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Valkommen
till appen
Motesgladje”!

Du héller just nu i vart nya studiematerial
till projektet som ska hjalpa till att bryta
isolering bland seniorer och att minska
risken till ofrivillig ensamhet. Var ambition
ar att starta en digital folkrorelse. Var
vilja ar att utbilda cirkelledare, som
darefter i sin tur utbildar ambassadoérer.
Ambassadorerna ska tillsammans eller
enskilt entusiasmera, initiera och visa annu
fler. Pa s& satt sprider vi "Motesgladije” till
sa manga som mojligt.
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| samarbete med

Studieférbundet
Vuxenskolan
och Vi Unga

Projektet "Motesgladje istillet for ensamhet”
"Motesgladje istillet for ensamhet” 4r namnet pa vart projekt som
syftar till att motverka ofrivillig ensamhet och bryta isolering bland
seniorer. Det gor vi genom att skapa en digital métesplats i form av
en app for smarta telefoner och surfplattor.

Projektet dr tredrigt. Projektigare dr SPF Seniorerna och finansieras
i sin helhet av Allmidnna arvsfonden. Projektet bestir av tre faser —
utveckling, utbildning och marknadsféring.

Utveckling
Vi har aktivt involverat malgruppen i arbetet med framtagandet av

appen for att skapa en app utifrin malgruppens behov och 6nskemal.

Utbildning

For att sprida kunskap om appen utbildar vi cirkelledare, darefter
ambassadorer som i sin tur sprider kunskapen och "Matesgladje”
vidare lokalt runt om i landet. For att uppné vira mél tar vi fram

Utbildningsstruktur for projektet "Moétesgladje”

Cirkelledarutbildning

1-2 fysiska i Stockholm oo,
1 digital ®e,
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0000000000000 studiecirklar {...o
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for att utbilda ambassadorer *e.,
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..
Ambassadoérer .
LOKALT 4- °°

for att utbilda medlemmar

detta studiematerial samt ett sjdlvstudiematerial.

Marknadsforing

Den tredje och sista fasen i projektet dr marknadsforing. Efter vir
officiella invigning av appen dppnar vi upp for att alla seniorer ska
kunna glidjas med "Métesglidje”.

For att uppna detta mél ska vi marknadsfora appen pa olika sitt.
Vi som da har bérjat anvinda appen fyller en viktig roll.
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VEtt satt att

definiera ensamhet
ar skillnaden mellan
den mangd sociala
kontakter som du
vill ha och den
mangd du far.”

Behovet av métesgladje

Om vi har formanen att leva ett lingt och rike liv 4r risken stor for
att vi i framtiden kan befinna oss i situationen att vi blir "kvar”. Vira
anhoriga och vinner dr kanske sjuka eller s lever de inte lingre. Om
vi hamnar i den situationen stills vi inf6r stora pafrestningar till bade
kropp och sjal. Risken ir stor for att vi blir ofrivilligt ensamma, och
som manga av véra ildre-dldre seniorer uttrycker det, "det 4r bara jag
kvar”.

Vi behover inte tillhéra gruppen éldre-ildre seniorer for att kiinna
oss ensamma. Det 4r mdnga som vittnar om samma ensamhetskinsla
oavsett dlder. Gruppen ildre-ildre 4r ocksa en grupp som manga
ganger har fysiska svirigheter att ta sig ut for att triffa andra eller
bara vistas ute bland andra minniskor. Forutom att bli “ensam kvar”
kan det finnas flera anledningar till ofrivillig ensamhet. Det kan
exempelvis vara sjukdom, ekonomi eller bostaden.

De allra flesta minniskor oavsett alder har ett behov av att vara
behévd. Att kinna att vi 4r till nytta och behovd f6r nagon annan
person skinker oss en stor glidje och tillfredsstillelse. Alla olika
initiativ till att minska ofrivillig ensamhet 4r bra. Det visar pd en stor
medminsklighet, virme och engagemang — av en medminniska for
en medminniska.

Var digitala motesplats
Motesglidje dr oppen for alla seniorer som pd olika sitt kinner behov
av att fi kontakt med en annan medminniska.
Motesglidje efterfrigar inte om du 4r ensam

ller inte. Det rick »
eller inte. Det ricker med att du § ‘Wv

vill fo kontakt med en annan
medminniska.

Behovet av motesglidje
ar stort.
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Cirkelledarens roll

Tack for att du vill bara dina kunskaper vidare och gora det mojligt
for flera att £ uppleva Métesglidje! Din roll som cirkelledare 4r viktig
for att cirkelns deltagare ska fa en fin upplevelse, ta till sig den nya
kunskapen och kinna stolthet 6ver sitt kommande ambassadérskap.

Nigra punkter som kan beskriva din roll som cirkelledare: D U AR
* Leda samtalet

e Se till att alla deltagare far tillfille att ytera sig VI KTI G !

* Engagera och motivera deltagarna Du blir nu en av ca

* Fanga upp de fragor som uppkommer 19 000 cirkelledare

* Avsluta ssmmankomsten med en kort sammanfattning hos SV som haller

* Skota deltagarlistan i verksamhet for ca

* Anvinda foreslagen studieplan 140 000 deltagare

* Ha kontakt med SV:s verksamhetsutvecklare varje ar.

Alla deltagare 4r ansvariga for gruppen. Nir ni triffas forsta gingen Deltagare som

kan ni tillsammans klargora vilka spelregler som ska gilla nir ni far mojlighet att

triffas. Spelreglerna kan handla om att vi lyssnar pd varandra och utveckla sig sjélva,

later var och en prata till punke. sina intressen och

ett demokratiskt

Det ar viktigt att du har en tydlig studieplan f6r vad studiecirkeln ska samhille, tack vare

innehalla. Lingre fram i det hir studiematerialet finns ett forslag pa ditt engagemang!

studieplan som du gérna fir anvinda. Studieplanen foreslar tre triffar
som kan genomf6ras som traditionella fysiska triffar eller digitalt via
valfri digital motesplattform. Om du kidnner att gruppen behover
mer tid finns det all mojlighet att ligga till fler triaffar.

Planera dina triffar vil och anpassa dig sedan till gruppens niva.
Det ir bittre att g igenom férre saker ordentligt med deltagarna i
stillet for att bombardera deltagarna med f6r mycket information

och kunskap.

Deltagarna vet inte vad som ir majligt att géra med appen
Métesglidje. Dirfor dr det viktigt att du inspirerar,

A motiverar och engagerar deltagarna frin bérjan och ger

dem en "wow”-upplevelse redan frin start. Det dr ocksa

viktigt att fa deltagarna att kidnna sig trygga och borja

vaga mera.

Malet med studiecirklarna 4r att det ska finnas en grupp
ambassadorer som ir trygga i sin nya kunskap om
appen, som 4r stolta ver sitt ambassadorskap och som
vill férmedla den kunskapen vidare till SPF Seniorernas
foreningar och deras medlemmar.



TIPS!

Tips pa forhallnings-
satt vid digitala moten
och andra rad finner
du pa Studieférbundet
Vuxenskolans
webbplats under
foreningsutveckling
wWww.sv.se

PRAKTISKA TIPS:

Om den lokal ni
ska anvanda ar ny
for dig, besok den
garna innan sa du
har en tydlig bild
hur den ser ut och
kan anvandas.

Alla cirkelledare
arbetar pa sitt satt.
Sakerstall att du har
de pennor, papper,
bladderblock, Post-
It lappar, med mera
som du behdver
innan ni startar.
Fika ar viktigt.

Ta ansvar for det
sjalv eller ge nagra
personer per gang
ansvar for att fika
finns.

Kom ihag att vid
anmalan till cirkeln
tydliggora vad
deltagarna ska
gora vid fragor eller
franvaro.

Digital studiecirkel

Om cirkeln genomf6rs med digitala triffar behover deltagarna ha
grundliggande datorvana, kunskap om det videoverktyg ni viljer

att anvinda for videomdten samt kunskap om det tekniska verkeyg
(smart telefon eller surfplatta) de sjilva valt att anvinda for att ladda
ned appen. Deltagarna bor inte heller anvinda samma tekniska
verktyg for att ha videométet pa som de laddar ned appen i. Vi
rekommenderar att man anvinder sig av en dator eller surfplatta med
kamera och mikrofon fér sjilva videométet och att appen laddas ned
i en smart telefon eller surfplatta.

Det finns regler som méste f6ljas nir man har en studiecirkel. Dessa
har bestimts av Folkbildningsradet pd uppdrag av regeringen. Hir
finns nagra punkeer att tinka pa:
* Cirkelledaren dr godkidnd av SV och har genomgatt SV:s
introduktion.
¢ En studiecirkel har minst tre ssmmankomster, minst nio
studietimmar och tre deltagare (med ledaren).
e En studietimme ir 45 minuter. Max tre sammankomster om
vardera fyra tim/vecka.
* Max 20 deltagare med ledaren. Studiecirkeln vinder sig till
deltagare fran 13 ar.
¢ Alla deltagare ska fi information om vad en studiecirkel ar och
att det 4r SV som ir arrangor.

Hall kontakt med din SV-avdelning f6r ytterligare hjilp och stod.
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Att gora nar du kommer hem

Nu ir du strax firdigutbildad som cirkelledare for appen Motesglidje.
Det ir dags att dka hem och skapa mojligheter f6r flera att ta del av
din kunskap och fa uppleva Métesglidje. Hir kommer ndgra tips pa
vad du kan gora da du kommer hem:

Ta kontakt med det nirmaste av SPF Seniorernas distrike och
beritta att du 4r utbildad cirkelledare.

Ta kontakt med SV-avdelningen och tala om att du vill pabérja
arbetet med att starta studiecirklar. De kan stotta dig med bade
praktiska saker och det pedagogiska uppligget.

Ta hjilp av SPF Seniorernas distrikt och SV-avdelningen for
att ta reda pa vilket intresse det finns for att lira sig mer om
Motesglidje.

Kartligg motesplatser som ir aktuella inom SPF Seniorerna
ddr du kan visa upp appen och beritta om méjligheten att
delta i en cirkel. Det kan vara till exempel médnadsméten,
styrelseméten, caféverksamheter etc.

Om du har fatt kontaktuppgifter till en person frin Vi

Unga, ta kontakt sd att ni tillsammans kan planera hur ni ska
samarbeta.




Ambassadoérens roll

De personer som deltar i de lokala studiecirklarna kallas
ambassadorer. Ambassadéren har en mycket viktig roll att fylla for
att appen "Motesgliddje” ska spridas vidare. Tack vare ambassadérers
hjilp lyckas vi nd ut till manga seniorer.

Det ir viktigt att formedla den betydelsen till de ambassadérer

som du, som cirkelledare, triffar under dina studiecirklar. Beritta
hur viktiga de 4r och att de behovs ute i verkligheten for att ge fler
seniorer mojlighet att uppleva Motesglidje. Vi bygger tillsammans en

ny digital folkrorelse for att motverka ensamhet och vi skapar ringar
pa vattnet.




Genom studiecirkeln, som du som cirkelledare ansvarar for,

fir ambassadoren kunskap om appen och uppdraget att sprida
kunskapen vidare samt ett sjavstudiematerial att anvinda sig av. Hur
uppdraget genomfors dr upp till var och en av ambassadérerna. Det
kan vara i sin egen forening eller i sin kamratkrets. Ambassad6rerna
kan gora det pa egen hand eller tillsammans med en annan
ambassador.

Oavsett hur sjilva genomforandet ser ut sd kan det goras i form av
en studiecirkel eller som en enstaka traff. Det enda de behéver gora
ar att ta kontakt med sin lokala SV-avdelning sa far de allt stod de
behover for att starta.

Tillsammans bygger
vi en ny digital
folkrorelse

for att motverka
ensamhet!
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Narmare en kvarts }

miljon medlemmar

i cirka 750 f6reningar//\

runt om i landet

Om SPF Seniorerna och Allmanna arvsfonden
SPF Seniorerna ir en av Sveriges storsta ideella organisationer med
nirmare en kvarts miljon medlemmar i cirka 750 foreningar dver
hela landet, samt 4r Sveriges ildsta seniororganisation, bildad 1939.

Forbundet dr partipolitiskt och religiost obundet och organiserar
alla som har ndgon form av pension och deras partner.

SPF Seniorerna ir projektigare till projektet "Motesglidje istéllet
for ensamhet”.

Allminna arvsfonden ir en stiftelse. Sedan starten 1928 har
fonden bidragit till att utveckla samhillet pa flera olika sitt.

Mottagare av pengar ur fonden skall vara barn, ungdomar, personer
med funktionsnedsittning samt dldre personer dver 65 ar. Fonden
var virldsunik nir den skapades och ir sé fortfarande i dag.

2020 beviljades SPF Seniorerna projektmedel for att utveckla en
digital motesplats och direfter sprida motesplatsen till Sveriges
seniorer. Projektet startades november 2020.




Vi samverkar ocksa med:

PixelPappa

Ett innovationsbolag som ir experter pé digitala upplevelser. I det hir
projektet dr de var samverkanspartner vad giller teknikutvecklingen
med tillhérande uppdateringar samt dr behjilpliga med utformningen
av utbildningsmaterialets avsnitt om tekniken.

PIXELPAPPA

Studieférbundet Vuxenskolan (SV)

Genom SPF Seniorernas medlemskap i SV idr det vart studieférbund.

Vi samverkar med SV pa tre nivder; nationellt, regionalt samt lokalt.

SV stodjer, med hjilp av folkbildningens mojligheter, véra lokala for-

eningar med att inventera utbildningsbehov och genomféra =

utbildningar samt ge stdd med praktiska detaljer kring ut- 57 studieforbundet
bildningarna. Vuxenskolan

I detta projekt dr SV vér samverkanspartner betriffande framtagandet
av detta utbildningsmaterial samt i genomférandet av vara cirkel-
ledarutbildningar och ambassadorsutbildningarna runt om i landet.

Forbundet Vi Unga

Forbundet arbetar for att vara en tydlig rost for barn och unga i
samhillet. En av deras hjirtefrigor ir demokrati. De har ca 200
lokala foreningar runt om i landet.

I vart projekt dr Férbundet Vi Unga, pé orter dir de finns
representerade, véra cirkelledares och ambassadérers stéd i de lokala

utbildningarna.
Kommuner ¥ >4 JARFALLA

Jarfilla kommun och Solna kommun, tvd kommuner i Stockholms ——

lan, ar vara samverkanspartner. Genom dem ska vi, via respektive SOLNA STAD
kommuns hemtjinstorganisationer, nd ut till seniorer som inte ir

digitalt aktiva.

Virddistrikt

Sist men inte minst, vira sex olika “virddistrikt” inom SPF
Seniorerna, dir vi bildade véra olika fokusgrupper. Distrikten ar
Norrbotten, Jimtland-Hirjedalen, Dalarna, Stockholm, Kronoberg
samt Skine.

1



Forslag till studieplan

Traff 1

Valkommen till en studiecirkel kring appen Moétesgladje. Cirkeln vander sig till dig
som vill lara mer om appen Motesgladje, hur den anvands samt till dig som vill
bli ambassador och bara kunskapen vidare till SPF Seniorernas foreningar och
deras medlemmar.

Infor den forsta traffen ar det bra om du bestamt dig for vilket tekniskt verktyg
(smart telefon eller surfplatta) du vill ladda ned appen i samt att batteriet ar
fulladdat.

= Inledning
Borja med en presentationsrunda. Utse en person som antecknar era
forvantningar pa ett gemensamt bladderblocksark eller i en powerpoint som ni
kan spara till senare traffar:

* Namn

* Hemvist

* Varfor vill du lara dig mer om appen Motesgladje?

» Forvantningar pa studiecirkeln

= Presentera cirkelns upplidgg
* 1a traffen: Introduktion och komma igang med appen
 2a traffen: Lara kanna appen
« 3e traffen: Uppfdljning av informationstraffarna, utvardering och avslutning

= Idag ska vi prata om féljande:
» Behovet av motesgladje
* Motesgladje kontra ensamhet
* Ambassadoérens roll
* Installation av appen

= Avslutning
* Avsluta dagens traff med att summera vad ni lart er.
* Finns det nagot som kanns osakert?
* Finns det nagot som cirkelledaren behover ta reda pa till nasta gang?
* Finns det nagot som ni tillsammans i gruppen kan ta reda pa till nasta
gang?
« Stam aven av att alla vet nar och var ni ska traffas nasta gang!



Traff 2
Valkommen till den andra traffen!

™ Inledning
Inled tréffen med att géra en runda dar alla far checka in sig och beratta hur
det kanns infor dagens traff. Ta sedan en stund till att lyfta eventuella fragor
eller reflektioner fran den forra traffen.
Idag ska vi lara oss anvanda appen och titta pa féljande saker:

» Samtal

* Event

* Chatt

* Info

* Profil

= Avslutning
Avsluta dagens traff med att summera vad ni lart er.
* Finns det nagot som kanns osakert?
 Finns det nagot som cirkelledaren behdver ta reda pa till nasta gang?
* Finns det nagot som ni tillsammans i gruppen kan ta reda pa till nasta
gang?
« Stdm aven av att alla vet nar och var ni ska traffas nasta gang!

% Uppygifter till nista gang

Varje deltagare ska innan nasta traff ha genomfért en informationstraff om
appen for nagra av SPF Seniorernas medlemmar, t.ex. pa ett medlemsmote
eller en traff i SPF Seniorernas distrikt. Traffen kan genomféras enskilt eller
parvis.



Traff 3
Valkomna till den tredje och sista traffen!

™ Inledning

Inled traffen med att géra en runda déar alla far checka in sig och beratta hur det
kanns infor dagens traff. Ta sedan en stund till att lyfta eventuella fragor eller
reflektioner fran den forra traffen.

= |dag ska vi titta pa féljande saker:
* Hur gick det med informationstraffen?
* Vad gick bra — Vad gick mindre bra?
* Fick du kontakt med nagra intresserade?
* Vilka lardomar far vi av vara olika genomféranden?

) Utviardering av studiecirkeln

Bdrja med att titta pa anteckningarna fran den forsta traffen kring vilka
forvantningar ni hade pa studiecirkeln. Ar férvantningarna pa vag att infrias? Har
nya énskemal eller fragestallningar tillkommit?

Gor slutligen en utvardering, garna i ett digitalt formular som cirkelledaren

sammanstaller, och skickar in till den lokala SV-avdelningen.

= Avslutning
Avsluta den sista traffen med en runda dar var och en av deltagarna med ett ord
eller en mening far beskriva hur de kanner sig nu efter genomférd studiecirkel.

Lycka till med ditt
fortsatta engagemang
for Motesgladije!
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