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Narakuter i nya lokaler

Sedan 1 november 2021 finns narakut Jonkdping ater
i lokaler pd Lanssjukhuset Ryhov. Nérakuten ér vérd-
centralernas gemensamma mottagning pa vardags-
kvallar och helger for patienter som har akuta problem
och finns i J6nkdping, Eksjé och Varnamo.
» Ndrakut J6nkdping finns pa
Lanssjukhuset Ryhov, nas via entré 6.
» N&drakut Eksjé finns pa Héglandssjukhuset,
Breviksvagen.
» Ndrakut Varnamo finns pa Varnamo sjukhus,
Doktorsgatan, sddra entrén, plan 2.

Samtliga nérakuter nas via telefon 1177.

Hjartats hus breddar
sin verksamhet

Pa nagra ar har Hjartats hus byggts upp till en motes-
plats i Jonkoping, Eksjo, Varnamo och Tranas for
personer som har eller har haft cancersjukdom och
narstaende. Nu ar de fysiska traffarna ater igang och det
ar dags att bredda verksamheten till att ocksa omfatta
andra langvariga sjukdomstillstand.

- | hést kontaktar vi olika patientforeningar for
dem med andra langvariga sjukdomar och bjuder in
brett, sdger Maggie Malevik, ansvarig for Hjartats hus i
Jonkopings lan, som samtidigt efterlyser fler volontarer.

Vid traffarna arrangeras allt ifran walk and talk till
olika aktiviteter och foreldasningar. Har kan ocksa del-
tagarna dela sina erfarenheter och tankar med andra i
liknande situation.

- Vi fortsatter pa konceptet att bestkare traffas
tillsammans med vara volontarer i vara lokaler, dar det
ocksa kan arrangeras sjalv-
hjalpsgrupper, larcaféer, 5
och andra samtalsgrupper,
sager Maggie Malevik.

HJARTATS

L&s mer pa '
webbsidan H I..IS
Hjartatshus.se.

Folj oss girna pa

Facebook eller Instagram,

s6k pa Hjartats hus.

Gana Dauod har satt upp sin pumpa pé vaggen i Osterangens
konsthall och gor en high five med konstnaren Melina Pollack.

Basta biennalen ar en konstfestival fér barn och
unga som startade 2013 i Skane och sedan spritt
sig 6ver sodra Sverige. | ar var Region Jonkdpings
|an for forsta gangen en av medarrangérerna, och i
manadsskiftet oktober-november var det full aktivi-
tet i flera delar av lanet.

Pa Kulturhuset Pigalle i Nassjo gjorde barn
gemensamt ett jattestort konstverk pa ett plank,
tillsammans med konstnaren Saadia Hussein. Pa
Eksj6 museum kunde unga i olika aldrar lara sig
animera film med olika tekniker, tillsammans med
konstnaren Afsaneh Monemi. | Vetlanda hade textil-
konstnaren Asa Hylén en workshop i virkning och i
Osterangens centrum i Jénkdping tog barnen dver
gagatan med sina idéer om hur en stad kan se ut,
tillsammans med konstnarerna Maggie Elkhouri och
Karin Johansdotter. Det var sékert inte sista gangen
for Basta biennalen i Jonkopings lan!

il N

P& Osterangens konsthall gjorde barn och unga en “takeover”
av centrum med sina visioner av hur en stad kan se ut.

NARA DIG REGION JONKOPINGS LAN



REGIONDIREKTOREN HAR ORDET

Forettbralivi
en attraktiv region

Valkommen in i Region JOnkopings lans magasin - for dig som bor och verkar i vart lan.
| det har magasinet, som ges ut tva ganger per ar, vill vi dela med oss av vad vi gor
och hur vi vill bidra till ett bra liv fér dig, tillsammans med dig.

I detta innehallsrika nummer kan du ldasa om allt

frén arbetsmarknadsmatchning och Kulturhuset

Spiras 10-arsjubileum till &mnen som har

koppling till hilso- och sjukvard och pan-

demin. Den bredden speglar vart uppdrag

som region, dér allt hdnger ihop och vi pa

uppdrag av dig som invanare ska bidra till

att lanet utvecklas och &r den bésta plat-

sen att vaxa upp, leva och aldras pa.
Négot som ar vildigt tydligt nu &r

hur vi ménniskor langtar tillbaka till

varandra och till mdnga gemenska-

per som vi under en ldng period

fatt satta pa paus, bade pa jobbet

och pé fritiden. Nu har vi dntligen

borjat prata om ”efter pandemin”

och borjat hitta former for det nya

normala. Och detta tack vare att

vi sa snabbt fick ett vaccin mot

covid-19 och att vi 4r s& ménga

som tagit vara doser. Pa sa vis har

vi fétt ner spridning och sjukdom.

Manga goda insatser av enga-

gerade medarbetare och en god

samverkan i ldnet dar alla som

har kunnat bidra pa néagot satt

har gjort det. Det tycker jag ar

utmarkande for hur vi gor saker

i Jonkopings lan.

Tack alla ni som vaccinerar, pa vardcentraler,
i skolor, i drop in-stationer och idrottshallar,

och tack alla som tagit doserna. Tack till er
alla som hallit i och hallit ut och stannat
hemma vid symtom, arbetat hemifrén,
vabbat, hjilpt en granne att handla och
anpassat er vardag.
Pandemin &r inte 6ver dn, men jag
hoppas att vi nu ndrmar oss att kunna fa
ha igdng mycket som &r sa viktigt for
ett bra liv, studier, arbete, foreta-
gande och inte minst allt som
hénder i vart rika foreningsliv.
Det finns ocksa mycket fran
den senaste tiden som &r vart
att ta tillvara. Kanske har
du fatt ndgon ny god vana
som du vill fortsitta med?
Jag hor numera till en grupp
som vuxit under pandemin,
hundégarna, och det gor det
valdigt latt att fa ihop de dér
10 000 stegen per dag som ar
s hédlsosamma.

Vi fortsétter tillsammans och
samlar alla goda krafter som
finns i vart 14n for ett bra livi en
attraktiv region, nara dig.

JANE YDMAN
REGIONDIREKTOR

NARA DIG 5



Tekie Welday ar en av Region J6nkdpings lans halsokommunikatdrer. Har visar han ett digitalt verktyg vid méssan Manskliga rattighetsdagarna i J6nkodping.

/ FRONTUNJEN

Invanarna i Jonkopings lan
ska fa en jamlik vard. Region
Jonkdpings lan har fyra
anstallda halsokommunikatd-
rer for att sprida information
kring halsofragor.

— Jag &r sa stolt 6ver allt som vi har
gjort under pandemin. Vi har traffat
maénniskor hela tiden, vi har verkligen
statt langst fram och mott personer
som &r svara att nd. Jag ar jattestolt
over att vi pratat med dem och hort hur
de ténker, sdger Dina Markos, en av
hélsokommunikatdrerna.

Viktigt vaccinationsarbete
Under senare tid har hdlsokommunika-
torerna haft mycket fokus pé vaccina-

ALSOKOMMUNIKATORER

tionerna mot covid -19. Vaccinations-
tdckningen ar ldgre i omraden dar

det bor ménga utrikesfodda. Halso-
kommunikatorerna gar omkring i
omradena och pratar, svarar pé frgor
och hjélper personer att boka in sig for
vaccinationer.

— Nér vi gér fram till folk for att
informera om vaccination, reagerar alla
pa olika sitt, sdger Dina Markos. De
flesta ar positiva. En del dr osdkra och
stdller mnga frégor till oss. Det finns



ocksa folk som tror pé konspirationsteo-
rier som de ldser om i sociala medier. Jag
forsoker bemoéta dem sakligt, sdger Tekie
Welday, hdalsokommunikator.

I flera kulturer viger det muntliga
ordet tyngre dn det skriftliga. Ménga
ser och hor heller ingen information pé
svenska.

- Den storsta utmaningen ar na fram
till dem som inte nds av svenska medier.
Manga hamnar i utanférskap nér det
géller information. De litar inte pa
myndigheter och bendgenheten att sjalv
ta ansvar dr inte lika hog som i resten
av samhéllet. Dessutom behover ménga
hjalp med att boka tid till for att vacci-
nera sig, sidger
Tekie Welday.
D4 &r det bra att
vi finns pa plats
och berittar

"Manga ganger leder
fveksamhet och ifraga-

Meningsfullt arbete

Dina Markos haller med. Det finns en
stark stolthet i arbetet som hilsokom-
munikator dir deras egen bakgrund
och forstdelse for andra kulturer &r helt
avgorande. I arbetet med vaccineringen
mot covid -19 har det blivit tydligt.

— Ordet "rekommendera” funkar
ofta inte till exempel, det later luddigt.
Manga frén andra kulturer dr vana vid
tydligare budskap som ”ska”. Alla &r inte
vana vid demokrati och att myndigheter
rekommenderar saker, utan myndig-
heter brukar vara mer bestimmande,
séger hon.

Dina é&r utbildad idrotts- och halso-
larare i Irak.
Hon kom till
Sverige for
17 &r sedan
och har svensk

och visar. underskoter-
saftande fill aff man far  sccuvildning
Samhaélle och oo . O och har jobbat
sjukvard en bﬂﬁfe ﬁu"’&aps”’va' i hemtjénsten
Tekie Welday och pa dag-
foddes och center. 2016

vaxte upp i Eritrea och har bott i Sverige
i sju &r. I Eritrea arbetade han som jour-
nalist och han har ett stort samhalls-
intresse, som han fortsatt att utveckla i
Sverige. Han har 4dven sjukvardserfaren-
het fr&n hemlandet och &r nistan klar
som underskdoterska i Sverige.

— For att arbeta som hédlsokom-
munikator kravs sjukvardsutbildning,
beréittar Helena Linder, samordnare
for hdlsokommunikatérerna. De gor ett
professionellt arbete och informerar om
hélsa och vard i flera sammanhang, som
pa arbetsmarknadsavdelningar, sociala
foretag, Svenska for invandrare och
vérdcentraler. Hilsokommunikatérerna
ar utbildade i bland annat motiverande
samtal, fordldraskapsstod och heders-
relaterat vald.

— Jag dr stolt 6ver att jag gor skill-
nad. Att jobba som hélsokommunikatér
ar att bli en del av mdnga ménniskors
liv och berittelse. Néstan varje individ
har ndgon utmaning som han eller hon
behover extra hjédlp med. Jag har hjilpt
valdigt ménga med allt fran halsout-
maningar till barnuppfostran, sager
Tekie Welday.

borjade hon som hélsokommunikator.

- Vi vet att vart arbete ar viktigt.
exempelvis hélsoskolan som vi har for
nyanldnda tar vi upp &mnen som dia-
betes, fordldraskap och trafiksékerhet.
I utvarderingar ser vi att manga tycker
att deras kunskap har blivit betydligt
battre.

Tekie Welday tycker att det ar bra
nér personer staller frigor och undrar
hur det fungerar i Sverige. Han vill
ocksd att man frégar om vaccinet om
man kénner sig tveksam.

— Ménga génger leder tveksamhet
och ifrdgaséttande till att man far en
béttre kunskapsniva. Stall frégor. Vi
hélsokommunikatorer kan hjélpa dig.

Har hjalpt manga

- Vart viktigaste budskap ar hur viktigt
det ar att f& vaccin. Att vaccin kan rddda
liv, sdger Dina Markos. Tillsammans gar
vi fram till folk — pa gator, pd Willys och
i arabiska afférer, och frdgar om de vill
prata vaccin. Vi har réda véstar med
regionloggan pé oss och presenterar oss.
En del viander och springer, men de allra
flesta vill prata och friga om de olika

REGION JONKOPINGS LAN

DINA MARKOS, 46 &r Bor: Oxnehaga i Jonkdéping
Familj: Man och tre barn

Bakgrund och sprakkunskaper: Vaxte upp i Irak,

modersmalet ar assyriska men kan &ven svenska,

arabiska och kurdiska.

i
TEKIE WELDAY, 38 ar Bor: Pa Torpa i Jonképing
Familj: Fru och tva barn
Bakgrund och sprakkunskaper: Fodd och
uppvuxen i Eritrea. Talar tigrinja, lite arabiska,

engelska, svenska och flera olika sprak som finns
i Eritrea (ett land som har nio olika sprak).

Halsokommunikatorerna

ar fast anstallda pa 100 procent

i Region Jonkopings lan och
arbetar mot 13 kommuner. De har

sjukvardsutbildning och en rad
andra utbildningar i bland annat
foraldraskapsstod, vagledande
samspel, suicidprevention och
hedersrelaterat vald.

NARA DIG 7



/ flera kulfurer
vager def munt-
liga ordet fyngre
an det skriftliga.
Manga ser och
hér heller ingen
infermafion pa
svenska,

Under senare tid har halsokommunikatérerna haft mycket fokus pa vaccinationerna mot covid -19.
De rér sig i bostadsomraden, svarar pa fragor och hjélper personer att boka in sig fér vaccinationer.

vaccinen. De frégar till exempel om det
ar riktigt vaccin och hur de ska f4 det.
Jag har hjilpt manga att boka in sig. Vi
har ocksa hjélpt ménga att fylla i halso-
deklarationen pa olika sprék.

Under hosten har hdlsokommunika-
torerna samarbetat med Wetterhélsan
for drop-in-vaccination pa olika platser
som till exempel ABF, Vuxenskolan och
moskén pa Osteréingen.

Alla halsokommunikatdrer beréttar
om hur de sett ménniskor éndra sig
efter de fatt mer information och fatt
prata med négon pa sitt sprak.

- En gang tréffade jag en overviktig
man med diabetes som trodde att han var
extra kénslig for vaccin och inte borde
ta det men jag forklarade att det var helt
tvédrtom — det slutade med att han skulle
ringa och boka tid, berétta Dina.

ALEXANDRA SVEDBERG

- Vi vet att vart arbete &r viktigt, sdger Dina Markos, halsokommunikatér. Fér nyanldnda har vi till exempel en hélsoskola, dar vi tar upp @mnen som diabetes,
foraldraskap och trafiksakerhet.

8 NARA DIG
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Zaya Zuher, Mukhtar Sheik Hussein och Laila Tabbah &r alla halsoguider och jobbar ideellt med folkh&lsofragor i sina egna natverk.

Halsoguider - ideella
krafter pa plats

Utover de professionella halsokommunikatdrerna finns dven
runt 50 halsoguider i J6nkodping, i ett samarbete mellan Region
Jonkdpings lan och Jonkdpings kommun. Det dr engagerade
personer som har intresse for halsofragor och har fortroende

bland lokalbefolkningen.

— Hélsoguiden arbetar ideellt i redan
etablerade forum och foreningar i frigor
som ror folkhélsa och sjukvard, beréttar
Ann Moeller, samordnare for hdlsogui-
derna. Det kan berétta om hur det fung-
erar i Sverige ndr man behover hjéalp
av virden, men ger ocksé information
i exempelvis livsstilsfrégor, matvanor,
somn och rokning.
— Det som skiljer hilsoguidernas
arbete frén halsokommunikatérerna
ar att halsoguiderna jobbar ideellt pa
fritiden i sina egna nétverk. Héalsokom-
munikat6rerna ar anstillda p& Region
Jonkopings 1an och arbetar med riktade
insatser i redan uppréttade instanser.
En hélsoguide far en grundlidggande
utbildning och en del fér dven en fordju-

pad utbildning och kan da utféra vissa
arvoderade uppdrag. 20 av hilsogui-
derna har idag gatt den férdjupande
utbildningen och fatt lara sig lite mer
om till exempel kvinnohélsa, prostata-
frégor och barnuppfostran.

— Hélsoguidernas storsta utmaning ar
att bemota felaktig information. Det ar
lattare att ta till sig information fran en
landsman sé dar ar deras arbete viktigt.

Pratar med unga

— Jag blev tillfrégad om att jobba som
hélsoguide, beréttar Laila Tabbah. Jag
ar engagerad i Islamiska foreningen pé
Réslétt, och pratar mycket med unga
manniskor. Jag berattar for dem om
hélso- och sjukvérd.

REGION JONKOPINGS LAN

— Jag kom hit frdn Syrien 2013 och
arbetade ndgra ar som modersmals-
larare och studiehandledare i Mullsjo.
Nu jobbar jag mycket som hilsoguide.

— Jag tycker om att hjdlpa andra,
sdger Zaya Zuher, dven han hélsoguide.
Jag arbetar idag som egenforetagare och
utfoér uppdrag for Arbetsférmedlingen.
Jag coachar nyanlédnda, och sd har jag
det ideella uppdraget som hélsoguide
dar jag ocksa far chansen att végleda.

— Jag kom till Sverige fran Irak 1990
som den forste i sldkten. Jag ville vara en
forebild, utbildade mig, jobbade pa vard-
hem och diskade p& Scandic innan jag blev
egenforetagare. Det kdnns bra att hjélpa
andra att bli sjalvstandiga och forklara for
dem hur den svenska vérden fungerar.

Mukhtar Sheik Hussein arbetar till
vardags om busschauffor. Han kom till
Sverige frdn Somalia 1989 och har star-
tat flera foreningar i Sverige. Han har
ett brett kontaktnét och blev tillfrdgad
om att vara hélsoguide.

— Jag ar stolt over att vi kan hjdlpa
till. Vi kan till exempel hjélpa till att reda
ut familjeproblem eftersom vi har en
personlig och néra kontakt med dem vi
moter. Manniskor har fortroende for oss.

ALEXANDRA SVEDBERG

NARA DIG 9
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Ottilia Davidsson &r fem ar och borstar tanderna tva ganger om dagen tillsammans med
mamma eller pappa. Rocka munnen &r ocksa med.

Levia upp

tandborstningen

\_

SNl

10 NARA DIG

Tva minuter, tva ganger om
dagen. Appen Rocka munnen
vill hjalpa alla vardnadshavare
att géra barnens tandborst-
ning till en roligare rutin varje
morgon och kvall.

REGION JONKOPINGS LAN

Fér dig som vill ha
tips om hur du ska borsta
tanderna pa ditt barn, surfa in pa
www.rjl.se/folktandvarden och
klicka pa ”Tandvard for barn,
ungdomar och unga vuxna”.

Tv& minuter med tandborste och tand-
kram framfor spegeln varje morgon
och kvéll tillsammans med mamma
eller pappa — och appen Rocka munnen.
Ottilia Davidsson, 5 ar, kikar pé de
roliga figurerna som héller en rockkon-
sert samtidigt som hon later eltandbors-
ten gnugga tdnderna.

— Man fér folja med i musiken och sé
ser man hur man ska gora pa tinderna.
Och sd dr det en klocka, séger Ottilia.

Ottilias pappa Martin tycker det dr
bra att appen finns.

— Den kan hjélpa foraldrar att skapa
roliga rutiner kring tandborstningen,



séger han. P4 sé sitt kan man f4 en fin
stund tillsammans som inte gar ut pd
tjat. Tandborstningen blir en naturlig
del som man gor ihop.

Diskussion kring tandborstning hemma
Appen Rocka munnen kom till efter det
att Folktandvarden Sverige 2018 gjort
en undersdkning om tandborstning hos
barnfamiljer. Den visade att det ofta blir
en diskussion om tandborstningen hos
ménga familjer och att mer dn halften
av alla barn under sex ar inte far hjalp
av en vuxen med tandborstningen tva
génger per dag. Samtidigt ar skarm-

tid for barnen négot som ocksé ofta
diskuteras, inte minst nér det dr dags for
tandborstning.

Maria Wreland ar tandlédkare och
barntandvardsstrateg vid Folktand-
vérden i Region Jonkopings 1an. Hon
menar att Rocka munnen &r ett bra
hjdlpmedel som béde kan anvéndas i
tandvérden och hemma.

— Vi upplever appen som ett posi-
tivt verktyg som kan hjilpa barnen till
en god tandhélsa. Vi far framf6ra vart
budskap samtidigt som vi erbjuder roliga
spel, sdger Maria Wreland och fortsatter:

— Spelet utgdr frén tandborstningens
gyllene regel: borsta med fluortand-
kram, tvd minuter och tva gdnger om
dagen. Barnen leker fram en god vana,
samtidigt som de lar sig borsta tdnderna
pa ritt sétt.

Appen gratis att ladda ner

I badrummet hemma hos familjen

Davidsson stir pappa Martin med Ottilia.
— Och s det sista nu, ldngst bak med

tandborsten, jattebra!

Mer information om

appen finns pa En LE
rockamunnen.se eller

skanna gr-koden har [=]
bredvid.

QIPUIA [B1UB(Q 10304

Ottilia spottar ut det sista skummet
och sitter tillbaka sin tandborste.

— Det &r roligt. Jag spelar tillsammans
med min lillebror Elliott och samlar

fluorkulor, sd vi kan képa nya kldder och
instrument till gubbarna, sdger Ottilia.
Appen ér gratis och finns att ladda
ner till bade iOS och Android-plattformar.
DANIEL WINDRE

REGION JONKOPINGS LAN
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Nyblivna foraldrar
far hembesok

Hur ser det ut med sémn,

mat, lasning, sociala kontakter,
barnsakerhet och tillvaxtkur-
van? Det &r nagra av de amnen
som familjecentralen i Nassjo
gar igenom nar de gor ett av
sina utdkade hembesok till alla
forstagangsforaldrar i Nassjo
kommun, for att ge stdéd och
vagledning hur féraldrar ska
ta hand om den nya familje-
medlemmen.

”Titta vilka fina
bilder”, sager
barnsjukskoterska
Josefin Gemmell
som tillsammans
med kurator Johanna
Steen besoker Viktor
och Marie Josefsson i
Forserum, och fram-
for allt sonen Henry,
atta manader.

12 NARA DIG REGION JONKOPINGS LAN



Henry, atta ménader gammal, ar pa

ett stralande humor och nyfiken pé
besokarna nér barnsjukskdterska Josefin
Gemmell och kurator Johanna Steen
fran Familjecentralen i Nassj6 kliver pa
hemma hos Marie och Viktor Josefsson

i Forserum for det tredje av totalt fyra
hembesok sedan Henry foddes.

— Vi har haft det bra. Det tog kanske
tva ménader att komma in i foréldra-
rollen och hitta rutiner, sdger Marie och
Viktor Josefsson som svar pé de inledande
frégorna.

Ett samtal om vardagslivet

Det blir ett timsldngt samtal om hur
vardagslivet fungerar, om anknytning, 14s-
ning, tandborstning, férskoleplaner, pottra-
ning och mycket annat. Om hur Viktor tog
nagra extra semesterveckor for att kunna

umgés mer med Henry, och om Marie, som
just nu ar foraldraledig pa heltid, besokt
babycaféet i Néssjo for tredje gangen.

Sémnen ar viktig
Somn &r ett viktigt omrade, bade fér
barn och foraldrar.

— Han vaknar ibland tre-fyra génger
per natt och gnyr ibland och vill 4ta lite.
Men jag brukar ta en liten "nap” pa efter-
middagen ndr Henry sover, sé jag héller
mig ganska pigg dndé, sdger Marie.

Henry &ter grét morgon och kvall,
barnmat till lunch och lite amning pé
natten. Just maten, och hur man kan
utveckla maten har Marie och Viktor en
del funderingar kring.

— Nu kan det vara dags att g& over
till tvd mal lagad mat under dagen,
gdrna med lite grovre konsistens. Och
14t honom kladda om han vill, det gér ju
att duscha efterdt tipsar Josefin.

Sdkerhet och lasning

Det blir ett resonemang om vilken mat
som ar bra, tricks for att han inte ska
vakna s& mycket pd natten, och vad man
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ska tdnka pé nar det géller barnsaker-
het, inte minst nu nir Henry ar kvick att
hasa sig fram och undersoka saker.

— Vi har satt i pluggar i vigguttagen
och ska sitta upp en grind vid trappan.
Vi har dven tagit bort kattens leksaker,
séger Viktor.

— Bra. Sétt er gdrna i Henrys hojd
och titta runt vad han kan n4, tipsar
Johanna Steen.

Lésning dr ocksé viktigt, dven fran
tidig &lder, och Henry ar redan nyfiken
pa sina forsta bocker.

— Studier visar att i familjer dir man
last mycket har en 17-8ring ett forrdd
pa 50 000 ord, dir man inte 14st, bara
15 000 ord, sdger Josefine Gemmel.

Samtalet avslutas med koll av vikt,
langd och huvudomfang, uppgifter som
registreras i tillvaxtkurvan.

Att bli forédlder &r en omtumlande
upplevelse, inte minst forsta gangen.

Vi far prioritera efter Henrys behov”
- Tidigare var det vi tva och katterna.
Nu har vi en ny stark person som kom-
mer in och tar mycket fokus och dér vi
far prioritera efter hans behov. Vi har
tidigare dgnat oss at 16pning tillsam-
mans, nu far vi gora det pa olika tider,
sdger Marie och Viktor, som ett exempel.

De uppskattar hembesoken frén
Familjecentralen, dér de i forvag kan
ladda med fragor om foraldrarollen och
hur olika saker bést ska hanteras.

— Det ar jattebra med hembesok. Det
blir ett mer naturligt samtal d&. Skulle
vi ndgon gang behova fa kontakt med
kurator s8 ar inte steget sd stort nar vi nu
lart kinna Johanna ocksé, séger Viktor.

Hembesdken ger vardagsnara kontakt
For Johanna och Josefin och deras
kollegor ger det ocksé en helt annan
vardagsnéra inblick i familjelivet och
relationen mellan férdldrar och barn,
vilket ger mdjlighet att forebygga att
problem uppstar senare.

- Det &r valdigt kul att f4 tréffa
familjerna tillsammans med barnhilso-
varden och prata om till exempel
fordldraskap och grénssittning och ge
stod i férdldrarollen. Tva kompetenser
kompletterar varandra och uppfattar
mycket mer &n en, sdger Johanna Steen,
medan Henry hittat en bok pé golvet
och borjat tugga pa omslaget.

MIKAEL BERGSTROM
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Verkar vara spannande, tycker Henry, atta manader, som nyfiket bladdrar i en av sina bocker.

Jonkopings lan ska
l:?i"bb'spfa platsen for
barn och ungdomar

Jonkopings lan ska vara den basta plat-
sen att vaxa upp, leva och bo pé fér barn
och ungdomar. Det dr det 6vergripande
malet for ett larande natverk dér en 14ng
rad aktorer samarbetar for att forbéttra
levnadsvillkoren for barn och unga.
Maélet ar att hédlsan ska forbéttras med
tva procentenheter per ar.

Det ldrande nétverket ar i sin tur en
plattform déar lokala team kan fa drag-
hjalp och coachning for att genomfora
utvecklingsarbeten som de identifierat.

Coachar teamen

Det larande nétverket som stottar tea-
mens arbete, leds av Veronica Ottosson
och Ida Erixon, utredare respektive
folkhélsoutvecklare i Region Jonkdpings
lan, som coachar tillsammans med

kollegor frén kommunal utveckling och
sektion Folkhélsa:

— Alla kommuner med familjecentra-
ler finns nu representerade i ett gemen-
samt arbete med att erbjuda likvardiga
foraldrastodjande insatser i grupp. Sju
kommuner finns med i samverkande
team mellan olika aktérer som moter
barn i skolan, socialtjinsten, fritiden och
hélso- och sjukvarden. Det &r sé roligt att
arbetet med Bésta platsen att vaxa upp,
leva och bo pa engagerar s manga. For
att utjimna skillnader i hilsa méste vi
alla arbeta pa en bred front och 6ver en
léangre tid. De arbeten och arbetssétt som
testas kommer att resultera i koncept som
andra, som vill arbeta for barns bésta,
kan ta till sig och applicera i sin kommun
eller verksamhet, séger de.

MIKAEL BERGSTROM

Alla foraldrar i Jonkopings lan far hembesok av barnhalsovarden nar barnet ar nyfott och vid
atta manaders alder. Utdkat hembesok i Nassjo kommun innebér att bade kurator och sjuk-
skoterska fran familjecentralen kommer pa fyra hembesok, nar barnet ar nyfott, vid fyra, atta

och 15 manaders alder.

Barnets tillvaxtkurva finns i journalen via natet, som nas via inloggning pa 1177.se
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Sedan hosten 2020 erbjuds
alla forstagangsforaldrar

i Nassjo kommun fyra
hembesok, da bade kurator
och sjukskodterska kommer
hem till familjen for att ga
igenom hur barnet har det
och hur det gar att vaxa in

i rollen som foéralder.

“Hembesok ar en

bra metod for
att framja halsa”

- Hembesok ar nyckeln till tidigt
stod. Vi har sett att hembesok ar

en bra metod for att framja halsa.
Foraldrarna far ett ansikte pa de
personer som kan ge stéd, och
troskeln blir mycket lagre for att
soka hjalp om det senare uppstar
problem, sager Marie Golsater, verk-
samhetsutvecklare inom barnhalso-
varden i Region Jonkopings lan.

- Nassjé kommun har ska-
pat extra kuratorresurser och vi
har utékat med sjukskoterskor.
Under januari till augusti i ar har
de genomfoért 163 gemensamma
hembesdk. Vi ser nu att allt fler
kommuner &r intresserade av den
har modellen, sdger Marie Golsater.

Kuratorn och sjukskoéterskan har
forstas olika perspektiv pa hembe-
soket, som samspel och kommuni-
kation i familjen, barnets utveckling
och rent medicinska fragor.

- De har olika kompetenser,
som blir sammanflatade vid hem-
besoket. De anvander samtalskar-
tor for att fanga upp alla de fragor
och perspektiv som ar aktuella for
respektive alder, sdger hon.



=
i

Patienthamnden
gor skillna

Ibland kan ett enskilt klagomal till
patientnamnden leda till en storre for-
andring och ett andrat arbetssatt inom
Region J6nkdpings lan. Det ser de tre
handldggarna inom patientnamnden.

— Ibland kan det lilla leda till det stora,
sdger Anna Stélkrantz, en av handlag-
garna. Inga av véra drenden dr oviktiga.

Patientndmndens uppdrag ar framfor
allt att hjélpa patienter och nérstéende att
fora fram synpunkter och klagomal till
varden. Patientndmnden tar emot runt
1000 synpunkter och klagomaél varje ar.

Det ska finnas en patientndmnd i
alla landets regioner. Patientndmnden
ar en politisk nimnd och har méten sex
génger per ar. De tre handldggarna ar
anstdllda av Region Jonkopings 1dn och
ar i tjanst dagligen.

— Vi som tjdnstepersoner arbetar med
att handldgga synpunkterna och klago-
maélen. Vi sammanstéller, gor analyser och
underlag. Vi ser om négot sticker ut och
tar med det till métena med politikerna
i patientndmnden. Slutsatserna anvéinds
for att varden ska kunna bli &nnu béttre,
beréttar Sara Sj6berg, handldggare.

Patientens upplevelse
Patientndmnden &r opartisk och har
tystnadsplikt.

— Det é&r alltid patientens beréttelse
som 4r i fokus, det &r deras upplevelse som
ar det viktiga. Vi ska inte ta stéllning till
vad som ér rétt eller fel, sédger Sara Sjoberg.

Alla tre handlaggarna i patientnamnden, Sara Sj6berg, Anna Stalkrantz och Daniel Thelin
har sjalva under manga ar arbetat i sjukvarden - Vi férstar organisationen, sdger de.

Patientndmnden gor inga medicinska
bedémningar. Patientndmnden hjélper till
genom hjélpa patienter och nérstiende
att fa synpunkterna besvarade av varden.

- For patienten &r det viktiga att &
svar pé sina fragor, hur och varfér det
kunde bli som det blev. Vi upplever att
ménga ar néjda med att de far aterkopp-
ling. I négot fall har verksamheten &ndrat
sig helt efter de hort patientens beréttelse
och sagt att de gjort fel, berdttar Daniel
Thelin, handldggare.

Rérande fall
Det hédnder att handldggarna far hora
saker som ror dem extra mycket.

— Det hénder att vi far ta hjalp av
varandra. Det kan vara svéra fall dar
barn ar inblandade, eller ndgon &ldre
person i en svir omvardnadssituation
dar vi hor att patienten fétt lida mycket.

- Ibland kan ett enskilt klagomal
leda till fordandring. Ett exempel ar att
”Ge svara besked i hélso- och sjukvar-
den”, ett arbetssétt som arbetats fram
efter att en patient hort av sig till oss.
Hen fick ett cancerbesked pa telefon néar
hen var ute och cyklade. Idag har sjuk-
varden nya rutiner kring att ge svéra
besked, tack vare patientens beréttelse.

REGION JONKOPINGS LAN

Stédpersoner
Ett annat uppdrag patientndmnden har &r
att utse och utbilda stédpersoner till per-
soner som tvangsvardas inom psykiatrin.
— Stddpersonen har i uppdrag att fung-
era som en medménniska, beréttar Daniel
Thelin. Stodpersonerna &r frivilligarbetare.
Vi har idag atta stodpersoner men vi 6ns-
kar fler. Ar du intresserad si hor av dig!
ALEXANDRA SVEDBERG

Som patient kan du ldamna synpunk-

ter om du exempelvis tycker att du

varit med om nagot i varden som

inte varit bra. Du kan ocksa komma

med idéer och foérslag pa hur var-

den kan bli battre. | férsta hand ska

du kontakta den mottagning dar du

fick vard eller behandling.

L&s mer pa 1177.se om hur du gor

for att lamna synpunkter:

- S6k pa Om du inte &r ndjd med
varden

- S6k pa Om du inte &r néjd med
tandvarden

- Du kan ocksa kontakta patient-
namnden genom att logga in via
177 Vardguidens e-tjanster eller
ringa 010-24 242 35.
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ALTERNATIV TILL VALD:

Hela familjen kan

Vald kan utfryckas i
manga fermer: fysiskt,

psykiskt, sexuellf, ekono-
miskt, maferiellt, lafent

fa hjalp vid vald
I nara relation

Vald i néra relation kan genom-
syra vardagen for ett par eller
en familj. Pa mottagningen
Alternativ till vald i Jonkdpings
lan kan saval valdsutdvare som
valdsutsatta fa stod och samtals-
behandling foér att skapa en for-
andring. Aven barn och ungdo-
mar i familjen kan inkluderas och
fa kunskap om rattigheter och
deras roll i familjesituationen.

, , | familjer dar man

vagar prata om det och barnen
kdnner att de vuxna tar ansvar

och tar pa sig skulden, ger

det ett stort skydd for barnen,

sager Filip Brostrom.
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- Vi kartldgger vilken typ av véld det
handlar om, vad véldet str fér och hur
lange det pagatt. Sedan arbetar vi med
att skapa strategier for att hantera bland
annat den oro och dngest som &r kopplat
till detta. Det handlar om att bdde den
som &r utovare och den som &r utsatt
ska fa verktyg for att hantera sina kéns-
lor kring de upplevelser de varit med
om, och hitta alternativ, vilket kan ske
pa olika sitt, sdger Ewa Leijon, social-
pedagog och behandlare pd ATV.

vald kan uttryckas i manga former:
Fysiskt, psykiskt, sexuellt, ekonomiskt,
materiellt, latent eller som hedersvald.

Psykiskt vald vanligt

— I de flesta fall handlar det om psykiskt
véld, att man till exempel krédnker och
kontrollerar och anvénder sin makt. Men

Filip Brostrém, psykolog pa ATV, konstaterar
att det &r viktigt att lyfta upp vad vald &r, ett
problem som ofta ar en familjehemlighet.

REGION JONKOPINGS LAN

eller som hedersvald,

i manga fall forekommer &dven fysiskt
véld i ssmmanhanget, séger hon.
Manga hor sjélva av sig till ATV
och ber om hjélp, ibland uppmanade av
socialtjanst, kvinnojour eller kurator
pa vardcentral, som ocksa kan skriva
remiss. En annan ingdng ar skolkurato-
rer, sedan barn berittat om véld hemma.
— ATV arbetade fran bérjan med
behandling av véldsut6vare. I det arbe-
tet hade vi ocksé kontakt med partner
och fick ta del av deras upplevelser. S&
det blev naturligt att frdn 2020 utoka
behandlingen ocks4 till valdsutsatta och
dven inkludera barn och ungdomar, d&
i form av informationssamtal om deras
upplevelser, rattigheter, med mera,
sager Ewa Leijon.

Kan ta ett helhetsgrepp
Det ger 6kade mojligheter till ett hel-
hetsgrepp av en familjs situation.

— VAart mél ar att finga upp hela
familjen och de olika delarna av proble-
met, sédrskilt om parterna vill fortsitta
att leva med varandra med malet att
véldet ska upphora, siger Ewa Lejon.

ATV far ofta samtal frén en av par-
terna nér valdet nétt en viss punkt.

— Ofta har véldet lett till en kris
i familjen. Den véldsutsatte kan ha
lamnat relationen, eller en utévare hor
av sig sedan valdet trappats upp. Kanske
har socialtjansten kopplats in eller ndgot
annat har hdnt som gjort att véldet lyfts
fram och utdvaren inser att det dr dags



Ewa Leijon, socialpedagog och behandlare pa ATV, méter tillsammans med sina kollegor méanniskor som
bade utévar vald och utsatts for vald. Det handlar om att kartlagga vilken typ av vald det handlar om,
skapa strategier for att hantera oro och angest och hitta alternativ till vald. (Bilden &r arrangerad).

att ta tag i det. Tar vi emot en véaldsut-
6vare sa kopplar vi ocksé in partner for
att hora dennes berdttelse. Blir det aktu-
ellt att involvera hela familjen kan vi ta
ett systemperspektiv. Barn och ungdo-
mar har réatt till information om insatser
for fordldrarna som péverkar dem, sdger
Filip Brostrém, psykolog pa ATV.

Handlar om att férstd sammanhangen
Behandlingsstrategin hos ATV har fokus
pa véldet.

— Det handlar om ansvarstagande
och att véldet sker i ett sammanhang
som man maste forsté. Vilka delar som
ingdr i behandlingen varierar och i per-
sonalgruppen har vi olika terapeutiska
kompetenser, sdger Filip Brostrom.

En behandlingskontakt en géng
i veckan stracker sig ofta 6ver 10-20
génger.

- Vi nér alla i familjen pa var
mottagning, men i olika skeden och pa
olika sitt. Som regel ger vi inte paral-
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lell behandling. Om vi till exempel
behandlar en valdsutévare kan vi ha
enstaka samtal med den véldsutsatte for
att stamma av hur den mér, men det ar
véldsutévaren som behéver behandling,
sager Filip Bostrom.

Behandlingssamtalen gér ut pd att
forstd mekanismerna bakom valdet, och
hitta alternativ.

Ett val att anvénda vald”

— Man gor ett val att anvanda véld. D&
handlar det om att ge andra verktyg for
att hantera sina kénslor. Ofta innebér det
istillet kommunikation, sdger Ewa Leijon.

De ser ofta resultat av sina insatser
genom att valdet upphor.

— Det behovs mer forskning om
behandlingseffekter. Men valdet i nara
relationer har en samhéllskostnad pa
39,7 miljarder kronor per &r i Sverige.
Kan man motverka enskilda héndelser
far det stor effekt, sager Filip Brostrom.

Blir en familjehemlighet
Han konstaterar att vald fortfarande ar
ett tabubelagt omrade att prata om och
déarfor blir familjehemligheter som omgiv-
ningen inte upptécker, eller bara anar.
—Den som ar valdsut6vare vill ofta
inte prata om det, inte se problemet
eftersom det kan upplevas skraimmande.
For den véldsutsatte &r det ofta skam-
ligt att berdtta om vad de upplevt och
de fér sdllan utrymme for att prata om
det, tyvérr. Ofta mots de da av "varfor
lamnar du bara inte”. Det innebér att det
ar viktigt for oss att lyfta upp vad vald
innebdr, och bade utévare och utsatta
som kommer till oss kan ganska snabbt
se saker som de inte gjort tidigare. I
familjer dar man vagar prata om det och
barnen kdnner att de vuxna tar ansvar
och tar pa sig skulden, ger det ett stort
skydd for barnen, séger Filip Brostrom.

MIKAEL BERGSTROM

Alternativ till vald
startade 2010 som Mansradgivningen,

men bytte senare namn till Alternativ
till vald, ATV. Du nar ATV i Jonkoping
pa telefon 010-24110 10.
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ALTERNATIV TILL VALD:

”Jag har fatt hjalp att
hantera min ilska”

Fo6r Karin kunde ett brak med maken om
till exempel stadning, barnuppfostran
eller pengar, eskalera till att hon skrek,
kastade saker omkring sig och stack
ivig. Efter ett ars samtalsbehandling hos
Alternativ till vald har hon lart sig att
béattre hantera sina kanslor och sin ilska.

- Egentligen har vi det bra, jag och min
man. Men ibland blev det brak om till
exempel stadning, barnuppfostran eller
hur pengar skulle anvéndas. Braken eskale-
rade till att jag skrek, slog i dorrar, slangde
saker omkring mig och sedan stack. Ingen

ALTERNATIV TILL VALD:

“Hjalpen var helt ovarderl

En dag gick det inte langre. Anna fick tips
av sin vardcentral om Alternativ till vald i
Jonképings 1an. Det ledde till en lang tid
med behandlingssamtal som har hjalpt
henne att hitta ett egenvarde igen.

- Hjalpen fran ATV var helt ovérderlig, séger
Anna. Den fick mig att inse att jag utsatts for
vald och att det inte &r okej. | bérjan satt jag
och ursaktade utdvaren, att jag skulle varit
mer talmodig. Jag behdvde helt enkelt hjalp
med att bryta moénster.

”Valdet kommer smygande”

- Man tror att man valjer ratt manniskor
och sa ar de inte det. Valdet kommer
smygande, som en obehaglig kansla som
snabbt gar dver. Det normala férvrangs
allt mer och till slut bérjar du ifrdgasatta
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fick fysisk skada av min aggression, men
jag forstar ju att det &r otroligt obehagligt
for den som utsatts. Vara tva barn blev
ocksa radda, sager Karin.

- Jag upplevde att jag inte blev
lyssnad pa, inte blev forstadd. Min ilska
kunde paga i timmar, ibland dygn. Jag
blev helt utmattad, sedan fértvivlad éver
att jag blir ndgon som jag inte vill vara,
sager hon.

For ett ar sedan tog Karin kontakt
med Alternativ till vald (ATV), sedan hon
insett hur hennes ilska kunde paverka
relationen till barnen pa sikt.

dig sjalv och tar pa sig skulden, sager
Anna. Du &r hela tiden pa din vakt och
forsoker vara till lags. Utdvaren ar for-
stas inte elak hela tiden, vilket leder till
mycket altande. Den manniska som man
alskar mest av allt ska man samtidigt
tanka det varsta om.

Nar Anna sokte till ATV varen 2021
hade hon lamnat sin senaste relation.
Behandlingssamtalen hos ATV gav henne
insikt om vad hon utsatts for.

- Det ar en ganska jobbig process
nar man kommer till insikt. Men samtidigt
en valdig befrielse nér nagon bekraftar
att det man utsatts for inte ar normalt,
sager Anna. Min uppvaxt praglades av
psykiskt vald och jag har sedan valt den
typen av relationer. Nu forstar jag att det
inte &r sa konstigt att jag genom aren
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Prévat terapier tidigare

Nar Karin kom till ATV fér behandlings-
samtal, hade hon provat olika terapier
och utredning hos psykolog.

- Jag har inte fatt nagon diagnos, men
det var en stor lattnad att ATV kunde gora
nagot at mitt beteende. Att kunna prata
om ett sa tabubelagt &mne och bli bemétt
med empati och utan férdomar. Det blir ju
inte battre av att man skams, sager hon.

Behandlingssamtal under hittills ett
ar har gett stort resultat.

- Jag har fatt jobba med de kanslor
som triggar igang ilskan och lara mig att
inte alta saker. Min man har ocksa varit
pa stddsamtal hos ATV, och han har varit
valdig stottande i att jag sokt hjalp. Vi
brakar fortfarande, men mer séllan och
framfor allt eskalerar det inte pd samma
satt langre. Mitt mal &r att detta ska
upphodra helt, sager Karin.

MIKAEL BERGSTROM

drabbats av mardrémmar, panikangest
och depressioner, sager hon.

Hitta egenvadrde igen
Samtalen hos ATV har hjalpt Anna att
hitta ett egenvarde igen.

- Jag tanker pa ett nytt satt. Det
handlar om att starka sig sjalv, att satta
sina egna granser och lara sig respektera
dem: Vilka behov har jag, stammer de
med hur jag har det nu? Det har ocksa
varit mycket fokus pa att férsta hjarnans
skyddsmekanismer.

- De gor ett oerhort viktigt jobb med
ett stort samhallsproblem d&r manga
tyvarr inte soker hjalp. For mig fortsatter
ett livslangt jobb med att hindra mig
sjalv fran att ga in i gamla sjalvutpla-
nande monster igen.

MIKAEL BERGSTROM
L&s mer pa webbsidan varningstecken.se

Karin och Anna heter egentligen nagot annat.



Det senaste aret har varit minst sagt
intensivt fér vaccinsamordnare
Jonas Almgren. Vissa dagar har

han knappt hunnit se sin fru Anne
Eriksson, som ocksa haft en annor-
lunda tid under pandemin. Bada

arbetar for Region Jonkdpings 1an och
tycker att de har varldens basta jobb.

- Ibland har vi vinkat till varandra fran
bilarna pé vigen, du pé vag till jobbet i
Tenhult och jag pa vdg hem, siger Jonas
och skrattar.

Jonas sadlar sin stora bruna hést
Fillan som stir uppbunden i stallgdngen.
Anne kommer precis hem frén en tavling
kladd i vita ridbyxor. Hon har lastat av
hésten frén slapet. Det klapprar av hovar
och utifrdn hagen hors ndgot gnagg.

- Jag tavlade feméringen Dee Dee
som hoppade felfritt pa 1,10, det var det
bésta den har hoppat hittills, sdger hon
med ett leende.

Det finns sex hastar pd girden
och en folunge pé vag. Det ar fredag
eftermiddag och solen skiner genom
gula hostlov. Vi ar hos Jonas och Anne
utanfor Forserum.

— Jag ar notoriskt dalig pa att rykta
min hést, den &r alltid smutsig, sdger Jonas
och klappar den s att dammet ryker.

Fillan ser dndé véldigt ngjd och till-

freds ut och stér med
halvslutna 6gon och vilar.

Styrde mot Smaland

En hel stallvédgg &r full med priser

och medaljer frdn Annes tavlingar.
Haéstintresset tog hon med in i férhéllandet.
Jonas hade aldrig ridit tidigare.

- Jag bodde pa landet och min mor-
mor och morfar hade kor nér jag viaxte
upp. Hade jag haft mer mark skulle jag ha
ndgra kor hdr, jag gillar dem.

Paret 4r bada frén trakterna kring Sala
i Vastmanland, och bodde i Stockholm
nér de kdnde att det var dags att sla sig
ner ndgon annanstans. Det var Anne som
forst styrde mot Sméland nér hon 2002
fick jobbet som ridlarare pé& Tenhults
Naturbruksgymnasium, som drivs av
Region Jonkopings lan.

- Ett sddant jobb méste man ta. Jag
tycker fortfarande att det ar virldens
bésta jobb, sdger hon.
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Attvarai
stallet och
syssla med
héstarna ar ett
riktigt bryt. Man kan
bara koncentrera sig
pa har och nu, sdger Jonas
Almgren, som jobbar pa kontor
men gdrna mockar skit efter jobbet.

Fint med byrakrati
Under 2004 kom Jonas efter d8 han fick
jobb som ekonom pé barn- och ungdoms-
forvaltningen i Néssjo kommun. Efter
ndgra ar borjade han som controller inom
landstinget som gick igenom en rad orga-
nisatoriska fordndringar, bland annat att
landstinget blev Region Jonkopings lan.
Han rekryterades tillbaka till Néssjo kom-
muns socialférvaltning dér han arbetade
under nagra r. Men sedan februari 2020 ar
det Region Jonkopings 14n som géller igen.

- Jag &r ju allmén sjukvardsbyréa-
krat. Byrdkraten dr demokratins tjdnare.
Opartiskhet &r fint och regelstyrning
tycker jag &r bra.

Jonas Almgren arbetade mestadels
med den sa kallade regelboken, ett
styrdokument for alla vardcentraler, ndr
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Fakta vaccinationsuppdraget:

Sveriges 21 regioner har fatt i upp-
drag fran staten att genomféra en
skyndsam vaccination mot covid -19
av Sveriges befolkning.

Rickard Bergstrom ar nationell
vaccinsamordnare. Det finns 21
regionala vaccinsamordnare.

For Region Jonkopings lan ar det
Jonas Almgren.

Regionerna ansvarar for att genom-
féra vaccinationen och ska distribu-
era vaccin, planera for bemanning
och lokaler och erbjuda vaccination
utifran Folkhalsomyndighetens
rekommendation.

| Region JOnkopings lan har
40 vardcentraler uppdraget att
vaccinera mot covid -19.
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han under hosten 2020 fick veta att han
skulle bli vaccinsamordnare for Region
Jonkopings lan.

- Jag hade vél pa kédnn att det skulle
bli jattestort. Jag borjade jobba med det
lite innan det brakade loss i december.

God samverkan

Forsta sprutan till en invanare i
Jonkopings 1an mot covid -19 gavs
pd annandagen. Jonas Almgren
gick fran att vara en ganska okand
sjukvardsbyrakrat till att intervjuas
av media flera génger i veckan.

— Det var ganska nervost i
borjan, men nu har jag blivit van och jag
tycker att intervjuerna &r ett bra tillfalle
att far ut information till befolkningen.

Uppdraget att vaccinera invinarna
fick 40 vérdcentraler runt om i lanet.
Under pandemin har Jonas imponerats
av virdcentralernas ansvarstagande.

- Jag &r ocksd glad 6ver den goda
samverkan med kommunerna. Inom
Region Jonkoépings ldn har vi skapat en
vaccinationsstab som har ett jattebra
tvarprofessionellt samarbete med stort
engagemang. Jag har faktiskt aldrig
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varit med om ndgot sé roligt och viktigt
jobb som vaccinsamordnare tidigare.

- Jag och mina medarbetare har fatt
léra oss allt efterhand. I bérjan var det till
exempel en jéttegrej med frysarna och
vaccinets korta hallbarhet. Nu bara &r det.

Det har varit manga snabba svangar

under dret med olika beslut och tillgdng
pé vaccin. Nu har vi borjat vaccinera
med en tredje dos.

- Jag tror att pé sikt méste detta
bli en l6pande verksamhet for Region
Jonkopings lan.

Bokfor alla ridturer

Hasten Fillan star tdlmodigt och véntar.
— Hon é&r lite gammal s jag rider inte

henne s ofta. Jag tycker om att méta

saker. Malet &r att jag ska rida minst 100

ganger pé ett dr, alltsd runt tre ganger i

REGION JONKOPINGS LAN

veckan. Och jag vet exakt hur jag ligger
till. Jag bokfor alla turer och &ven mina
egna steg i appen pa klockan. Fillan und-
rar vdl vad som hénder nu, sdger Jonas
och masserar henne lite 6ver ryggen.

Jonas var 42 &r nir han borjade rida,
och med héstarna slépper han allt jobb.

— Det &r praktiskt, en avslapp-
ning som kraver hela en sjilv, ett
riktigt bryt fran allt annat.

Anne brukar instruera Jonas pa
ridbanan. Hon har 1ang erfarenhet
i flera av ridsportens stora disci-
pliner som hoppning, dressyr och
falttdvlan. Hon &r utbildad hippo-

log vid Sveriges Lantbruksuniversitet,
diplomerad unghéstutbildare, c-trinare
i hoppning och dessutom legitimerad
yrkesldrare for gymnasiet.

Anne arbetar 75 procent pé Tenhults
Naturbruksgymnasium som ldrare och
héstansvarig.

— Vi har jéttefina skolhdstar som man
lar sig mycket pd. Jag koper hopphéstar
som &dven kan dressyr.

Utover jobbet i Tenhult driver hon
ocksé ett féretag med ryttar- och hést-
utbildning.



Eleverna &r det basta
- Det roligaste med mitt jobb &r dnda elev-

erna. Jag uppskattar dem dnnu mer efter
pandemin. En skola utan elever ar ingen
riktig skola. Vi har hogt soktryck nu och jag
ser det som ett bra betyg for utbildningen.

Nér eleverna under forra ret hade
distansundervisning behévde héstarna
fortfarande motion. Anne red runt sju
héstar varje dag — pa jobbet. Nar hon kom
hem red hon mellan tva och fyra av sina
egna hastar. Efter det holl hon trédningar
for privatpersoner som kommer till Tenhult
for att hopptrédna med sina egna héstar.

- Jag har 4nda sett Jonas lite mer
an vanligt eftersom han ofta har jobbat
hemma. Men det ar obegripligt att det
kan finnas s mycket att séga i alla
dessa digitala moten som jag hor att han
ar i, séger hon och skrattar.

Manga djur
Utover de sex histarna finns dven tva
hundar och tre katter pa gérden. S& det
finns inga sysselsédttningsproblem.

—Jo men vi har andra fritidsintressen,
sager de. Vi gillar att g& pa konserter. Pop
och rock. Vi hade girna gétt pd Théstrom

Nar vaccinsamordnare Jonas Almgren
inte rdknar pa vaccinationstickning eller
ar i moéte med Folkhdlsomyndigheten
rider han garna sin hast Fillan. Han 2
instrueras av sin fru Anne Eriksson som

- arbetar som ridlérare.

i Huskvarna om vi lyckats fa biljetter. Och
sd &ker vi till Képenhamn ibland.

De tvé Whippet-hundarna Totte och
Kulan rusar runt benen och hoppar upp i
varsin famn.

- Vi trivs sd himla bra hér! Det &r
néra till allt och det &r kul att det finns s&
mycket héstar i Jonkopings 1an. Det &r avel
och annan hastverksambhet, séger Anne.

— Nér man dr uppvuxen pé landet
sd kinner man igen sig i Smaland, séger
Jonas. Det 4r samma granar men annan
dialekt. Vi bor ju p& landsbygden hér utan-
for Forserum men det dr 4nda centralt, det
4r bara tva mil till storstaden Jonkoping.
Jag tycker att det 4r imponerande hur
positivt det ses pa foretagande hér. Alla
runt omkring verkar tycka att det ar roligt
att Anne driver trdningsverksamhet hér
pé gérden, trots att det kommer en massa
bilar med héstsldp pa végarna.

Om tio &r hoppas de att deras liv ser
likadant ut som idag.

— Forhoppningsvis har vi byggt ett
ridhus, det dr drommen, séger Anne.

— Och sa kanske vi har en greyhound,
fyller Jonas i.

ALEXANDRA SVEDBERG

REGION JONKOPINGS LAN

JONAS ALMGREN,

vaccinsamordnare

Alder: 49 &r

Favoritdjur pa garden: Alla,

omojligt att valja

Tittar helst pa: 100 procent bonde
Lyssnar helst pa: Thastrom

Ater helst: Rabiff och musslor

Det basta med Anne: Hon ar den person
jag aldrig tréttnar pa att umgas med och
sa ar hon snygg.

ANNE ERIKSSON,

gymnasieldrare och ridtranare

Alder: 45 ar

Favoritdjur pa garden: Hast

Tittar helst pa: Parks and Recreation
Lyssnar helst pa: Belle and Sebastian
Ater helst: Rabiff

Det basta med Jonas: Hans humor
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Rostterapi pa 1177 kan
hjalpa mot rostproblem

Rostproblem &r ndgot som
drabbar manga, efter en
infektion eller om du har
dveranstrangt résten. Du
kan bli hes, tappa rosten
eller far ont i halsen och det
kan vara svart att bli frisk.
Men du kan géra en hel del
pa egen hand. Med hjalp av
instruktionsfilmer pa 1177.se
och stod fran logoped blev
Allyson Neuberg battre pa
att ta hand om sin rést.
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Allyson Neuberg har ldnge haft problem med éveranstrangd rost. Med hjélp fran logoped och genom att
tréna rost och andning pa egen hand har det blivit battre. Skalen med vatten star alltid framme i arbets-
rummet pa Per Brahegymnasiet, den anvander hon for att trdna stambanden.
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- Jag hade kant mig trott i rosten lange,
egentligen under flera &r. Min rést blev
vildigt anstridngd efter en dag med lek-
tioner, samtal och moten, sdger Allyson
Neuberg, koordinator for IB-programmet
pa Per Brahegymnasiet i Jonkoping. P4
kvéllarna behévde jag vila rosten. Jag
orkade inte ldsa godnattsagor for mina
barn, inte heller tala i telefon med min
pappa i USA - det gjorde for ont. Men pé
morgnarna kéndes det battre igen.

En kollega berittade att hon hade
haft liknande symtom och fétt hjalp med
rostévningar av en logoped. Via foretags-
hélsovérden fick Allyson remiss, forst till
Oron-nésa halskliniken vid Lanssjukhuset
Ryhov och sedan till logoped. Hon fick en
diagnos: hon hade drabbats av fonasteni,
rosttrétthet.

Logoped och évningsfilmer hjalpte

— Nér jag skulle borja min behandling
brét coronapandemin ut, och med en dot-
ter i riskgrupp kunde jag inte komma till
sjukhuset, beréttar Allyson. Min logoped
uppmanade mig att gora rostovningar
efter filmer pa 1177.se, men jag tyckte att
det var svért och att mina problem blev
vérre. En period hade jag mikrofon och
ljudforstarkare pa mig i klassrummen.

Men Allyson gav inte upp. Tio
génger om dagen trdnade hon enligt
logopedens instruktioner, bland annat
genom att bldsa i vatten genom ett glas-
ror och forsoka avlasta stimbanden med
en battre andnings- och rostteknik.

— I februari 2021 kinde jag att nu var
jag antligen bra — och dé tappade jag ruti-
nerna. Jag fick borja om med 6vningarna
for att hitta balans mellan anspénning
och avslappning och tréana pa att anvinda
magstodet battre. Jag gick tillbaka till fil-
merna pa 1177.se, men det jag anvéinder
jag mest ar ljudfilen som ocksa finns dar.
Den har jag laddat ner till min mobilte-
lefon och kan hidrma nir jag sitter i bilen
och ingen hor mig, skrattar Allyson.

”Roéstkunskap borde vara obligatoriskt”
Skolor har ofta svéra ljudmiljéer och
Allyson Neuberg menar att rostkunskap
borde vara obligatoriskt i lararutbild-
ningen.

- Jag har fatt erkdnna att jag ar en
person med rostproblem, men jag har

ocksé lart mig att jag kan gora ndgot at
det, siger Allyson. Och jag vet att vi ar
manga som behéver hjilp. Ar du hes, har
ont i halsen eller kdnner dig anstréngd i
rosten, uppmanar jag dig att ta dina rost-
problem pé allvar och s6ka hjalp i tid.

Manga saknar en fungerande rostteknik
— Lérare dr en stor patientgrupp hos
logopeder, berdttar Marie Hallberg som
tagit fram filmerna med réstovningar pa
1177.se tillsammans med rdstforskaren
Suvi Karjalainen vid Lunds universitet
och Kjell Johansson, sjukgymnast som
arbetat mycket med smérta och avspén-
ning. Ménga saknar en fungerande
rostteknik, rosten blir 1att 6verbelastad
och du kan utveckla problem som ar
svra att f& bukt med.

Kénner du dig hes eller anstrangd
i rosten mer an tre veckor i strick bor
du soka hjalp. DA vinder du dig i forsta
hand till din vrdcentral. Innan du kan
bli remitterad vidare till logoped, méste
du gora en stimbandsundersokning pa
en 6ron-ndsa-hals-klinik. Det &r for att
utesluta att du drabbats av ndgon allvar-
ligare sjukdom.

— Under véantetiden kan du gora
de har 6vningarna pa egen hand och
faktiskt ”spara in” 3-4 vardbesok, med
allt det innebér av restid, ledighet frén
jobbet och annat, sdger Marie Hallberg.

Pandemin dkade trycket
Coronapandemin okade trycket pé att
komma till logoped, da kom behandlings-
filmerna valdigt 1agligt. Ménga av dem
som drabbades av covid fick problem med
heshet, inte minst de som legat i respira-
tor och fétt syrgas. Men 6vningarna ar
bra ocksé for den som har rostproblem av
andra anledningar.

— Region Jonkdpings 1an ar lite av
pionjérer i att fora ut rostterapi pa det har
séttet, att du kan borja med 6vningarna
innan du har fatt komma till logoped,
sdger Marie Hallberg. Vi kan se att det ar
ménga som gar in pd 1177-sidan med fil-
merna, dven frén andra delar av Sverige.
For ménga récker det att géra 6vningarna
pa egen hand, men for den som behéver
mer hjélp och behandling finns vi forstés
till hands.

ANNA HOLM

Pa webbsidan 1177.se
hittar du fyra filmer
med avslappnings- och
rostévningar och en
ljudfil for att varma upp eller varva
ned din rost. SOk pa ordet Rostterapi,
eller skanna QR-koden har bredvid.
Kontakta din vardcentral om du har
varit hes i mer an tre veckor.

Larare ar en stor patientgrupp hos logopeder. Med stéd och traning kan résten bli battre.

REGION JONKOPINGS LAN
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Blandningen av samtal, teori och kravlds vistelse i naturen ger

nya verktyg for att hantera stressrelaterad ohalsa och utmattning.
Naturunderstddd rehabilitering, NUR, pa Tenhults naturbruksgym-
nasium ar en behandling av stressrelaterad ohalsa med fokus pa
naturens lakande kraft, med malet att kunna aterga i arbete.

- Vér inriktning ar stressrelaterad
ohéilsa, men de som kommer till oss
har ofta varit sjukskrivna ldnge och har
ibland ocksa problem med utmattning,
vérk, depression eller dngest. Trots
att utmattningssyndrom ar en vanlig
diagnos, upplever sig patienter ofta
ensamma i sin situation, och har stort
utbytte av att traffa andra med liknande
erfarenheter, sédger Camilla Alveglim,
psykolog pd NUR.

Hon sitter tillsammans med arbets-
terapeut Anna Ladefoged och teamle-
dare och tillika tradgérdsméstare James
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Chadwick i ett rott trédhus i Klevarp pé
Tenhults naturbruksgymnasium. Hér tar
de emot fyra grupper per r, med max
tta patienter at gangen, alltid pa remiss
frén sjukvérden.

”Vill ha hjélp att bli friska”
Kontakten inleds med ett beddmnings-
samtal.

- Ofta vet inte patienten sd mycket
om vad den hér behandlingen innebér.
Vi fér ocksé hora lite om patientens
bakgrund. Vi ska kidnna att vi har ndgot
att erbjuda. De flesta 4r motiverade att
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komma och vill ha hjilp med att till-
friskna, sa det &r inte vanligt att ndgon
tackar nej, sdger Anna Ladefoged.

S& kan den tio veckor l&nga rehabi-
literingsperioden starta, med traff tvé
génger i veckan, tre timmar at gangen.

Ibland beror stressen och utmatt-
ningen pa arbetslivet, ibland pa privat-
livet. Ofta pé en kombination.

- Vi arbetar utifrdn ACT, Acceptance
and commitment therapy. Man har
hamnat i en situation som paverkar
hela livet och som kommer att gora det
framover. Det &r viktigt att hitta en
acceptans i det, ”sa hir ser mitt liv ut”
och ”vad é&r viktigt for mig”. Vi tar upp
en del historik, som varfér man gjorde
vissa val som inte blev bra. Men framfor
allt inriktar vi oss framét, pa hur det ska
bli. Man maste forst forsta hur det ér,
innan man vet vad man kan foréndra.
Man fér ofta jobba med att sdtta granser
i de krav man stéller pé sig sjalv, sdger
Camilla Alveglim.

Under béda dagarna ingér en lang-
sam promenad i skogen.

— Vi har en sittstund. Har med oss
liggunderlag sé att vi kan pausa och sitta
ner en stund, vilket kan vara stressande
for en del i borjan, sdger Anna Ladefoged.

Skogen, tradgarden och djur

- Vi anvénder skogen, tradgérden och
véra djur. Vi kan 14na olika djur frén
skolan, ta oss till ladugérden och tréffa
kalvar eller dka till stallen och umgés
med héstarna. I tradgérden kan vi ta



Camilla Alveglim, psykolog, James Chadwick, teamledare och tradgardsmastare och Anna Ladefoged, arbetsterapeut, utgdr personalgruppen pa naturunderstédd
rehabilitering, NUR, dar naturen anvéands pa olika satt som en lakande kraft. Att ta paus under en promenad och satta sig en stund pa ett liggunderlag &r ett inslag.

sticklingar eller sé fron beroende pé
sdsong, sdger James Chadwick. I skogen
gors ocksé olika 6vningar.

— Mycket av det vi gor handlar om
att uppleva naturen med alla sinnen.
Det kan handla om att sitta och télja
ndgot, g pd mossa, eller bara sitta och
titta. Ménga patienter har varit hog-
presterande och har svart att variera
sitt engagemang. Hér &r det istéllet helt
kravlost, sédger han.

Det skattningsinstrument som NUR
anvander visar att manga har en hog
niva av utmattning nir de kommer och
1ag livskvalitet.

”Ingen quick-fix”

— Nér de kommer till oss har de ofta
uttémt andra alternativ. Det finns inte
heller ndgon quick-fix for utmattning,

utan vért arbete syftar till att fa igng
en férdndring som ar hallbar 6ver tid,
sdger Camilla Alveglim.

— De som kommer till oss har ofta
en ladng period dér sjukskrivningar har
varvats med arbete, och det ar det vi
forsoker bryta. En kvill under behand-
lingstiden bjuds nérstdende in till NUR
for att fa information om vad kursen
innehaller, vad utmattning innebér och
hur man som nérstdende kan stotta de
utmattade, sdger James Chadwick.

— Efter tio veckor och 60 timmar har
vi ofta en bra bild av hur patienten fung-
erar. Dar kan vi hjilpa till med att ldgga
upp en bra plan framéver med patien-
ten, i samarbete med vardcentralen dar
kontakten med patienten ofta fortsitter.
Manga patienter dr prestationsinriktade
och gor allt for att prestera sig friska,
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vilket dr kontraproduktivt, sdger Anna
Ladefoged.

En del patienter kan sd sméningom
g4 tillbaka till sitt arbete igen, ibland
efter anpassning. Andra behover stod i
att utforska andra mdjliga yrkesbanor.

— Om de trivs pd jobbet &r det ofta en
stor sorg att inse det, sdger hon.

Kursen ger tydligt och langsiktigt
resultat
I dagsldget har ett par hundra lansinva-
nare gatt NUR. Skattningsinstrumentet
for livskvalitet, halsotillstdnd och utmatt-
ningssymtom anvéands vid fyra tillfallen.

- Vi ser en tydlig férbattring pé
gruppnivé inom alla omrédena, en
férdndring som héller i sig 1dngsiktigt,
sdger James Chadwick.

MIKAEL BERGSTROM

NARA DIG 25



GRON REHAB:

“Helt fantastiskt att

fa vistas ute”

- Det var en bra mix mellan utevistelse och teori inomhus.
Och det var helt fantastiskt att fa vara sa mycket utomhus,
sdger Anna, som deltog i NUR hésten 2020.

Hon hade en period av sjukskrivning fér utmattning nar hon
fick tips av rehabsamordnaren pa vardcentralen att anméla
sig till naturunderstédd rehabilitering.

”Behovde en forandring”
- Jag hade inte hort talas om detta innan, men jag kande att
jag behoévde en férandring.

Utevistelsen handlade om allt ifran att pressa applen till
att plantera.

- Sedan fick vi information om olika saker, som bland
annat gav forstaelse for att man hamnat dar man gjort. Jag
har gjort mer &n vad kroppen orkar med, helt enkelt. Det
ar en viktig kunskap att vaga saga ifran nar man inte orkar

GRON REHAB:

”Det vande for mig”
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F6r Emilia en kvinna i 40-arsaldern fick kursen ”Natur-
understddd rehabilitering” varen 2019 en avgérande
betydelse. Hon fick lira sig att hantera de angestattacker
som hon drabbats av under manga ar.

- Naha, inte tanker jag sitta i skogen med en massa “tomtar”,
tankte jag nar kuratorn pa vardcentralen féreslog den har
kursen. Jag tyckte att det absolut inte var nagot fér mig och
att jag inte behévde den. Jag var inte sjuk, sdger hon.

Men efter 6vertalning traffade hon kursledningen for ett
inledande samtal.

- Jag sag att de var vanliga manniskor. Men jag blev
arg nar jag skulle gora upp ett schema fér vad som ger mig
energi och vad som tar energi. Jag kunde inte plocka bort
nagot, sager hon.

Ensam tyst, i fem minuter
Hon minns tydligt forsta tillféllet i skogen. Att sitta ensam,
tyst, i fem minuter.

- Jag fick sadan angest, for da behdvde jag ta hand om
mina kanslor. Normalt vill jag bara fly. Aven i fortsattningen
var jag valdigt arg och grat mycket.

Men en bit in i kursen bérjade det vanda fér Emilia.
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J) Jag kédnde

aft jag behéovde
en forandring.

mer och kursen gav oss redskap for hur vi ska hantera olika
situationer, sager Anna.

Agerar annorlunda nu

Kursen tycker hon var jattebra. Efterat konstaterar hon att
hon agerar annorlunda i vissa situationer, inte alltid sa att
omgivningen marker det, men sjalv ar hon fullt medveten
om det.

- Men jag saknar mer uppféljning &n den lilla atertraff vi
hade. Efter kursen vilar mycket pa en sjalv, vilket inte ar det
enklaste. Att drabbas av utmattning har ju ofta flera orsaker.
Jag har nu rensat bort jattemycket, bade arbetsméssigt och
fritidsmassigt for att det ska fungera, séger hon.

J) Jag fick lara

mig aft fa ifu med
mina kansler.

- Jag fick ldra mig att ta itu med mina kanslor. Jag
forstod att jag var sjuk och fick tekniker for att géra nagot
at det. Samtalen med de andra deltagarna betydde ocksa
mycket, sager hon.

Tillbaka i jobb pa heltid
| dag ar hon tillbaka i heltidsjobb, dock inte samma yrke som
tidigare.

- Jag far fortfarande mina dippar och min stressniva
privat ar ungefar lika stor, men nu vet jag hur jag ska hantera
dem. Jag far angestattacker dven idag, men jag vet exakt
vad jag ska gora for att ta mig ur dem.

MIKAEL BERGSTROM
Emilia ar ett fingerat namn
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Sa har kan det nya stationsomradet i Jonképing se ut, om beslut fattas om ett sammanhallet system fér de nya stambanorna.

Nya stambanor for hdghastighetstag:

AVCORANDETS STUND AR INNE

Vad hander egentligen i fragan om nya stambanor for hoghastighetstag? Den som inte aktivt fol-
jer fragan kanske tror att den gar pa sparlaga just nu, men i sjalva verket ar det tvartom. Sarskilt
for Jonkopings lan vantar nagra riktigt viktiga manader.

Den 30 november skickades Trafikverkets
forslag ut pa remiss om hur de 107 miljar-
der kronor som regeringen har anslagit till
nya stambanor ska anvdndas. Pengarna
ska récka till genomforandet av de tre
delstriackor som redan ar beslutade*, men
aven till att g& vidare med planeringen av
helheten, dir bland annat strackningen
genom Jonkopings ldn ingar.

Viktigt sdkerstalla finansieringen
Nér regeringen i maj nésta ar faststdl-
ler den nationella transportplanen for
2022-2033 ar det viktigt att de samtidigt
ser till att finansieringen ar sékerstalld
for att bygga resterande strickor. Det
menar Erik Bromander som &r sektions-
chef for infrastruktur och samhalls-
byggnad i Region Jonkdpings ldn. De
107 miljarder som regeringen hittills
har anslagit ar 1dngt ifrén tillrackligt for
att binda samman Stockholm, Géteborg
och Malmé med hoghastighetstdg med
Jonkoping som knutpunkt.

— Det ar forst ndr vi har ett samman-

*De strackor som redan ar beslutade att byggas i ett forsta steg ar Lund-Hassleholm, Géteborg-

hallet system av nya stambanor som vi
uppndr den verkliga samhallsnyttan,
sager Erik Bromander. For invanarna i
Jonkdopings ldn innebér en full utbyggnad
att lanet blir en integrerad del av s6édra
Sverige vad géller arbetsliv, néjesliv och
akademi. Nya stambanor skapar ocksa for-
utsédttningar for klimatsmarta och snabba
persontransporter ner till kontinenten.

Stora tidsvinster for alla lansinvanare
Det &r inte bara de som bor i narheten
av de tdnkta stationerna i Jonkoping,
Trands och Vdrnamo som kommer kunna
dra nytta av de nya hoghastighetstigen.
Aven invanare i ldnets évriga kommu-
ner fér betydligt kortare restider till
Sydsveriges storstdder med de nya tagen.
— Kungliga Tekniska Hogskolan har
gjort en studie om de restidsforbatt-
ringar som nya stambanor kan innebéra
for invanarna i Jonkopings lan, sager
Erik Bromander. Tvirtemot vad man
skulle kunna tro fir dven kommuner en
bit bort fran stationsorterna vasentligt

Boras och Linképing-Jarna séder om Stockholm (den sa kallade Ostlanken).
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mycket battre restider till bland annat
Goteborg, Stockholm och Malmo.

Regeringsbeslut i maj

I maj 2022 avgdrs om arbetet med nya
stambanor fér hoghastighetstdg genom
Jonkopings ldn kan gé vidare eller inte.
D4 forvantas regeringen ta beslut i
frdgan om nya stambanor genom att de
faststiller den nya nationella transport-
planen for 2022-2033.

- DA ar det viktigt att en stréick-
ningsvalsstudie finns med i planen.
Annars drojer det dtminstone fyra ar
till innan vi kommer framat i frigan,
sager Erik Bromander. Det skulle forstas
forsvara stadsbyggnationen i Jonkoping
s6der om Munksjon, men dven Trands
och Aneby blir fastlasta i sin fysiska
planering da vi inte vet var de nya stam-
banorna kommer dras. Nu ar det viktigt
att regeringen ger klara besked om hur
vi snabbt ska kunna forverkliga de nya
stambanorna och dven l6ser finansie-
ringen av helheten.

NICLAS BEERMANN
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ARBETSMARKNADSMATCHNING:

Ahmad fick fast jobb efter
utbildning pa Triacentrum

Sedan augusti 2021 har Ahmad
Alkasharfa fast jobb som bygg-
nadssnickare pa hustillverkaren
Eksjohus. Detta ar resultatet

av den utbildning i industriell
tréhusbyggnation han gatt pa
Tracentrum i utbildningslokaler
i Eksjo i ar. En utbildning med
stod fran Region JOnkdpings
|an och Europeiska socialfon-
den, som utéver yrkesutbild-
ning innehaller flera perspektiv
pa hur det &r att arbeta pa den
svenska arbetsmarknaden.
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Ahmad Alkhasharfa konstaterar att arbetsuppgifterna varierar stort. Tillsammans med produktionsledare Samuel
Johansson gar han igenom de ritningar som behévs for dagens uppagifter, att kapa reglar till vaggelement.

— Det hér dr min nya familj, hér ska jag
vara till pensionen, sdger Ahmad med ett
leende och syftar pé kollegor och arbets-
ledning pé foretaget Eksjohus.

I Syrien var han elektriker, en
utbildning han upprepade i Bords sedan
han kom till Sverige 2015, men utan
att hitta ndgot arbete. Sedan fick han
hora talas om utbildningen i industri-
ell trahusbyggnation pa Tracentrum
for behoven inom husindustrin, vilket
visade sig bli lyckosamt.

”Stolt dver att ha ett jobb”

- Jag utbildade mig till byggnadssnickare,
men fick ocksd kunskap om svensk kultur,

REGION JONKOPINGS LAN

hur det fungerar pa arbetsmarknaden och
jag fick ldra mig om de oskrivna regler
som finns. Jag r stolt dver att ha ett jobb
och Carl har varit med mig hela tiden,
sdger Ahmad Alkasharfa.

Carl Karam éar projektledare tillsam-
mans med Kristina Thibom och ocksé
kulturcoach pa Tricentrum.

- Idag ar behovet véldigt stort av
personal till husindustrin. Branschen &r
numera mycket mer flexibel och nér de
behover folk sd behover de dem direkt.

I en radie pé atta mil fran Néssj6 har vi
ocksé Sveriges storsta koncentration av
husforetag. Idag ar det vanligt att husen
byggs inomhus i moduler. Det &r en effek-
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Walaa Dabour och Ramia Bustani utbildar sig i industriell trahusbyggnation vid Tracentrum i deras utbildningslokal i Eksjo. De kom fér fem ar sedan som asyls6-
kande fran Syrien till Sverige och satsar nu pa en ny yrkeskarriar. De & mycket néjda med utbildningen och tycker att de kulturella skillnader som kan finnas diskute-

ras 6ppet och tydligt.

tiv produktion, inte vdderberoende och
utan fuktproblem. Dessutom &r trahus det
mest miljévanliga, sdger Carl Karam.

360 grader en viktig samarbetspartner
Det ar hdr som Tracentrum och projektet
Kompetensutveckling 360 grader blir en
viktig samarbetspartner och utbildare
till foretagen.

— Den innebir en helhetssyn dar
vi matchar de
personer som gar
utbildning med
det behov som
finns hos husfo-
retagen, vilket
har gett vildigt
bra resultat,
sdger Ulrika Wikander, marknadschef
pa Trécentrum.

Projektet vander sig till utrikesfédda

och &r en utbildning pé totalt 35 veckor,
med 23 veckor pé Tracentrum och tolv
veckors sammanhéngande praktik, APL,
pé ett husféretag med handledare. Under
de 23 veckorna ingr sévil yrkesutbild-
ning som utbildning i yrkessvenska
och kulturell och social coachning.
Det arbetsplatsforlagda ldrandet ar en
fortsattning av utbildningen, och efter
totalt 35 veckor ar deltagarna redo for
en anstdllning.

"Vi ar neg drygt fie
olika nafienalifefer
hér pa forefagef.”

”Sociala kompetensen viktig”

— Det som betyder vildigt mycket for en
arbetsgivare dr den sociala kompetensen
och insikten i den svenska arbetskultu-
ren. Vi har fatt ménga kvitton, i form av
anstéllningar, pa att detta fungerar bra,
sdger Carl Karam.

Det tidta samarbetet med husforeta-
gen &r en viktig faktor for att lyckas.

- Vi matchar varje individ till
rétt foretag.
Coachning av
handledarna pa
foretagen ar ocksd
mycket viktigt.
Hur de ska lyfta
olika frégor med
véra deltagare s&
att det blir bra méten istéllet for friktion.
Det har gjort att foretagen och deras
handledare ar mycket sékrare nér de tar
in elever pa praktik. Samuel Johansson
hér pd Eksjohus &r fantastisk och betyder
mycket for vara elever, sdger han.

Carl Karam och hans kulturcoach-
kollega Torbjorn Svensson konstaterar
att de lar kdnna kursdeltagarna bra
under de 23 veckorna, och sedan kan
formedla till respektive foretags handle-
dare hur de ska forhalla sig for att bade
stdlla krav och undvika kulturkrockar.

— Det handlar om att se till de
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resurser som deltagarna har. Samtidigt
ar det viktigt att de 14r sig de oskrivna
sociala koder som finns, dér till exempel
en klapp pé axeln kan tolkas olika
beroende pa vilken kultur man kommer
ifrén, eller att inte sétta sig pa den stol
i lunchrummet som en kollega haft i
manga ar. Vi forsoker ocksd jobba bort
de fordomar som deltagarna ibland har
om Sverige. Vi ar till exempel véldigt
noga med att forklara att APL &r arbets-
platsforlagt larande, inte att vara gratis
arbetskraft som deltagare annars kan
uppfatta det som, sdger Carl Karam.

Den hir kombinationen kan vara
nyckeln for att f4 ett jobb.

»

Carl Karam, projektledare och kulturcoach pa
Tracentrum.
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Rania Bustani kom fran Syrien till Sverige for fem ar sedan. Nu tranar hon pa de olika momenten i utbildningen
industriell tréhusbyggnation pa Tracentrum i Eksjo.

- Vi jobbar mycket med den verbala
och sociala kommunikationen. Man
kan vara duktig pd svenska och vara en
duktig snickare. Men saknar man den
sociala kompetensen ar det svart att hitta
ett jobb.

Intervjuer och tester
Vetskapen om Tracentrums utbildning

sprids pé olika sitt och de sex Hoglands-
kommunerna aviserar deltagare, som
efter intresseanmalan, intervjuer, tester
och ldmplighetsbedémning erbjuds utbild-
ning eller uppmanas aterkomma efter
kompletteringar.

Under hela utbildningstiden sker
sedan en matchning utifrén lampliga per-
soner och de behov som foretagen har.

Flexibilitet viktigt
For Eksjohus ar detta ett satt att 16sa ett
rekryteringsbehov.

— Vi har ett ganska stort behov av
rekrytering, beroende pé produktions-
6kning och pa pensionsavgangar. De
som fér anstallning borjar med att bygga
golvblock och fér sedan lara sig alla
andra moment. Det &r viktigt med flexi-
bilitet och det behévs minst tre som dr
kunniga p varje ”station” for att kunna
16sa det vid sjukdom och vabb, sdger
produktionsledare Samuel Johansson.

Att dessutom vara handledare tycker
han inte dr ndgot speciellt.

— Vi dr nog drygt tio olika nationa-
liteter hér pa foretaget. Om en person
vi rekryterar heter Johan eller Ahmad
spelar ingen roll, det &r individen det
handlar om, séger han.

MIKAEL BERGSTROM

Projektet drivs av Tracentrum i samarbete
med de sex héglandskommunerna med
stod av Arbetsférmedlingen, finansierat av
ESF (Europeiska socialfonden) samt Region
Jonkopings lan.

John satsar pa programmering

Artisten, latskrivaren och musikpro-
ducenten John Svensson i Jonkdéping
arbetade mer och mer med musik-
program i sin dator. Till slut insdg han
att han egentligen redan hade borjat
programmera. Nu har han knappt ett ar
kvar pa TUC yrkeshdgskola innan han &r
fardig systemutvecklare.

wou3sbiag (o.M (0304

John Svensson, blivande systemutvecklare
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N&r det var dags att satsa pa nagot nytt i
livet vid sidan av musiken, insag John att
systemutvecklare var ett yrke att satsa pa.

- Det har ar en valdigt bra utbildning
som &r bredare an ordet systemutveck-
lare. Vi projektleder, jobbar med design
och lar oss hur anvandarna interagerar,
sager John Svensson. Vi har yrkesverk-
samma externa foreldsare, for att fa den
senaste kompetensen i en bransch dar
utvecklingen gar snabbt.

Utbildningen till systemutvecklare ar
populér. Till den senaste omgangen var
det fler an 500 s6kande till 55 platser. |
utbildningen ingar ocksa totalt 25 veckors
praktik, ett moment da en och annan
deltagare sugs upp for anstallning. Det &r
en stor arbetsmarknad som vantar.

- Programmering &r ett sprak som
anvands i en stor del av samhallet, men
samtidigt &r det fa som behéarskar det. Att

REGION JONKOPINGS LAN

fler far lara sig ger samhallsnytta, sager
John Svensson. Mitt eget examensarbete
blir nog en musikapplikation. Musikteknik
kan skapa nya konstformer. Tank att gora
en livekonsert mer magisk for publiken!

Yrkesutbildningar och korta kurser
TUC &r yrkeshodgskola med ett stort
utbud av olika yrkesutbildningar, men
ocksa korta kurser.
- Var huvudsakliga verksamhet &r att
arrangera yrkesutbildningar utifran
arbetsmarknadens behov, sdger Angelika
Lyckare, utbildningsledare pa TUC. Vi
arbetar hela tiden med att férbattra vara
underlag, det galler bade innehall och
langd. Studieplanen foér systemutveck-
lare ser inte likadan ut 2022 som den
gjorde for forsta utbildningen 2019. Alla
utbildningar har riksintag och manga av
dem sker pa distans.

MIKAEL BERGSTROM



ARBETSMARKNADSMATCHNING:

Stodjer narings-
livsutveckling

Region Jonkopings 1an har ett tydligt uppdrag fran staten att

stdtta utvecklingen av naringslivet och 6vriga arbetsmarknaden,

vilket bland annat innebar att matcha behov av kompetens med

lampliga utbildningar.

- Vart uppdrag att arbeta med regional
kompetensforsorjning har blivit allt
tydligare de senaste aren. Senast i juni
2021 antog riksdagen en ny nationell
strategi for héllbar regional utveckling,
som det &r regionernas ansvar att arbeta
med. Vi fokuserar pé nédringslivsut-
veckling, hallbarhet och attraktivitet,
sédger Thomas Strand, sektionschef for
néringsliv och kompetensférsorjning pé
regional utveckling.

Behovet ar stort sedan manga &r.

— Industrin och foretagen ropar efter
arbetskraft. Samtidigt 4r det svéart att
hitta ratt kompetens trots en arbetslds-
het pa cirka sex procent, en procenten-
het ldgre &n rikssnittet. Darfor ar det
viktigt att vi satsar pa utbildningar.

Fyra huvudomraden
Regional utveckling samverkar med olika
utbildningsaktorer i ldnet: Trécentrum foér
traindustrin, Polymercentrum for plast-
industrin, Skérteknikcentrum Sverige AB
for den skirande och bearbetande indu-
strin och sa Svenska Gjuteriforeningen for
gjuteribranschen. Dessutom med kommu-
nernas vuxenutbildningsenheter, Yrkeshog-
skolutbildare och J6nkoping University.

— Det handlar om att se vilka behov
som foretagen har och jamfoéra det med
vilka utbildningar som vi har i ldnet. Var

roll ar att initiera, samordna och vara
smorjmedel, sdger Thomas Strand.

Smorjmedlet kan vara regional och
statlig medfinansiering i projekt som i
6vrigt finansieras med EU-medel, fran
Europeiska socialfonden eller regional-
fonden.

- Vi fordelar ungefér 20 miljoner i
regional delfinansiering i ar for olika
projekt. Flera av dem fokuserar pd kom-
petensforsorjning och kompetensutveck-
ling. Man soker projekt via oss, dar vi gor
bedémningen om projekten ligger i linje
med uppsatta villkor. Projekt som ska
delfinansieras med regionala eller statliga
medel méste ligga i linje med den regio-
nala utvecklingsstrategin, sdger han.

Det finns ocksé exempel dar regio-
nal utveckling dr huvudégare av projekt.

Framtidssdkrad industri

— Framtidssdkrad industri ar ett sddant,
som vi driver tillsammans med Region
Kronoberg. I samband med coronapan-
demin fick vi drygt 11 miljoner frn
socialfonden fér kompetensutveckling
inom tillverkningsindustrin. Vi kartlag-
ger ett foretags behov av kompetens,
validerar hur kunskapen ser ut bland
medarbetarna och sétter in de fortbild-
ningar som behovs. Ett 40-tal foretag
deltar och intresset har varit stort, d&
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Thomas Strand, sektionschef
for naringsliv och kompetensfor-
sérjning pa regional utveckling.

foretagen far chans att bygga upp sin
kompetens med befintlig personal, sdger
Thomas Strand.

I uppdraget fran staten ingér ocksa
att stotta upp vuxenutbildningar, yrkes-
hogskoleutbildningar, med mera.

— Vi jobbar brett med olika aktorer
for att skapa sé bra utbildningar i lanet
som mgjligt. Region Jonkdpings 1an
driver ocksa tvé egna folkhogskolor
och tva naturbruksgymnasium med
populéra utbildningar, och dér bidrar vi
direkt med 6kad kompetens till narings-
livet, siger Thomas Strand.

MIKAEL BERGSTROM

Satsa pa ett framtidsyrke!

Processtekniker, svetsare, lagerar-
betare, montér, truckférare, auto-
mationstekniker, verktygsmakare,
industrielektriker, gymnasieingen-
jor, eller IT-tekniker. Detta &r nagra
fa av manga exempel pa yrken dar
det finns ett rekryteringsbehov,
bade pa kort sikt (inom ett ar) och
pa langre sikt (2-5 ar). Det framgar
av den enkatundersdkning som
Teknikcollege, en samverkansplatt-
form for industrins kompetensfor-
sorjning, gjorde bland industrifére-
tag sommaren 2021.
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Stora Segerstad startar
utbildningar inom naturturism

Verksamheten pa Stora Segerstad startade redan 1920, da som en "lantmannaskola” for
sdnerna i regionens lantbrukarfamiljer. S& smaningom tillkom flera utbildningar och i dag ar
Stora Segerstad Naturbrukscentrum en vital drygt hundraaring som fortsatter att vaxa.
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Under 2022 startar en helt ny gym-
nasieutbildning pé Stora Segerstad
Naturbrukscentrum, ett tredrigt pro-
gram med inriktning pé naturturism-
foretagande. Utbildningen foérbereder
for yrken som naturguide eller egenfore-
tagande inom naturturism. P4 schemat
stér forstds kurser inom natur- och
friluftsliv men ocksé vardskap, mark-
nadsfoéring, bemotande och ledarskap.
Eleverna kan vélja till kurser som ger
hogskole-

behorighet

och det

finns &ven

mojlighet

att gora

sin praktik

utomlands.

”Langtan efter naturupplevelser”
Hékan Hulebo &r utvecklingsledare pé
Stora Segerstad Naturbrukscentrum
och en av initiativtagarna till den nya
utbildningen. Intresset for att komma ut
i naturen har 6kat under pandemin och
Hékan tror inte att ldngtan efter uteakti-
viteter och naturupplevelser kommer att
avta, tvartom.

— Den hér typen av utbildningar
finns pé flera stéllen i Sverige, en del ar

fjallndra och andra mer dventyrsinrik-
tade, sdger Hadkan Hulebo. Vi siktar in
oss pa sméldndsk turism med aktiviteter
som vandringar, fiske och kanot eller
kanske SUP-brdda. Utomhusmatlagning
blir det sékert ocksé — men det ar natur-
upplevelsen som é&r i centrum.
Gymnasieutbildningen i naturturism
startar i augusti 2022, ansokan gors
under vérterminen. Senare under hésten
startar skolan ocksa en ettérig distans-
utbildning
i natur-
turism.
Distans-
utbild-
ningen ar
framforallt
tankt for
den som
redan jobbar inom omrédet men vill
utveckla sina kunskaper.

Jobba som anstalld eller var din egen
Att arbeta med naturturism kan innebéra
allt fran stuguthyrning och att guida turister
i spdnnande skogsmiljoer till att driva dlg-
park eller fiskecenter. Du kan vara anstélld
eller driva egen verksamhet, och natur-
turism kan ocksa vara ett bra komplement
for den som har ett skogs- eller jordbruk.

Hakan Hulebo,
utvecklingsledare

— Att kombinera teori och praktik
ger resultat och det hér ar en fram-
tidsbransch.. Vara elever pé de andra
programmen har ofta jobb direkt efter
utbildningen, det tror jag kommer vara
fallet &ven for dem som utbildar sig
inom naturturism, sdger Hakan Hulebo.
Vi har ett fint geografiskt lage med till-
géng till djur, vatten och viltrika skogar.
Och dessutom en entreprenérsanda som
dr val rotad i bygden.

ANNA HOLM

Las mer om utbild-
ningen genom att
skanna QR-koden

har bredvid, eller

pa webbplatsen rjl.se/
StoraSegerstadnaturbrukscentrum.

Omgivningarna runt Stora Segerstad ger fina mojligheter till naturturism, har ar det eleverna Olle Rydén och Simon Andersson som provar att ro.
Skolan startar 2022 en utbildning i naturturismféretagande

REGION JONKOPINGS LAN
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Said Ali Adam far hjélp av Hanna Lundgren att boka covidvaccinering.

Digital delaktighet
ingen sjalvkilarhet

Vi lever i en allt mer digitaliserad varld, och det ar inte alltid att att
hanga med nar delar av samhallet flyttar online. | dag behdver du
kunna hantera digitala verktyg fér att géra vardagliga saker som att
parkera bilen eller swisha pengar for att ga pa en offentlig toalett.

Mohammad Abd Alhafez var en av dem som
fick hjalp med den digitala tekniken nér Koppla

upp-dagarna besdkte Gislaved i somras. Rétten att vara delaktig i samhallet &r for vissa riskgrupper, har visat hur
inskriven i var grundlag. Men samtidigt sérbar delaktigheten 4r om du inte har
som digitaliseringen skapar mdjligheter tillgang till det digitala samhdllet. I pro-
for inkludering och delaktighet, riskerar jektet Koppla-upp-dagarna har Region
maénga att hamna utanfor. Det kan till Jonkopings lan arbetat for att fler inva-
exempel bero pa alder, sprakkunskaper nare i ldnet ska bli digitalt delaktiga.
eller funktionsnedséattning. — Vi har arbetat tillsammans med
Coronapandemins effekter, med lanets bibliotek, foreningar, studieférbund
bade social distansering och isolering och andra aktdrer, sdger Frida Jonasson,
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projektkoordinator. Vi vill ta vara pd motes-
platser som redan finns och ska fungera
som en bro mellan det offentliga och orga-
nisationer med ett hallbart engagemang.

Koppla upp-dagar i hela ldnet
— I somras var det andra aret i rad som vi
genomforde Koppla Upp-dagarna under
sex veckor, sdger Frida Jonasson. Fyra
studenter fran Jonkoping University och
en anstélld frén studieférbundet Bilda
akte runt till alla l4nets kommuner med
en Bilda-husvagn, som stilldes pa en cen-
tral plats. Invanarna erbjods hjalp med
digitala vardagstjanster, till exempel att
skapa en e-postadress, anvdnda BankID
eller sociala medier. Pé flera stéllen hade
vi ocks& med Region Jonkopings 14ns hél-
sokommunikatorer, som kunde hjélpa till
att boka tid for vaccinationer digitalt.

-1 ar sag vi effekter fran forra
sommarens arbete, siger Frida
Jonasson. Ett exempel dr IM (Individuell
Maénniskohjélp) som har startat ett
internetcafé i Vrigstad dédr du kan fa ldna
en dator, fa hjalp med digitala jobbansok-
ningar, myndighetskontakter eller trdna
svenska. Sjdlva husvagnen var ocksé en
idé fran forra dret, en “digital buss” som
fanns tillgdnglig i ldnet. Det var roligt att

kunna testa det.

EBERLL uEp
I I TAT T

Digitalisering - mdjligheter och hinder
Under pandemin ar det ménga organisa-
tioner som sjélva blivit mer digitala, men
ocksa hjélpt sina medlemmar med digitala
drenden. Studieférbund ordnade digitala
kurser, resor och fikatréffar, kyrkorna
webbsénde gudstjanster. De digitala akti-
viteterna gav mdjligheter for fler att delta,
men manga hamnar ocksé utanfor.

- Vi har samlat in beréttelser fran
invanare som vi métte, for att skapa storre
forstaelse for problemet med digitalt
utanforskap, sager Frida Jonasson. Digital
tillgénglighet 4r sa mycket mer 4n att ha
dator och bredband — du méste f& kunskap
och kanske lite sjélvfortroende. Malet ar
att ingen ska ldmnas utanfor i den digitala
regionen.

Inom ramen for projektet har Region
Jonkopings 14n och de andra aktdrerna tagit
fram broschyrer, utbildningsmaterial och fil-
mer som ska 6ka den digitala kompetensen.

Digital inkludering 4r en del av det regi-
onala utvecklingsarbetet. Erfarenheterna
fran Koppla upp-dagarna blir ett underlag
for det fortsatta arbetet att hitta samarbeten
och strukturer s att fler kan ta del av den
digitala utvecklingen. Det gors inom ramen
for Vagar till hallbar utveckling, ett projekt
som pagar i alla landets regioner och som
delfinansieras av Tillvaxtverket.

ANNA HOLM

Hogskolestudenterna Olivia Lange, Anisa Hussein, Sofia Ellstrém och Hanna Lundgren sommarjobbade
med projektet Koppla upp-dagarna 2021. Har ar de i bostadsomradet Trasten i Gislaved.

REGION JONKOPINGS LAN

Jag far ju mest hjélp av mina
barn men de bor sa langt bort
nu sa det blir inte sa ofta. Sa
da far jag férsbka sjalv. Det
hade ju varit uppskattat med
lite mer st6d i sadant.

Kvinna, Gislaved

Man vill inte tala om att man
inte kan digitala tjdnster, for
man vill inte se dum ut.

Man, Habo

Jag har aldrig lanat och
last sa manga bécker fran
biblioteket som efter det att
jag fick min Ipad. Pa den liser
jag allt och kan dven forstora
texten, det ar toppen.

Kvinna, Skillingaryd

Pa webbplatsen utveckling.rjl.se/
blidigital hittar du en samlingsplatt-
form for instruktioner, filmer och
information om hur du gor for att ta
del av digitala vardagstjanster.

For att skanna
QR-koden har bred-
vid, behéver du ha en
kamera i din mobiltele-
fon eller surfplatta. Oppna kameran
och rikta den mot koden, tryck
sedan pa den lank som dyker upp
hoégst upp pa skarmen

NARA DIG 35
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Flera tusen manniskor sag invigningsprogrammet utomhus
den 11 november 2011, men forst pa plats inne i huset var
barnpubliken - de som ska anvanda Spira langst.

Spira vaxte fram vid Munksjons strand under flera ar.
Byggarbetarna palade i marken, gjot betong och satte
upp paneler. Barn och ungdomar fran lanets kulturskolor
gjorde invigningen till ett riktigt halabaloo. Med Spira
fick Jonkopings 1an en moétesplats med profes-

sionell scenkonst: musik, teater, dans

och mycket mer.

NARA DIG REGION JONKOPINGS LAN



Sedan 2011 har
hundratals konserter

och férestallningar

har métt sin publik och

en miljon manniskor har
besdkt nagon av husets fyra
scener. Har bjuder vi pa nagra
bilder fran bygget, invigningen
och lite av allt du kunnat uppleva har.

Grattis Spira, till de forsta tio aren!

REGION JONKOPINGS LAN NARA DIG
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]
da sI uset Ta vara pa dagsljuset under vintern och ta
med dig maten ut. Frukost, fika eller mat
som du lagar och ater utomhus smakar alltid

HE
— at ute' lite godare. Du behdver inte ta dig sa 1angt
u bort, kanske har du en park eller bergknalle
med lite utsikt nara din bostad? Men en lang

utflykt med god matsack ar ju ocksa harligt.

Det behévs ingen kranglig mat, ta det du har
hemma. Att gbra piroger av fardig pizzadeg ar
enkelt och latt att ta med ut. Fyll pirogerna
med till exempel kottfarsréra, linsréra eller
groénsaker och fetaost. Varm soppa i termos
ar gott att ha med ut - och kanske lite god

\
; energi: blanda noétter, torkad frukt och lite
i maérk choklad i en burk eller pase.
- Har far du recept och inspiration fran webb-
I 'I platsen undertian.com/Hanna Olvenmark, som

ocksa gjort en bok om att &ta ute. Du hittar fler
matnyttiga tips i boken eller pd webben.
! Ta pd varma kldder och ta med nagot att sitta pa.
Ha en riktigt god utflykt!

NARA DIG REGION JONKOPINGS LAN




BONRORA SOM PALAGE

En macka smakar alltid bra, men det kan vara
kul att variera paldgget lite. Varfér inte prova en
vegansk bonréra med smak av chili och citron?
Hallbar en vecka i kylen, gar dven att frysa.

Ingredienser (1 sats)

3 dl svarta bénor, kokta
5 st soltorkade tomater
1 vitloksklyfta

0.5 rod chili

1 citron

1 msk raps- eller olivolja
Salt och svartpeppar

Tillagning

Mixa bdnor, soltorkade tomater, vitldk, chili, olja
till en slat smet. Riv skalet pa citronen och blanda
i. Pressa i saften. R6r om. Salta och peppra.

UTFLYKTSBARS MED NOTTER,
FRUKT OCH JORDNOTSSMOR

Snabbgjorda och matiga "kakor” att bunkra upp
med infér ute-turen. Tal du inte jordnétter kan
du prova att ersatta med tahini eller pumpasmaor.

Ingredienser (4 stycken)
1dl valfria notter eller fréon
1dl valfria torkade frukter
1 banan

1dl havregryn

1dl solroskarnor

2 msk jordnétssmor

Tillagning

S&tt ugnen pa 175 grader.
Mixa ndtterna och den torkade frukten sa att

det blir finsmuligt. Mosa bananen i en bunke.
Tillsatt mixen, havregrynen, solroskarnorna och
jordnétssmoret. Knada ihop till en klump och
forma till bars. Ldgg pa en plat med bakplats-
papper och gradda i mitten av ugnen i 15-20 min.

Upptack
historien
har och nu

N& JONKOPINGS LANS MUSEUM
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Vid misstankt hjartstopp larmar SOS-Alarm de sms-livraddare som finns i narheten och vagleder dem till

narmaste hjartstartare.

Den 1 september 2021 infordes systemet sms-livraddare i Jonkdpings
[an. Nar SOS Alarm (112) far in ett larm om misstankt hjartstopp
larmas ocksa de frivilliga livréaddare som finns i narheten for att kunna
gbra en insats under den viktiga tiden innan ambulans nar fram.

- Den har tjansten innebar att mojligheten
att dverleva ett hjartstopp dkar betydligt,
eftersom snabb hjalp ar avgérande. Alla
som har HLR-utbildning (hjart-lungradd-
ning) och &r éver 18 ar har mojlighet att
gora en livréddande insats, sager Petronella
Blondell, hjartsjukskoterska och samordnare

for sms-livraddare i Region Jonkdpings lan.
Larmet kommer via en app, som visar
vagen till den som drabbats av hjartstopp
och till ndrmaste hjartstartare.
- Hjartstartare ér sjalvinstruerande, vil-
ket gor att de ar enkla att anvénda aven for
den som ar ovan, sager Petronella Blondell.

Toner fran ett trapphus

Under pandemins tuffaste period,

ville trion Trapptoner géra nagot for

att muntra upp sina kollegor. Efter ett
arbetspass pa lanssjukhuset Ryhov

slog de sig ned i ett trapphus med tva
gitarrer och gjorde en coverversion av
Hakan Hellstréms Valborg. Inlagget
spreds snabbt via sociala medier. Trion,
som bestar av sjukskoterskan Matilda
Adolfsson och ldkarna Sven Lagerberg
och Jan Thollander som alla jobbar inom
hjartvarden, fick mycket karlek tillbaka -

40 NARA DIG

inte bara fran kollegorna inom varden.

Musikinlaggen blev flera och ryktet
om Trapptoner spreds. Pa Sveriges
nationaldag den 6 juni 2021 medverkade
gruppen i Svenska institutets digitala
nationaldagsfirande, tillsammans med
flera artister och andra kdnda personer
for att férmedla hopp om en framtid
efter pandemin.

- Det &r manga som kampar pa olika
satt och vi sjunger fér alla som vill lyssna,
sager Matilda Adolfsson.

REGION JONKOPINGS LAN

Avgorande insatser

Under de tva férsta manaderna som tjans-
ten funnits i Jonkopings lan har SOS Alarm
aktiverat sms-livraddare narmare 70 ganger,
vilket lett till helt avgdrande insatser.

- Tjansten har redan hunnit gora stor
nytta. Vi vet hur viktigt det &r med snabb
hjalp i vantan pa de professionella insat-
serna fran ambulans- och sjukvardsperso-
nal och har kan du som kan HLR vara med
och radda liv, sager Petronella Blondell.

Varje ar drabbas cirka 6 000 perso-
ner i Sverige av plotsligt hjartstopp utan-
for sjukhus. D& &r tiden avgorande. Tidig
hjart-lungraddning dkar dverlevnaden tva
- tre ganger i jamférelse med om ingen
HLR startas fore ambulansens ankomst.
Idag finns cirka mer &n 4 000 registre-
rade livraddare i Jonkopings lan.

- Vill du ga en HLR-utbildning sa
prata med din chef eller kontakta nagon
av de privata aktérer som erbjuder HLR-
utbildning, sager Petronella Blondell.

MIKAEL BERGSTROM

Matilda Adolfsson, Sven Lagerberg och Jan
Thollander &r trion Trapptoner. Vill du félja dem
pa Instagram, s6k pa Trapptoner.



Antibiotika ar ett effektivt lakemedel vid olika infektioner,
men ska bara anvandas nar det verkligen behovs. Vi beho-
ver anvanda antibiotika klokare for att minska risken for
att bakterier blir motstandskraftiga mot antibiotika. Det &r
grundtanken bakom “antibiotikasmarta vardcentraler”.

Alla vardcentraler i Jonképings léan uppfyller numera det
dvergripande malet kring hur manga antibiotikarecept som
skrivs ut. 20 vardcentraler klassades dessutom i ar "antibio-
tikasmarta”, da de klarar ett antal detaljerade mal och har
gjort en sjalvdeklaration, vilket uppmarksammas av Strama,

ett nationellt natverk fér samverkan mot antibiotikaresistens.

Distriktsskoterska Amanda Sjoberg Elg och distriktslakare Raducu Cornea
pa Bra Liv Vaster vardcentral i Varnamo, fick i november tillsammans
med alla sina kollegor ta emot blommor och diplom for sitt arbete med
antibiotikasmart vardcentral.

Borja trana for battre halsa
vid kronisk sjukdom

Nu ar traningen for patienter som har eller har haft cancer-
sjukdom ater igang inomhus. Samtidigt erbjuder Region
Jénkodpings 1an tréning pa fler orter, i samarbete med bland
annat Friskis & Svettis. Traningsmojligheten breddas dven
for dig med andra kroniska sjukdomstillstand.

- Det ar jatteroligt att vi kan sprida den har verksamheten.
Vi startar traning i Eksjo och Vetlanda och breddar malgruppen
till personer som har hjart-karlsjukdom, neurologisk sjukdom
eller reumatism, samt som tidigare cancersjukdom. Efter nyar
startar vi aven i Skillingaryd i samverkan med Skillingaryds
gymnastikforening. Det finns forskning som visar att traning
har manga positiva halsoeffekter pa maende och vélbefin-
nande for den som drabbats av kronisk sjukdom, sager Lena
Hedin, folkhalsoutvecklare pa Region Jonk&pings lan.

L&s mer pa1177.se,
sok pa Fysisk aktivitet for dig med kronisk sjukdom.
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KLURIGT KORSORD ol Vimy

Presentkort P& Spira

:a pris 500 kronor

Vill du lamna din 16sning, skriver du ner orden som bildas i de bla raderna och skickar in 230 pris 300 ¢
ronor

senast den 31 mars 2022. Skicka till kommunikation@rjl.se (skriv Korsord i amnesraden)
eller till Korsordet, Region Jonkdpings lan, Box 1024, 55111 Jonkdping.
Max ett svar per person. Ange namn, adress och telefonnummer eller e-post i ditt svar.
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Presentkort pa Spira: Kjell Hdkansson, Vetlanda (500 kr), Hanna Sjdstrém, Huskvarna (300 kr), Gunnel Akerlund, Jénkdping (300 kr).
Biobiljett: Laila Afzelius, Jonkdping, Malin Wikstrém, Vetlanda, Ingemar Johansson, Hestra, Eva Hedenberg, Tranas, Kristina Karlsson,
Jonkdping, Marianne Jonsson, Eksjé och Marita Rundblad, Landsbro.
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Nar du behover
rad eller vard

Radgivning och egenvard
1177 Vardguiden - raddgivning och egenvardsrad dygnet runt.

Skada eller sjukdom
Vardcentralen och narakut - om du skadat dig, inte mar
bra eller om du inte kan vanta med ditt vardbehov.

Akut vard
Akutmottagningen - vard i allvarliga och livshotande situationer.
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