sommaren ligger framfér oss och vad ska man hitta pa? Har ni inte redan koll pa laget kommer
har nagra fina tips att satta upp pa sin “to do list” pa aktiviteter som passar alla!

o = B e AN

Are

- mer an bara skidakning

For er som sitter i rullstol kan Are definitivt vara ett alternativ att
aka till. Ta dig upp pa fjéllet med kabinbanor, rulla pa slingor pa
kalfjallet, njut av choklad i Ares egna chokladfabrik. Det finns
mangder att se i Are, &ven sommartid.

Las mer pa aresweden.com

Stockholms skargard

Har du annu inte upplevt Stockholm fran en bat ar det dags!
~——~~= Ett tips for dig i rullstol ar att kolla upp tillgangligheten om-
g W W D) .

bord pa fartyget du ska ta, den kan variera.

Du kommer pé och av fartygen med hjalp av en landgéng.
Den fungerar ungefar som en ramp mellan farjan och bryggan. o
Nar det ar lagt vatten sa kan nivaskillnaden mellan bryggan
och baten bli stor. Da kan det bli en brant lutning nar du ska
komma pa och av farjan.

Den fysiska tillgangligheten nar du & ombord varierar beroende
pa vilket fartyg du reser med.

Boka din skdrgardsvistelse pa waxholmsbolaget.se

_ 292 Badai Orebro — Norra Assundet

Badplatsen ligger vid Assundet mellan Asén och fastlandet i
Hjalmaren. Den ligger pa en udde intill Korpens sommar-

servering, och ar ett etappmal pa cykelleden Hemfjarden runt.
Har finns en brygga som &r anpassad for rullstolar, stora gras-
ytor och toalett.
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AKTIV SOMMAR FOR ALLA

KRITA, Stockholm

KRITA &r en del av Folkuniversitetet i Stockholm som har kurser
och workshops fér ungdomar och vuxna med neuropsykiatriska,
psykiska, intellektuella eller liknande funktionsnedsattningar.

P& KRITA finns kurser i bland annat konst, konsthantverk,
skrivarverkstad, teater och dans/rorelse. Alla deltagare arbetar
sjalvstandigt utifran sin egen niva och i sin egen takt under
ledning av vdra kunniga kursledare.

Keramik - jobba med lera: 2-6 juli kl. 9.00-13.00
Skapa skulptur i roliga material: 2-6 juli kl. 9.00-13.00
Teater - trana din fantasi: 2-6 juli kl. 15.00-18.00
Maleri och konst: 9-13 juli kl. 9.00-13.00

Maleri och konst: 9-13 juli kl. 15.00-19.00

Las mer pa krita.nu

Picknick ute

Handen pa hjartat, hur ofta har man picknick? Gor iordning en
korg med valfria godsaker i, en kaffetermos och en skon filt.
Hitta en plats nara, en bit bort eller varfor inte vid den dar sjon
som ni alltid velat &ka till. Bred ut er och njut av sommaren!

Picknick inne

Ibland blir det inte riktigt som man tankt sig. Den dar dagen
da ni tankt vara ute hela dagen och det bara 6ser ner. Trots
att vaderappen lovat sol... Satt da pa passande musik, bred ut
filten i vardagsrummet och kor picknicken inne! Det kan bli
ett fint minne.
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AKTIV SOMMAR FOR ALLA

A Rulla pa Kungsleden, Salen g

Bo i anpassade lagenheter i Lindvallen och ak ca 7 km till Sélens
Hogfjallshotell dar man kan ta sig rakt in i fjdllvarlden med rullstol
via Kundsleden. Det &r en 4 km lang led som &ar anpassad att rulla
fram pa.

Boka boende via skistar.com

Lillsjostrand, Karlskoga

(4]

20 minuters bilfard frén Karlskoga, mot Orebro, ligger

DHR:s sommaranldggning Lillsjéstrand, avsides och inbaddad i
gronska intill vattnet, fem kilometer fran motorvagen E18. Hyr
ett rum eller flera eller hela stugan. Oppet mellan 15 maj — 31
oktober.

Anldaggningen ar handikappanpassad med bland annat ramp
hela végen ner i vattnet.

Las mer och boka pa visitkarlskogadegerfors.se *
r - R ——
S
m Sala silvergruva, Sala

Har du tréttnat pa solen eller regnet kan du ta dig ner i Sala
silvergruva strax utanfor Sala. De har en tur som é&r helt an-
passad for alla, dar man far kanna pa det iskalla vattnet som
pumpades upp, se ett stort brytrum (dér man pa 1800-talet
hittade silvermalm) och &ka ner och upp i gruvans aldsta schakt.
Ta med varma klader!

Las mer pa salasilvergruva.se
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AKTIV SOMMAR FOR ALLA

| ’ Nordens ark, Hunnebostrand

Nordens Ark i Hunnebostrand arbetar for att ge utrotnings-
hotade djur en framtid. Djurparken &r 6ppen dret runt. | den
Vilda parken hittar du vilda djur, sdésom amurtiger, pallaskatt,
jarv, ren, faglar och amfibier.

Pa Lantgarden finns nordiska lantraser och har finns under
sommaren mojlighet att komma narmare djuren samt klappbox.
Parken finns med pa Tillgdnglighetsdatabasen.

Las mer pa nordensark.se

L

Gasemora gard, Faro

For en matupplevelse bor man besdka Gasemora pa Fard,
Gotland. De har ofta konsertkvallar och valdigt god mat. De

vill ge sina gaster mersmak av Faré med omsorgsfullt tillagad
mat och i férsta hand lokalproducerade samt ekologiska ravaror
pa menyn. Gor som Ingmar Bergman, och manga andra, och
foralska dig i Faro.

Las mer och boka pa gasemora.se

Mattinge, Trosa

Maéttinge fritids- och rekreationsanlaggning éppnar den sérm-
PN landska naturen, havet och skérgérden f('jr"aIIaA. Hit kan glla resa
= tryggt, oavsett om man har funktionsnedsattning eller ej, och
njuta med alla sinnen i en naturskdn milj6. Anldggningen ar
framforallt byggd for de behov familjer med barn med rorelse-
hinder har. Det finns grupper som anordnar lager, kurser och

konferenser. Majlighet till sjalvhushall eller helpension.

Las mer pa mattinge.valjeviken.se
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VARENS AKTIVITETER

Varens aktiviteter

Under varen som gatt har vi anordnat ett gang aktiviteter for vara kunder, assistenter
och anhoriga. Dessa aktiviteter ar viktiga pa manga satt. Alla kan traffas under av-
slappnade former med tillfalle att lara kanna varann och byta erfarenheter. Har visar

vi upp ett axplock frdn den gangna varen.
foto: VIVIDA

15 april
Folkrace, Kumla
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VARENS AKTIVITETER
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VI VARDESATTER RELATIONER!

Vi vardesatter relationer!

Den 22 maj i ar inledde vi var satsning pa att fa vara kunder och assistenter inom
samma stad att komma varann lite narmare, samt fa ett tillfalle att traffas ordentligt
inom gruppen. Vi kallar det fér en relationsdag helt enkelt, och det blev valdigt
lyckat tyckte vil

text: ANNA-KARIN WALLGREN foto: JONAS NOREN
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VI VARDESATTER RELATIONER!

Men varfor en relationsdag? Varfor inte bara kalla det en personaldag eller
aktivitetsdag? Varfor krangla till det och kalla det just relationsdag? Ordet

relationer kanns ju lite vagt och kanske t o m flummigt. Relationer finns ju
bara dar, och ar val inget att fundera sa mycket over, eller..?

For ett antal ar sedan var nagra fran Vividas kontor och lyssnade till en
mycket spannande foreldsning om marknadsféring, som holls av en man
som heter Christian Bergenstrale. Hans budskap var att om man vill bli en
uppskattad och valmaende organisation ska man satsa pa relationer. Enligt
honom handlar allt om relationer! Goda relationer &r grunden till att ndgot
ska lyckas oavsett sammanhang eller situation. Relationer finns oavsett
man vill eller inte och alla har relationer; till andra manniskor, till féretag
och organisationer, platser, djur, lander, kandisar mm.

De finns dar och det viktigaste av allt — man kan paverka sina relationer
genom hur man ténker och agerar i olika situationer.

For oss som lyssnade till Christians forelasning blev det en aha-upplevelse.
Att anvanda relationer som ett verktyg till att bygga en stark organisa-
tion kandes helt mitt i prick. Det var precis det som alltid hade varit var
drivkraft, men som vi inte riktigt kunnat satta ord pa. Vi visste hur vi ville
uppfattas som assistansféretag och arbetsgivare och vi gjorde redan valdigt
mycket av relationsskapande aktiviteter, och vara tjansteman pa kontoret
hade den rétta instéliningen. Men nu kande vi att vi ocksa kunde formu-
lera vart arbetssatt och tank, genom konkreta ord som alla kan relatera
till. Detta ledde bland annat till att vi fokuserar mycket mer pa att bygga
relationer med vara kunder och assistenter an vad vi gjorde tidigare.

Vi vill alltsa ta vara pa och varda relationerna med vara kunder och
assistenter, kollegor och var omvarld. En del i detta arbete ar att vi har
borjat med ndgot vi kallar just for Relationsdagar. Forst ut var alltsa
Vasteras dar vi gjorde en iCityChallenge. Det innebar att arbetsgrupperna
bildade lag och fick utféra uppdrag i Vasteras. Det kunde vara allt fran att
hitta speciella platser, fria till en taxichauffor, ha kramkalas eller bada i en
fontan... Nasta inplanerade relationsdag ar i Orebro den 30 augusti.

Vivill forstas fortsatta med vara relationsdagar i fler stader om intresset finns!
Tanken med dessa dagar ar forstds att starka relationerna sinsemellan och till
vdra assistenter och pa det viset skapa en storre arbetsgladje.
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VI VARDESATTER RELATIONER!
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VI VARDESATTER RELATIONER!

Vill ni ocksa ha en relationsdag?

Vi vill helt enkelt géra nagot kul tillsammans och énskar
idéer fran er assistenter om vad ni skulle tycka om att
gora en sadan har dag. Vill du veta mer eller har idéer
om innehall, & du varmt valkommen att kontakta din
assistanschef eller Asa Lamu pa asa.lamu@vivida.se eller
019-555 43 25.
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| Birtarta

foto: JONAS NOREN

Lattbakad tarta pa en botten av mandelmassa. Tartan ar
fylld med ljuvlig vaniljkrédm och toppas av massor av bar.

300 g mandelmassa
3 agg

%2 dl vetemjol r

Fyllning:
1 dl vaniljvisp
1%2 dl Kesella vanilj ‘
1 liter blandade farska bar

Satt ugnen pé‘ 5°. Riv mandelmassan och rér i &gg och mjol. Hall smeten
i en smord och broad form, ca 24 cm i diameter. Gradda i mitten av ugnen
ca 20 min. Lat kakan kallna. Vispa vaniljvispen och ror i kesellan. Bred ut
fyliningen 6ver kakan. Ldgg pa baren och dekorera garna med sma blad.
Pudra 6ver florsocker.

i, e
- e
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AUGUSTI

30/8 iCityChallenge Orebro
Hang med och gér samma sak som
Vasterasarna gjorde i maj (Ias sid.
22)! En kul dag med mangder av
uppdrag i Orebro.
Vi aterkommer med tid och plats

SEPTEMBER

20/9  AFTER WORK MALMO
Hang med pa en trevlig AW for vara
kunder och assistenter i Malmé med
omnejd!
Vi aterkommer med tid och plats

PROVA MOLLIIDRESSEN

Ta chansen att prova den omtalade
Molliidressen. Nu har turen kommit
till Trosa i september. Vi aterkommer
med datum, plats och tid.

OKTOBER

4/10 KANELBULLENS DAG
Kom och fira denna goda dag med
oss! Vi kommer fira i flera stader
samtidigt.
Orebro, Visteras, Borlinge
Vi aterkommer om tid i respektive ort.

4/10

17/10

LOUISE LINDEROTH -

Kladdesigner for sittande

Louise kommer fran Orebro och har bli-
vit uppmarksammad for sin kladdesign
for sittande. Hon har sjalv en ledsjuk-
dom och sitter i rullstol. Hon haller en
forelasning och visar upp klader hon
designat.

Vividas kontor, Orebro

Vi aterkommer med tid

AFTER WORK VASTERAS

Hang med pa en trevlig AW for vara
kunder och assistenter i Vasteras med
omnejd!

Kl. 18:00-sent

Pinchos, Stora torget 5, Vasteras

NOVEMBER

14/11

PAVAN!

MABRA-KVALL OREBRO

En njutbar kvall som vi tidigare haft i
Stockholm och nu har turen kommit
till Orebro. Mer info kommer!

AFTER WORK STOCKHOLM

Hang med pa en trevlig AW for vara
kunder och assistenter i Stockholm
med omnejd!

Vi aterkommer med tid och plats

DECEMBER

5/12

ADVENTSMYS NORRA BRO
Mer information kommer néar det
narmar sig.

Intresserad att vara med? Anmal dig till Asa Lamu p& asa.lamu@vivida.se eller 019-555 43 25



Avs: Vivida Assistans, Box 1814, 701 18 OREBRO

Har du nagot intressant som du vill
beratta om for Vividanytts lasare?

Kontakta oss pa 019-555 43 50
eller jonas.noren@vivida.se

~

VIVIDA ASSISTANS

vivida.se



