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Kara medlemmar och vénner av
Studieférbundet Vuxenskolan,

Nu har den morkaste tiden passerat, och vi stegar mot ljusare tider, trots den kyla som gor
sig padmind. Vi har paborjat varterminen, och detta pdminner oss om att det ar dags for
arsstaimmor och moten for ideella foreningar. Dessa tillfallen &r inte bara en demokratisk
manifestation och hogtid, utan ocksad en mojlighet att summera vara framsteg och rikta
blicken mot framtiden.

Med stor gladje introducerar vi tva nya fantastiska medarbetare som har anslutit sig till var

gemenskap. Frida Hagman har nu en viktig roll i den sodra och vistra delarna, medan Ann-
Sofie Alexander tar ledningen i 6stra delen av regionen. Deras engagemang och kompetens

kommer s#kerligen att berika vart arbete och stiarka var gemenskap.

Studieférbundet Vuxenskolan striavar efter att vara en ledande aktor inom studieomradet,
och det ar av yttersta vikt for var identitet och var formaga att stodja individens egenmakt
och utbildning.

I en virld dar demokratin ar en hornsten, pAminner vi oss sjdlva om den frihet vi har att
forma véra egna liv. Detta ar sarskilt betydelsefullt nér vi ser pa de som lever i krig och pa
flykt. Darfor dr det nodvéandigt att skydda civilsamhallets roll och, inte minst,
folkbildningens viktiga funktion - att forena manniskor. For oss handlar det om glddjen att
lara och utvecklas tillsammans med andra, ndgot som ar grundldggande i en liberal
demokrati.

Vi star infor nya utmaningar inom folkbildningen. Den ekonomiska verkligheten forandras,
och vi konfronteras med en minskning av finansiellt stod. En utmaning som vi nu tar pa oss
ar att hantera en minskning av 500 miljoner under de kommande tre &ren. Dessutom
implementeras ett nytt bidragssystem dér vi behover ansoka om pengar for trearsperioder.
Detta kraver en strategisk och effektiv anvindning av vara resurser for att fortsitta erbjuda
meningsfulla studieprogram och mdjligheter till larande.

Vi hoppas att trots den kyla som nu visar sig 6ver hela Sverige, kommer vi, liksom varen, att
g& mot ljusare tider. Trots dessa utmaningar ar vi fast beslutna att fortsitta skapa unika
mervarden for varje individ och foreningslivet.

Vi ser fram emot ett gott samarbete och en inspirerande framtid!
Med onskan om det bdsta,

Cristina De Amaral
tillsammans med Frida Hagman & Ann-Sofie Alexander

Studieforbundet Vuxenskolan
Din lokala, tillgdngliga och digitala studiepartner!
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Vad ar en studiecirkel
och hur startar jag
den?

Studiecirkeln har en speciell pedagogisk form.
I en studiecirkel traffas man i sm& grupper for
att lara sig ndgot tillsammans, det ar det egna
intresset och den fria viljan som &r grunden fér
studiecirkeln. Hela gruppen, ledare och delta-
garna, bidrar med sin kunskap, sin nyfikenhet,
sina erfarenheter och fragor for att paverka
inriktning och resultat i cirkeln. Alla 8sikter,
kun-skaper och erfarenheter ar lika mycket
varda, och alla har ansvar for att arbetet i
cirkeln fun-gerar.

Starta en studiecirkel

Genom studiecirkeln kan du och din férening
fordjupa ert intresse och lara ar mer. For att
satta igdng en egen studiecirkel géller foljande:

- Att ni &r minst 3 deltagare inklusive cirkel-
ledaren

- Att ni traffas vid minst tre tillfallen och minst
tre studietimmar/tillfalle
(en studietid = 45 minuter).

- Anmala cirkeln till den lokala SV avdelningen

- Leda cirkeln, men inte vara "larare"

- Féra narvaro via E-lista samt signera E-listan
nar cirkeln ar avslutad.

L3ter detta intressant?
Kontakta oss for mer information!
Kontaktuppgiterna finns pa sista sidan.

Vill du veta mer om cirkelledarrollen, scanna
QR-koden har nedan




Till dig som vill bli
cirkelledare i det
livsldnga ldrandet!

Som cirkelledare genomfér du en digital intro-
duktion om vad folkbildningen &r och vad det
star fér samt cirkelledarrollen i korta drag.
Darefter har du ett introduktionssamtal med din
kontaktperson pa respektive SV avdelning. Dels
for att stédja dig i din cirkelledarroll, men &ven
for att starka samarbetet i sin helhet.

Har hittar du introduktionsutbildningen
www.learnify.se/l/show.html#att/x6vY9

Cirkelledarutbildning - grund

N&r du val kommit i gdng ges du méjlighet till
att ga en grundlaggande cirkelledarutbildning,
en uppskattad sddan enligt deltagarna sjilva. I
den lar du dig om hur du kan arbeta i din cirkel
och far samtala och reflektera tillsammans med
andra engagerade cirkelledare.

Cirkelledarutbildning - fordjupning

Varje &r erbjuds du att delta i temakvallar, fore-
Iasningar eller cirkelledartraffar. Prata med din
kontaktperson hos oss i fall du har ndgra egna
forslag pd hur en sddan skulle kunna vara sa att
vi det darifran.

P& SVs hemsida finns en digital plats fér dig som
en cirkelledare. Har hittar du information, webb-
utbildningar, tips p@ studiematerial, inspiration
och mycket mer www.sv.se/cirkelledare

For frdgor om cirkelledarutbildningen
Kontakta frida.hagman@sv.se, 013-327 28 34


https://www.learnify.se/l/show.html#att/x6vY9
https://www.sv.se/cirkelledare/

STUDIEMATERIAL

I detta avsnitt presenterar vi ett axplock av olika fardiga studiematerial dar ni som grupp ges vagledning i
skapandet av era egna studiecirklar.
For att fa tillgdng till studieplaner - kontakta Din lokala SV avdelning om inget annat anges i texten.

Detta hade inte hant mig om jag varit yngre

En studieplan om 3lderism framtagen av SV under ledning av Lars Erik Larsson.
Utifrén Lars G. Nilssons bok "Detta hade inte hant om jag varit yngre" fran 2014
avser detta studiematerial att ge en inblick i hur vi ser pa diskriminering av aldre.
M3let med denna studiecirkel &r att genom diskussioner i gruppen hitta strategier
for bade enskilda och gemensamma insatser for att motverka alla former av
diskriminering pa grund av alder.

Forfattare till boken: Lars G. Nilsson

Foérlag: Apotekarsocieteten.

Tid for det meningsfulla

En studieplan om 3ldrande utifrdn Bodil Jénssons bok fran 2012. Bodil Jénsson har
sjalv tagit fram studiematerialet.

Studiecirkeln kréver ingen utbildad ledare, all nédvéandig handledning finns for bade
grupp och ledare i materialet.

Forfattare till boken: Bodil J6nsson

Forlag: Brombergs.

+ Frsik inte lura mig

» Det finns stunder

« Vild mot ldre kvinnar

Valdet gar inte i pension

I studiehandledningen behandlas tre utbildningsmaterial:

* FOrsok inte lura mig

* Det finns stunder

* Vald mot &ldre kvinnor

samt ytterligare férdjupningsmaterial for dig som vill veta mer.
Studiehandledningen ar framtagen av ABF, PRO, SPF Seniorerna och SV.

Trafikkunskap

STUDIEPLAN I FEM STEG

Trafikkunskap

- Studieplan i fem steg

- Tips for cirkelledare

Studiehandledningen ar lamplig att anvandas i studiecirkel tillsammans med
Lattlasta koérkortsboken.

Kompletteringsmaterial: Vagmarken och vagmarkeringar.

Kontakta Din lokala SV avdelning fér mer information samt for tillgang till
materialet.

Studiematerialet &r framtaget SVs regionférbund i Skane.




Ung pé 50-talet

Om forélskelse, mode och boende i en brytningstid. 1950-talet var en tid da alla
dnnu inte hade fatt ta del av valfirden och det moderna livet.

Texterna varvas med korta arskrénikor som lyfter fram decenniets handelser.
Forfattare: Kerstin Gunnemark

Forlag: Bilda Forlag & Idé.

Ung pa 60-talet

Det verkar som om allt hande pa sextiotalet, som om allt var tilldtet.

Den har boken ar knappast en faktasamling, mera som en samling artiklar som ska
ge oss associationer och inspiration att sdka sig vidare till sitt eget material.
Forfattare: Tomas Ekman

Forlag: Bilda Forlag & Idé.

Ung pé 70-talet

Det var under 70-talet som de borgerliga lyckades bryta socialdemokraternas langa
monopol pa regeringsmakten. Och musiken var inte bara progg, det var ocksa
ABBA, disco och Magnum Bonum.

Férfattare: Tomas Ekman

Forlag: Bilda Forlag & Idé.

Till var och en av dessa bdcker finns studiehandledningar framtagna av Forlaget
Bilda.

Berdtta mer

- Ett studiematerial om berattande i hembygdsroérelsen.

Vi beréttar varje dag, i tal, i skrift, med kroppssprak och pa andra satt. Samtidigt &r
berattandet en konst. I hembygdsrorelsen har berattandet Idnge varit en sjalvklar
del av verksamheten. Men hur gér man?

Boken ar ett samarbete mellan Sveriges Hembygdsférbund och Nordiska Museet.




Barngn
_pa Vatngs

"Beratta for dina barnbarn”

Utifrdn boken "Barnen p& Vatnas" som utkom 2010 skriven av Ake Marcusson har
Rune Nilsson tagit fram ett studiematerial fér SPF Semorerna som har fokus pa att
skriva och berétta féor kommande generationer om vara livsmiljder.

Forfattare till boken: Ake Marcusson

Studieplanen &r utgiven av SPF Seniorerna och far fritt skrivas ut eller kopieras for
verksamhet inom SPF.

Hitta Historien
i din hembygd

"Hitta historien i din hembygd"”

Detta ar en vagledning for studiecirklar i hembygdsforskning dar deltagarna kan
vélja olika spar att forska i. Materialet riktar sig till deltagare som vill ta reda pa
mer om sin historia och fa praktiska tips om forskning, arkivering och dokumen-
tation. Deltagarna behoéver inga sarskilda férkunskaper.

Framtaget av SV fér Hembygdsfoéreningarna 2012.

SPF Seniorernas Foreningsguide 2017

N3gra traffar for att utveckla din férening &ar val investerad tid!

Syftet med SPF Seniorernas foreningsguide ar att ge kunskap om SPF Seniorerna
samt att bidra till utveckling och ordning och reda i féreningsarbetet.

Féreningsguiden kan ldasas som studiecirkel med hjalp av studiematerialet som
hittas pa SPF:s intranat "férening for alla".

NY KRAFT

Ny kraft till Sveriges eldsjalar

Studieférbundet Vuxenskolan har tagit fram ett grundpaket fér féreningsutveckling.
"Féreningsboxen" bestar av fyra bocker:

* "I forening"

* "Lyssna in och na ut"

* "Fran idé till ansékan" samt

* "Ledarskap i var tid" med tillhérande studiematerial.

Kontakta din lokala SV avdelning om du ar intresserad av materialet.




Motivera ideella

- om ledarskap,
manniskors behov och
drivkrafter

Vad &r det som f8r ménniskor att
engagera sig ideellt? Vad f8r vissa att
stanna medan andra hoppar av? Och
vilken roll kan ledarskapet spela for att
‘"“—memﬁ; stdrka de ideellas engagemang?

Manniskors drivkrafter ser olika ut. For att
Oka engagemanget i den egna féreningen
och organisationen galler det att du som
ledare eller fértroendevald skapar ratt
forutsattningar fér dem som vill engagera

sig.

I Motivera ideella , finns anvandbar
kunskap om manniskors behov och
drivkrafter. Har finns ocksa belysande
exempel, reflekterande fragor och férslag
pa hur ni kan arbeta vidare for att na era
mal. Med ratt stod och ledarskap kommer
de ideella bade att stanna och bli fler!

Forfattare: Aron Schoug
Forlag: Idealistas férlag + studieplan

MOTIVERA
IDEELLA

om ledarskap, manniskors behov
och drivkrafter




Karlar, grabbar, kompisar

Ett studiematerial framtaget av SPF Seniorerna 2008 men som fortfarande ar
aktuellt. M3lsattningen med "Karlar, grabbar, kompisar" ar att genom varierande
aktiviteter och studiebesdk stilla nyfikenheten och samtidigt fa det sociala behovet
tillfredsstallt. Traffarna gar ut pa att vilja lara nytt och vilja umgas med varandra.
Det &r bara fantasin som satter hinder for vad man kan gora tillsammans i en cirkel
av detta slag.

Tillsammans mot ensamhet

53¢ i 5 411 Bkdre som uppleves afrivilly smsambas.

Tillsammans mot ensamhet

Sa gor vi for att nd dldre som upplever ofrivillig ensamhet!

Ett studiematerial frdn 2019 for uppsdkande verksamhet. Detta studiematerial &r
skapat for att hjalpa grupper att komma igdng med arbetet pa ett bra satt.

I materialet ges rad och tips blandat med diskussionsfrdgor och stéd i att arbeta
uppsotkande.

Framtaget for PRO, SKPF Pensiondrerna och SPF Seniorerna.

‘ t._ Ett samtal
4 betyder
Bamiychet ...

Ett samtal betyder s mycket...

Handbok, med fokus pa vara pensiondrsorganisationer, for meningsfulla samtal och
samtalsgrupper.

Framtagen av Marie-Louise Sdderberg, Projektledare Inte ensam fér PRO, SKPF
Pensionarerna och SPF Seniorerna.

Livsgléddje, livsmening
och livsmod
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Samtalskort - existentiell hdlsa

Detta material for studiecirkel kring samtal om existentiell hdlsa grundar sig i olika
samtalskort framtagna av SV och kraver en utbildad ledare i materialet.

Korten utgdr fran WHO:s folkhalsoundersékningar som visar att férhaliningssattet
till livet paverkar var uppskattade psykiska, fysiska och sociala hélsa.

Hor av er till er lokala SV avdelning for att diskutera hur ni kan g3 tillvéga och for
tillgéng till material.




Passion for livet
Bista mojliga liv - hela livet
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Handledarmaterial

Passion for livet

Passion for livet ar ett program for seniorer, av seniorer. Studiecirkeln riktar sig till
dig som tillsammans med andra vill géra férandringar i din livsstil och pa sa satt
paverka hélsa och livskvalitet till det battre. De omraden som tas upp i programmet
ar bl.a. fysisk aktivitet, kost, social gemenskap, ldkemedel och fallprevention.
Traffarna ar uppbyggda kring samtalscaféer dar deltagarna med hjalp av en
utbildad handledare sjélv planerar aktiviteter for positiva férandringar i livet.

Visst vill Du vara med! Kontakta din SV avdelning om du 6nskar bli handledare i
materialet eller delta i en grupp.

Balans i livet

Balans i livet ar en studiecirkel med syfte att férebygga och minska antalet
fallskador bland dldre. Den har studiehandledningen ar ett stéd for dig som ska
vara ledare i cirkeln. Idén bakom cirkeln kommer ursprungligen fran Birgitta
Wallbom och Pernilla Wedin p& SV i Orebro. De bestamde sig for att starta en
studiecirkel for att férebygga fallskador bland seniorer.

M3let med cirkeln &r att géra dldre mer medvetna om halsa och tréning.
Kontakta din lokala SV avdelning for mer information och tillgang till materialet.

Balans

- Om fallolyckor

En studieplan om maten, motionen och medicinerna som kan foérhindra fallolyckor.
Det ar ofta aldre personer som drabbas och det finns stora variationer déver landet
hur manga som faller. Det finns mycket du kan férebygga genom att i god tid se
Over matvanor, hur du motionerar och vilka mediciner du tar. Lar dig infér framtiden
och skapa battre balans i livet! Material till studiecirkeln: Balansera mera.
Socialstyrelsen tog under hésten 2016 fram ett kampanjmaterial under samlings-
namnet Balansera mera.

Detta kan bestillas eller laddas hem gratis fran Socialstyrelsens hemsida.

Lyfta tillsammans

Studiematerialet ar tankt som ett stéd och en vagledning sdvél i planering som
genomfdrande av anhoriggrupper for samtal kring anhoérigas situation.

Till studiematerialet hor en citatkortlek, bilder och dikter. Underlaget till studie-
materialet kommer frén intervjuer med anhériga samt erfarenheter fran medar-
betare som har 18ng erfarenhet av att arbeta med anhérigstéd.

Materialet ar framtagit av Anhorigstod Valfard Gavle, Hjoérdis Johansson Becker och
Studieférbundet Vuxenskolan.




Motesgladje
som ger dubbel gladje!

Métesgladje ar framtaget av SPF Seniorerna - av seniorer for seniorer. En App for smarta
telefoner och surfplattor med syfte att motverka ofrivillig ensamhet. Resultatet av ett 3-3rigt
projekt, "Moétesgladje istallet for ensamhet" som ar finansierat av Allmanna Arvsfonden. Ett
samarbete med oss som Studieférbund och PixeIPappa AB.

Syftet med Métesgladje ar att motverka ofrivillig ensamhet, starta en digital folkrérelse, sprida
ringar pa vattnet och nd s@ manga som mdjligt, oavsett medlemskap i SPF Seniorerna.

Appen &r kostnadsfri och finns att ladda ner fran Google Play butik eller App Store.

Lank till info om Motesplatsen:
https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/motesgladije/

Lank till Studiehandledning:
https://bit.ly/3LQ5KdQ



https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/motesgladje/
https://www.spfseniorerna.se/globalassets/forbund/aktiviteter/utbildningsmaterial/utbildning-2023/studiehandledning.pdf

Stod vid demenssjukdom

- En handbok i bemodtande

En handbok i bemoétande 6kar kunskapen om kognitiv nedsattning och ger konkret
végledning i hur vardpersonal och anhériga kan stédja den drabbade och férbattra
livskvaliteten. Tva studieplaner (inkluderat i boken) med diskussionsfragor, en for
vardpersonal och en fér anhériga, gor att boken passar utmaérkt fér studiecirklar.
Forfattare: Jane Cars, Beata Terzia

Foérlag: Gothia Fortbildning AB.

Skillnadens
tradgard

Skillnadens tradgard

Denna studieplan &r framtagen av SV och utgdr fran Sara Backmos bok
"Skillnadens tradgdrd" fr&n 2016. Las tillsammans om hur Sara Backmo férvandlade
en igenvuxen tomt till ett ekologiskt tradgdrdsskafferi och fick pd kdpet en ny
passion "Skillnadens tradgard". Genom att Sara pa olika satt forlanger den tradi-
tionella odlingssasongen ar det majligt for familjen att dta nyskérdat under hela
dret. Studieplan av © Studieférbundet Vuxenskolan Kalmar 1&n/2017.

Forfattare till boken: Sara Backmo. Formgivare: Kristin Lidstrém.

Fotograf: Maria Fors Ostberg. Férlag: Roos Tegner.

Skillnadens
skord

Skillnadens skord

Denna studieplan ar framtagen av SV Kalmar med redaktdr Karina Helmersson
2017 och utgar frén Sara Backmos bok "Skillnadens skérd - mat fran tradgdrden
3ret runt". Boken &r uppdelad efter drets manader. Om ni vill ses under ett helt ar
sa kan ni borja lasa i den m@naden som det &r nar ni bérjar och félja odlingsaret i
er cirkel! Studieplan av © Studieféorbundet Vuxenskolan Kalmar |an/2017.
Redaktdr och grafisk produktion: Karina Helmersson.

Forfattare till boken: Sara Backmo. Formgivare: Kristin Lidstrém.

Fotograf: Maria Fors Ostberg. Férlag: Roos Tegner.

Vinterodling: skdorda nar det ar kallt

Studieplanen ar framtagen av SV Kalmar [an med redaktor Karina Helmersson 2018
och utgar frdn Sara Backmos bok "Vinterodling - skérda nar det &r kallt". Kénslan
av att ata "harodlat" &r fantastiskt! Vi & ménga som pa vararna gar igang med
frosadder pd varje lediga yta - for att skérda pa sommaren och hésten. Men vad
hander om vi tanker annorlunda och férldanger sasongen?

Studieplan av © Studieférbundet Vuxenskolan Kalmar 1an/2018. Redaktér och
grafisk produktion: Karina Helmersson. Forfattare till boken: Sara Backmo
Formgivare: Kristin Lidstrém. Fotograf: Maria Fors Ostberg. Férlag: Roos Tegner.




d._ | Naturskyddsféreningens guide till ett hdllbart liv
= 5 Hur 1ar du dig att leva ett mer hallbart liv? Boken "Ett hallbart liv" bjuder pd 365
tips for att vara mer miljévanlig i sin vardag. Johanna Stal och Nadia Nérbom ger

@" ‘\' stora och sma férslag pa hur du kan handla i mataffaren, pa semestern och bland
— grannar och vénner. Las den tillsammans i form av en studiecirkel med hjalp av var
| HALLBART studieplan!
5 LIv Studieplan framtagen for SV av Linda Strandenhed och Annelie Svarvare/2018.
Litteratur: Ett hallbart liv (2018). Férfattare: Johanna Stal. Illustratér: Nadia
%W Noérbom. Formgivare: Eva Wilsson. Férlag: Bonnier Fakta.

Mat & klimat

Syftet med denna studiecirkel &r att satta fokus pa matens paverkan pa klimatet -
vad just ditt matval betyder for klimat, natur och miljé.

Studieplanen ar framtagen av © Studieférbundet Vuxenskolan Vastra
Gotaland/2020 och bygger framst pd kokboken "Eat Good". For att ge grund-
ldggande kunskap om klimatfrdgan rekommenderas ocksd boken "Klimatinfo for
alla" (2018) av Tankesmedjan Fores och Studieférbundet Vuxenskolan.

Forfattare till boken: Johan Rockstrém, Victoria Bignet, Malin Landquvist.
Formgivare: Anna Lindeldw. Fotograf: Wolfgang Kleinschmidt.

Bokférlag: Max Strom.

En liten bok om en stor sak
Boken bestdr av 10 korta kapitel och passar bra bade att ldsas enskilt eller som

(lem()quuli hoglésning. Varje kapitel kan vara grund for diskussion i samband med styrelse-
mote eller medlemstraffar och den Iampar sig ypperligt som underlag for en
studiecirkel.

- EN LITEN BOK ] Forfattare till boken: Sofia N&sstrom. Form omslag: Asa Bjérck/Cia Bjérck/PCG

—_ OM EN STOR SAK, =

Malmé. Form inlaga: Cia Bjorck/PCG Malmd. Forlag: Historiska Media.
Studieplan till boken framtagen av © Studieférbundet Vuxenskolan/2021.
Text: Erika Olsson, Vreta Jord & Ord. Kontaktperson SV: Lars-Erk Larsson.

[ Norden, Europa, kriget & Coronan
- Studieplan som underlag fér samtal om Norden, Europa, Kriget och Coronan.
- Utga@ngspunkter finner vi i Bengt Lindroths mycket uppméarksammade bok "Vi som
inte var med i kriget - om Sverige, Norden, Europa & Coronan".
Es:gl‘::r Kriget De fragestallningar som Bengt Lindroths bok redovisar lampar sig vél for samtal i
och Coronan den klassiska studiecirkelns form.

Handledningen har tagits fram i samarbete mellan Féreningen Norden och
Studieférbundet Vuxenskolan.




Projektet
Inte ensam

Projektet Inte ensam ar ett samarbete mellan
PRO, SPF Seniorerna och SKPF
Pensiondrerna. Malet &r att minska den
ofrivilliga ensamheten och isoleringen bland
aldre personer, med en ambition att bli battre
pa att nd de personer vi normalt inte nar i
vara ordinarie verksamheter.

Projektet startade 2018 d& regeringen
beviljade pengar till pensiondrsorganisa-
tionerna. D3 utbildades 150 ambassadérer,
studiematerialet "Tillsammans mot ensam"
(sid 9) togs fram och vi utredde
forutsattningarna att inratta ett telefonstod
for aldre personer.

I projektet insdg vi att telefonen &r ett viktigt
verktyg for att nd ut till fler. Vi vill utveckla
denna gamla hederliga form for kontakt med
att ge inspiration att anvanda telefonen for
fordjupade enskilda fikasamtal och fér sam-
talsgrupper.

Projektledaren Marie-Louise Séderberg tog
fram en handbok "Ett samtal betyder s&
mycket..." (sid 9), med fokus pa vara
pensionarsorganisationer, for meningsfulla
samtal och samtalsgrupper. Under december
2020 prdévades och utvarderades den med
positiv respons!

Du kan naturligtvis ocksa starta och ha en
samtalsgrupp i telefon for att uppratthdlla och
fordjupa kontakter du redan har eller vill lara
kdanna!

L3t dig inspireras, kom igdng och
lycka till!

mbassa

SKPFE Pancinn:
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Koll pa ldkemedel

En satsning som drivs gemensamt av PRO, SPF Seniorerna och Apoteket. Kunskap
om lakemedelsbehandling for den aldre patienten ar bristfallig inom stora delar av
varden. Det ar darfor viktigt att du som &ldre patient har goda egna kunskaper om
och forstaelse for vad lakemedelsbehandling innebér. Koll pa ldkemedel erbjuder
information och olika verktyg till patienter, férskrivare, vardpersonal och anhériga
m.fl. Denna e-utbildning &r ett sddant verktyg. Utbildningen handlar om hur du
sjalv som patient kan stalla krav och pdverka din ldkemedelsbehandling. Den kan
antingen anvandas i en studiecirkel inom din lokala pensiondrsorganisation i SPF
Seniorerna eller PRO, eller individuellt.

Grundkurs - iPhone
Studieplan fér fyra sammankomster.
Studiecirkeln ar inriktad fér den som ar nybdérjare i iPhone.

Studieplanen ar framtagen for SV av © Gabriel Eliasson/2020.

Studioplan
Grundkurs | Smariphone
for Andraid dnvndare
Studieférbundet
Vuxenskolan

Grundkurs - Smartphone

Studieplan for fyra sammankomster.

Studiecirkeln ar inriktad fér den som ar nybdrjare i smartphone och anvéander sig av
ett Android-operativsystem.

Studieplanen ar framtagen for SV av © Gabriel Eliasson/2020.

Bli Digital

En digital studiecirkel f6r dig som vill

och verksamhet pa nétet.

Bli digital

En digital studiecirkel for dig som vill genomféra videomoten, digitala utbildningar
och verksamhet pd néatet.

Framtagen av © Studieférbundet Vuxenskolan/2020.

Text: Erika Olsson, Vreta Jord & Ord

Kontaktperson SV: Eva Humble




Sang- och musiktips

Sangen &r lika gammal som ménniskan. I alla kulturer, i alla tider har det férekommit sdng. S&ngen har haft, och
har en mangd olika funktioner som signalering, manipulering, stimulering, kommunikation, ndje, inkomstkalla,
minneshjalp etc. Vill Du ocksd starta en kér, har &r lite tips!

BOB PYLAN

LATSKRIVARKONSTEN

Latskrivarkonsten

I sextio infallsrika essder gar Bob Dylan igenom sina favoritldtar, fran Elvis Presleys
"Viva Las Vegas" till Elvis Costellos "Pump it up". Han analyserar, han filosoferar,
han placerar I3tarna i ett historiskt sammanhang och gér dem samtidigt levande
igen. Men framfor allt ger han ldsare en unik inblick i hur en genial latskrivare
tanker om text och musik. Den rikt illustrerade Latskrivarkonsten &r Bob Dylans
forsta bok sedan den hyllade sjalvbiografin frdn 2004 - en battre introduktion till
den moderna l3tskattens filosofi kan man inte tanka sig.

Forfattare: Bob Dylan. Overséttare: Sven Lindstrom

Forlag: Albert Bonniers Forlag.

Surrender: 40 latar, en berittelse

Bobo har fyllt arenor med U2 i éver fyra decennier. Bandet har salt mer &n 170
miljoner album och erhallit 22 Grammys och méngder av andra priser. Surrender &r
en maéktig bok av en stridbar artist. Vi far ta del av Bonos livshistoria med utgdngs-
punkt i fyrtio av U2:s l3tar, en bade uppriktig, blandande och rannsakande berét-
telse dar inget amne ar for kansligt.

Forfattare: Paul "Bono" Hewson

Overséattare: Cecilia Berglund Barklem

Forlag: Bokférlaget Polaris.

VISPOP

PA SVENSKA

Vispop pa svenska

I Vispop pa svenska finns nya populédra latar och ménga av de basta I3tarna ur den
omtyckta Vispopserien. Vispop star som vanligt fér en skén blandning av pop, rock,
schlager och visa, gammalt och nytt. Bara bra latar helt enkelt! Boken innehaller
narmare hundra |atar, presenterade med melodi, text och ackord.

Samtliga latar har svenska texter. Boken férgylls av Ida Hane Sahlins illustrationer.
Forfattare: Ingemar Hahne

Foérlag: Notfabriken.

Vi sjunger aldrig pé sista versen: den svenska kyrkokoérens historia

Ingen vet sdkert, men det férmodas att ungefir 500 000 svenskar &gnar sig at kor-
sjungande. Runt 90 000 av dessa kdrsangare finns i vdra kyrkor. Den marginalise-
ring som Svenska kyrkan alltmer drabbas av verkar inte gélla kérsangarna. De
fortsatter att stromma till kyrkan och detta relativt oberoende av hur den enskilde
kérsdngaren tycker och tanker om kyrkans budskap och traditioner. Den spdnnande
historien om flerstimmighetens vélklingande seger tdg i kyrkan finns inom denna
boks parm. Boken &r unik for att fa, om ens ndgon, har skrivit kyrkokdrens
berattelse tidiga berdttelse tidigare.

Forfattare: Ragnar Hakanson. Férlag: Wessmans Musikférlag AB.




Anti-Aging for rosten: en handbok for en frisk och klockren rost

Denna bok riktar sig till alla sdngare som aktivt vill géra nagot fér sin rést. Anti-
Aging for rosten ar en handbok, en praktisk guide fér en hilsosam rost for alla ald-
rar. Har finns konkret vagledning fér kroppsévningar, tal och sdngévningar som &r
dskadligt visade och latta att gora efter féor vem som helst. Anti-Aging for résten &ar
ingen magisk trollformel utan en vég att ga for att livet ut behalla och till och med
forbattra kvaliteten pa sin rost.

Forfattare: Elisabeth Bengtson-Opitz

Foérlag: Wessmans Musikférlag AB.

Anti-Aging for résten
Dol i

|
Elisabeth Bengtson-Opitz & Sophie Opitz

Anti-Aging for rosten. Del 2

Om du bara vill képa en larobok i sdngens &dla konst, kép den forsta boken med
grundtraningsprogrammet for Anti-Aging for résten. Nar du har last den kommer du
definitivt att vilja kasta dig 6ver del tva dar det sdngpedagogiska arbetet med att
halla rosten vital livet ut fortsatter med férdjupade rost- och kroppsévningar. Sa
skriver sdngpedagogen och certifierade pedagogen Susanne Carlstrém i bokens
forord. Denna del 2 riktar sig &n tydligare till den enskilde kérsangaren for dennes
oévningar och férberedelser for sitt kérsjungande.

Forfattare: Elisabeth Bengtson-Opitz, Sophie Opitz

Forlag: Wessmans Musikférlag AB.

Varma dgonblick: om musik, hdlsa och livskvalitet

Musiken har i var kultur varit knuten till hdlsa och sjukdom &nda sedan antiken.
Under historiens gang méter vi olika férestéliningar om musikens férebyggande och
helande egenskaper. P38 senare ar har vi sett ett férnyat intresse fér dessa idéer.
Forandringar i det medicinska ténkandet, liksom i var férstaelse av konstens upp-
gifter i samhallet, gér det mdjligt att anvanda musik for att férbattra halsan och
hoja livskvaliteten.

Forfattare: Even Rud. Oversattare: Bo Ejeby

Foérlag: Bo Ejeby Foérlag.

Pianokomp: ackordspel for piano/keyboard (ljudfiler online)

Lar dig komp och ackordférgningar i 20 olika stilar samt att kompa enkla melodier
pd gehér. Har finns ocksa tips pa olika satt att improvisera. Inspelningarna av
samtliga 40 |3tar finns tillgdngliga pa Spotify och andra stora streamingtjénster.
Forfattare: Kella Naeslund

Foérlag: Notfabriken.




Mall for bokcirkel

Cirkeln kan planeras till tre eller fem tillféllen

S& hur gor vi da for att skapa en bokcirkel nar du val hittat deltagarna, du har etablerat kontakt med
Studieférbundet Vuxenskolan? Har presenterar vi en enkel mall skapad av Linda Strandenhed pa SV.
(mallen reviderad for studiekatalogen av SVs regionférbund i Skane).

Traff 1

Gor en eller ett par presentationsdvningar. Har finns forslag: Sant eller falskt - Alla ska komma pa tre
pastdenden om sig sjélva, tvd som &r sanna och ett som &r falskt. Gruppen gissar vilka pastdenden som &r
sanna och vilket som ar falskt.

L3t alla deltagare fundera pa egen hand: Varfor vill du vara med i bokcirkeln? Gér en runda och 18t alla beratta.
Lagg lite tid pa att bestimma gemensamma férhaliningsregler i gruppen. Skriv ner dem p3 ett stort papper och
sakerstall att hela gruppen ar éverens.

Om ni inte redan gjort det, bestam gemensamt vilken bok ni ska lasa.

Traff 2

Las halva boken till traff 2. Be alla deltagare fundera éver @mnen eller teman i boken som de tycker skulle vara
intressant att diskutera. Nar ni traffas, ge post-it-lappar till alla deltagare och be dem skriva ner de teman som
de vill prata om, ett tema pa varje lapp. L3t deltagarna en i taget, hanga upp sina lappar pa tavlan/pé ett stort
bladderblock. Ta bort eventuella dubbletter. Nar alla lappar hanger uppe ar det dags att résta om vad ni tycker
ar viktigast att prata om. Alla deltagare far géra tva kryss, antingen tva kryss p& samma lapp eller ett kryss pa
tva olika lappar. Nar alla deltagare har gjort sina kryss, flytta om lapparna sa att lapparna med flest kryss
hamnar 6verst. Detta &r nu er dagordning, diskutera ett &mne i taget och bérja med de lappar som har fatt
flest kryss.

Traff 3

Las ut hela boken till traff 3. Be alla deltagare fundera éver amnen eller teman i boken som de tycker skulle
vara intressanta att diskutera och anvand samma upplégg som férra géngen. I slutet av traffen, ta stallning till
om ni skulle vilja valja ut en ny bok och fortsatta i bokcirkeln, eller om ni vill avsluta cirkeln nu.

Traff 4 & 5
Upprepa traff 2 & 3 med en ny bok.

Lycka till med er cirkel!




Litteraturtips

Den klassiska bokcirkeln ar ett alltid ett trevligt och givande satt att skapa gemenskap och utvecklande samtal.
Har tipsar vi om nya bocker att motas kring!

Bongo: berdttelsen om Malmos forsta popklubb

Lérdagen den 29 februari 1964 var inte som alla andra |érdagar. P& trottoaren utan-
for Ungdomens Hus pa Skolgatan i Malmé trédngdes flera hundra ungdomar. De var
dar for att lyssna pa levande musik och roa sig pa Klubb Bongo - Malmés forsta
twistklubb som hade premiar just denna kvall. Det var starten for det som skulle
komma att bli fyra viktiga och handelserika ar fér Malmé som musikstad och fér
den tidens ungdomsgeneration.

Forfattare: UIf Clarén

Forlag: Kira férlag.

‘ INSTRUMENTEN

VADAHLGREN

i~

Instrumenten - memoarer under konstruktion, del 1

En av Sveriges genom tiderna storsta artister. Men ocksa en av de mest privata.
Eva Dahlgren har befunnit sig i stralkastarskenet i fyrtio &r. Hon har mottagit en
I8ng rad priser, salt miljoner album, streamats mer &n 100 miljoner ganger och
hojts till skyarna av publik och kritiker. Vem ar hon? Hur ser hennes liv ut? Nu
skriver hon sina memoarer. Det hér &r férsta delen. Nu far vi lara kdnna henne
battre. Inte bara som musiker, utan ocksa som dotter, hustru, som fenomenal
matlagare, som astmatiker. Och som fotograf.

Forfattare: Eva Dahlgren

Forlag: Piratforlaget.

Den andre

Den andre tar lasaren tillbaka till en av 1900-talets starkaste bilder, den av tva
unga pojkar, tvd prinsar, som gar bakom sin mammas kista samtidigt som vériden
ser pa i sorg. Medan Diana, prinsessan av Wales, begravdes undrade miljarder vad
prinsarna ténkte och kénde - hur deras liv skulle bli. Antligen kommer nu Harrys
historia. I Den andre beréttar prins Harry sdrbart och arligt om hur livet och kar-
leken dvervinner sorgen.

Forfattare: Prins Harry

Oversattare: Margareta Ekléf. Formgivare: Ingrediensen AB

Forlag: Albert Bonniers Forlag.

ROBIN
SODERLING

- .
-l 1

Sl,UTgN

Sluten

Robin Séderlings strévan efter att bli varldens bésta tennisspelare héll pd att kosta
honom livet. P3 toppen av sin karriar drabbades han av ett sammanbrott och avslu-
tade sin karriar. Sluten berattar om resan till toppen och vagen utfor.

Robin Séderling spdddes bli virldens bésta tennisspelare. Hans mest framgangsrika
period kréntes med en férkrossande seger infér hemmapubliken i Bdstad. Det blev
hans sista match. Nar han stod pa toppen féll han.

Forfattare: Johar Bendjelloul, Henrik Johnsson, Robin Séderling

Foérlag: Natur Kultur Allmanlitteratur.




Du vet ingenting om mig

Kikki Danielsson bjuder in till sitt radhus i Bolinds och |3ter lasaren félja med nar
hon ser tillbaka p& sin dver femtio ar 1&nga karridr. Naket och 6ppenhjartigt delar
hon med sig av sitt okanda liv, bade det manskligt trasiga som har gjort mest ont,
och alla de mérkliga upplevelser hon haft i vardagen och pa scenen. Antligen far
alla Kikkis sidor komma fram i ljuset och hela hon blir synlig.

Forfattare: Soren "Sulo" Karlsson, Kikki Danielsson.

Formgivare: Anders Timrén

Foérlag: Bazar Forlag.

I en sal pd lasarettet:
' en berattelse om min mamma, tuberkulosen och folkhemmet
| EN SAL PA En kall februarikvall 1947, tva dagar fore hennes sjudrsdag, skrivs en flicka med tbc
LASARETTET in pa Norrtulls sjukhus. Efter fyra manader pd sjukhuset skickas hon till barnsana-
Enbertics toriet Tjarnan i Dalarna for att tillfriskna. Forst till lucia ska den lilla flickan f& kom-
:;.:: ma hem till sin familj igen. Boken ar en gripande, rik och insiktsfull bok om en sjuk-
g dom, om manniskorna som drabbades av den och om ett samhalle som kanske gick
for 1angt i sin iver att utpldna den. For vad gor det med ett litet barn att vara borta
frén sina foraldrar s lange? Och vad har det gjort med den generation som kommit
efter? Forfattare: Bjorn Wiman. Formgivare: Eva Wilsson. Forlag: Norstedts.

Rdkna hjartslag

QW Aret ar 1937 och den 17-§rLga_ Betty lamnar Hudiksvall fér att bli hembitréde hos
doktorsfamiljen Molander pa Ostermalm i Stockholm. Hon kampar med langa
. o arbetsdagar och doktorinnans nedl3tande attityd. Betty ar oskuldsfull och bildnings-
térstande och inser snart att i storstaden finns det andra méjligheter och en betyd-
- Q ! ligt stérre frihet &n vad som fanns pa hemorten. Genom béckernas varld kommer
| = : Betty i kontakt med Martin, en universitetslektor av judisk bérd, och inleder med
Ll Q i honom en oméjlig karleksrelation. Till boken finns diskussionsfragor, framtagna av
782 ( ,»QL \l g Adlibris och som lampar sig val till en bokcirkel.

Forfattare: Katarina Widholm. Forlag: Historiska Media.

Hjartat

Daniel Bergman, ambulanssjukskoterska och filmare, debuterar som forfattare med
en bultande historia om ett hjérta som standigt gor sig pamint, bade i bildlig och
bokstavlig bemarkelse. Han berattar om ett liv som tagit manga éverraskande
vandningar; fran en karridr inom filmen som biografmaskinist, passare, regissér till
den som livraddar. En livraddare som standigt behover raddas till livet. For Daniel
drabbas p3 kort tid av tva allvarliga diagnoser, badde MS och ett hjartfel av det
allvarliga slaget. Han berattar om utryckningar dar han befunnit sig pd bégge sidor,
och det med en nerv som gor boken till en hisnande lasning. Forfattare: Daniel
Bergman. Formgivare: Lukas Mdllersten. Forlag: Bokfdrlaget Polaris.




Hantverk & kultur

Kliar det i fingrarna? Det &r nagot speciellt med att skapa med sina hander efter eget huvud. Det stimulerar
kreativiteten och inger lugn. Vi arbetar for att féra gamla traditioner vidare och hélla dem levande.
Manniskor har sysslat med hantverk i alla tider och det har varit avgérande for mansklighetens utveckling.

e WY Skapa i betong
i SKAPA | U Dags att vara kreativ! Betong &r taligt, stilrent och latt att inreda med - det gar

2 BETON B aldrig ur tiden. I betongproffsen Santja Heclengren och Susanna Zackes nya bok

inspireras lasaren till att gjuta allt fran sma inredningsdetaljer till storre projekt for

ute- och innemiljé, och det &r bade enkelt och roligt att vara kreativ i sitt skapande.
Med tydliga instruktioner och spannande projekt for alla smaker visar Sania och
Susanna an en gang att alla kan gjuta!
Forfattare: Sania Hedengren, Susanna Zacke. Formgivare: Monica Sundberg
Forlag: Bokforlaget Semic.

Krukmakeriet: Tillverka egna skalar, kannor & fat

Krukmakeriet &r en handbok fér bade den nyblivna och den erfarna krukmakaren.
Hé&r varvas baskunskaper med inblickar i den rika krukmakarhistorien. Stegvis gar
krukmakare Stefan Andersson igenom drejning, glasyrtillverkning och bréanning och
delar frikostigt med sig av recept, tekniker och tips. Boken utgdr fran Stefans egen
verksamhet och produktion av vedbrant keramik och ar rikt illustrerad med foton
och illustrationer som beskriver grepp och tekniker.

Forfattare: Stefan Andersson

Forlag: Natur Kultur Allmanlitteratur.

e O Akvarell: Lekfulla 6vningar och kreativa insikter

. AKV *R% R Vill du léra dig mala akvarell pa ett lekfullt och kravlést s&tt? Den har boken inne-
P Lekfulla ovnlngari e er. haller allt du behdver veta fér att komma igadng med ditt skapande. Akvarellmaleriet
> : handlar om att slappa loss fantasin och att vaga experimentera. Lar dig hur du pa
N ett enkelt satt skapar himlar, far fram figurer, malar &pplen och mycket mer. Du far
; aven grundlaggande kunskaper om material, penselval, farglara och komposition
samt bra rad om hur du ramar in ditt fardiga konstverk.

Forfattare: Johan Ramberg

Formgivare: Annika Skoog

Férlag: Lind Co.

. 6 @ @ Mala pa stenar: 50 fina djurmotiv

Massor av inspiration for kreativt pyssel och skapande med stenar och farg. Att

o . s . . . .
M.E s o/ mala stenar ar en av mansklighetens alds;ca konstformer och det blir aldrig
k"’ _ omodernt! Roligt och kreativt pyssel fér saval knubbiga som skrynkliga hander.
50 fina djurmobiv Forfattare: Denise Scicluna. Redaktorer: Kate Burkett och Emma Clayton

Overséattare: Susanne Nobel. Illustratér: Charlotte Farmer.
Formgivare: Eoghan O "Brien.

Fotografer: Dave Burton, Jess Esposito och Phil Wilkins
Foérlag: Tukan forlag.




Sticka fler vantar med knitting Lotta

I den har boken hittar du sexton nya vantmoénster av Knitting Lotta - formgivaren
som bérjade sticka och vars ménster har fatt internationell spridning. Drém om
sommaren och 13t hibiskusar, nyckelpigor och ananaser varma dina hander i kylan.
Eller varfor inte 13ta Greta Garbo, Janis Joplin eller Albert Einstein félja med pa
vinterpromenaden? Fér den extra frusne finns ocksa ett fantastiskt ménster pa en
skon filt. Boken innehaller pedagogiska beskrivningar, lekfulla och inspirerande
bilder och underfundiga sma texter - allt i Lottas egen anda.
Forfattare/formgivare: Lotta Lundin

Foérlag: Bokforlaget Semic.

Kofta och klanning: sticka och sy dina egna klader

Kanslan i att skapa sina egna plagg ar obetalbar och med stéd av den har boken
tilsammans med din egen kreativitet, kommer du att kunna sticka och sy fantas-
tiska koftor och klanningar som verkligen passar dig. I boken bjuder Anna pa nio
grundménster till stickade koftor och klanningar i flera varianter, varav en ldngkofta
och en med inbyggd fyllekn&ppning. Du far ocksd sex grundmonster pa klanningar
atE sy, dar du kan kombinera olika liv, kjolar och @rmar efter egen smak och egna
matt.

Forfattare: Anna Bauer. Formgivare: Kristin Lidstréom

Fotograf: Thomas Harrysson. Férlag: Bokférlaget Polaris.

Virka rutor: magiska monster for plagg och prylar

En ruta ar ett litet virkprojekt, Iatt att ta med sig och mycket anvandbar. Har finns
rutor att virka som du aldrig sett maken till; fran den klassiska mormorsrutan och
omarbetningar av den till rutor i mosaikvirkning, rutor som ar fyrkantiga eller sex-
kantiga eller halva. I boken finns ocksa exempel pa projekt som du kan anvénda de
olika rutorna till, men du kan d@ven skapa fritt med de olika basmonstren och vélja
dina egna farger. Du far dven tydliga beskrivningar pa hur du monterar ihop dina
rutor for att arbetet ska bli vackert.

Foérfattare: Maria Gullberg. Formgivare: Lotta Kiihlhorn

Fotograf: Thomas Harrysson. Forlag: Bokforlaget Polaris.

Konsten att vava: en praktisk handbok

Praktisk och inspirerande grundbok i vavning fran tva av Sveriges framsta hand-
vévare: Asa Parson och Amica Sundstrém. Har far du lara dig allt om vavning, allti-
frdn hur du satter upp en vay, till materialval, bindningslara och vavteknik. Boken
ar rikligt illustrerad med fotografier och pedagogiska teckningar. Boken innehaller
22 vavprojekt att 13ta dig inspireras av oavsett om du ar nybérjare eller en mer van
vévare. Har finner du ocksd handfasta tips som tar dig vidare i din vévning. En vav-
bibel och framtida klassiker bland hantverksbd&cker!

Forfattare: Asa Parson och Amica Sundstrém. Illustrator: Peter Alenés. Formgivare:
Anna-Karin Sundin. Fotograf: Karin Bjorkquist. Férlag: Bonnier Fakta.

- i
Konsten att viava
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Samhalle & politik

Vi lever i en omvalvande tid dar det &r viktigt att ta reda pa fakta och att kunna samtala om handelser och
skeenden. Var samtid b&r samtidigt pd goda och spannande beréttelser. Har finner du tips pa bdcker som pa olika
satt ger bilder och férklaringar till vart samhalle och de politiska strémningarna.

SVERIGE OCH KRIGET
1940-1942

Landet utanfor: Sverige och kriget 1940-1942

I del 1 av Landet utanfér skildrades Sverige under det férsta dramatiska krigsaret.
Nu kommer den efterlangtade fortsattningen pa Henrik Berggrens trilogi. I denna
andra del stracker sig handlingen fradn den mérka hésten 1940 till slaget om
Stalingrad hésten 1942. I centrum av berattelsen star striderna om eftergiftspoli-
tiken mot Tyskland. Tredje och sista delen utkommer i slutet pa september.
Forfattare: Henrik Berggren

Formgivare: Par Wickholm

Foérlag: Norstedts.

Hultsfredsfestivalen:

punkens etos, festivalens anda, entreprenorskapets vara

Detta ar den unika och valkanda Hultsfredsfestivalens osannolika och skiftande
historia. Har far lasare en livfull och helt ovanlig beréttelse fran hundratals inbland-
ade: forhistoria, tillblivelse, utveckling och fall liksom skildringar av vad man gjort
efter tiden med festivalen. Boken ar ett stycke musikhistoria, till festivalen kom en
rad véarldsartister liksom inhemska stjérnor, men ocksd nybérjare - liksom musik-
alskare frén hela landet och fr@n grannlénderna.

Forfattare/redaktérer: Mats Trondman, Ragnhild Lekberg, Jonas Bjalesjo

Forlag: Carlsson.
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Tillbaka till underjorden: 80/90-talens klubbrevolution i Sverige

Tillbaka till underjorden handlar om de hjaltar som drev klubbar, spelade musik,
malade backdrops, stod i garderoben och fyllde i studiecirkelpapper. Som skapade
svensk alternativ klubbkultur pa nedlagda fabriker, tomma badhus, fritidsgardar och
invandrarféreningar. Manga av dessa klubbkulturens hjaltar och eldsjalar har osyn-
liggjorts och tidigare inte kommit till tals.

Foérfattare: Anna Gavanas, Anna Ostrém

Formgivare: Magnus Frederiksen

Férlag: Gidlunds férlag.

BRITT-MARIE MATTSSON

KVIN-
NORNA
BYGGDE
VALFAR-

DEN

Kvinnorna byggde valfarden

Det var en revolution nar den unga generationen kvinnor pd 1970-talet gick ut i
yrkeslivet och brét med det gamla hemmafruidealet. Det var en stravan efter
sjalvstéandighet. Men samhallet hade heller inte langre rdd att avstd fran kvinnors
kompetens och férmaga att géra insatser fér utvecklingen. Men hur gick det for
denna generation kvinnor som under ett halvt sekel bade yrkesarbetade och tog
huvudansvaret fér hem och barn? Den generationen som dessutom tvingade fram
en rad viktiga jamstalldhetsreformer som idag tas for givna.

Forfattare: Britt-Marie Mattsson

Forlag: Piratforlaget.




Elizabeth: drottning for livet

En nation i sorg sorjer drottningen som aldrig ville bli drottning. Omstandigheterna
satte henne pa tronen men ingen monark har regerat langre &n hon. Under sina 70
&r som drottning har Elizabeth vdlkomnat 15 premidrministrar, fran Churchill till Liz
Truss, och lyckats behalla lugnet nar det stormat bade i vérlden och inom den egna
familjen. Boken skildrar den osannolika berattelsen om hur allt bérjade for den bly-
ga prinsessan Elizabeth och slutade en regnig eftermiddag pa det skotska slottet
Balmoral efter 70 ar i nationens tjanst och som éverhuvud i en familj som bade be-
undrats och ifr&gasatts. Forfattare: Andrew Morton. Oversattare: Molle Kanmert
Sjélander, Gabriel Setterborg, Oyvind Vagen. Férlag: Bokforlaget Polaris.

Volodymyr Zelenskyj: I huvudet pd en hjilte

Nar Ryssland invaderade Ukraina klev Volodymyr Zelenskyj fram som en oradd
ledare for sitt land och for kontinentens frihetskamp.

Biografin beskriver Zelenskyjs unika vég fran valkand skddespelare till president
och krigshjalte, som plétsligt var tvungen att anvanda alla sina férmagor for att
bekdampa Putins hansynslésa invasion. Vad ar det som gor att han inte ger upp?
Och vilken framtid har Ukraina efter kriget?

Forfattare: Stéphane Siohan, Régis Genté.

Oversattare: Nils Wadstrom. Férlag: Bokférlaget Polaris.

Forortssnuten

Hanif Azizi vaxer upp pa en militérbas i Iraks 6ken. Efter att pappan dédats i kriget
tar nioarige Hanif sin lillebror i handen och pabérjar en flykt som s& smaningom tar
honom till Sverige. Han har svart att finna sig tillratta i det nya landet och i tonaren
far han kontakt med den terroriststamplade rebellrérelsen pa nytt. Lockad av
gemenskap och en méjlig aterférening med sin mamma aker han till Irak for att bli
en krigare i Folkets Mujahedin. Beréttelsen kunde ha slutat har, men ndgot hander
som far livet att védnda om.

Forfattare: Hanif Azizi, Markus Lutteman. Formgivare: Miroslav Sokcic

Foérlag: Albert Bonniers Foérlag.

Ett forlovat land

En gripande, djupt personlig redogérelse om 6gonblicken nar historia skrivs - av
presidenten som inspirerade oss till att tro p& demokratins kraft. Obama tar med
ldsaren pa en fangslande resa frén sina tidigaste politiska ambitioner till den
avgérande segern i Iowa - som visade pa grésrotsrérelsens betydelse - och slutligen
till den historiska natten till den 4 november 2008, d& han valdes till USA:s 44:e
president och blev den forsta, svarta amerikanen att inneha landets hogsta ambete.
Forfattare: Barack Obama

Overséattare: Manne Svensson

Forlag: Albert Bonniers Forlag.




Tradgard & odling

Ar du en av de manga manniskorna som har ett stort intresse fér tradgard och odling? Varfor inte samlas i en
studiecirkel dar ni tillsammans ldser och planerar forédndringar i de egna tradgardarna eller gemensamma
studiebesok i andras tradgardar?

lomalcr

hela aret

Tomater - odla for hela aret

Att odla egna tomater &r bade roligt och tillfredsstéllande. Och den som har ként
sétman och fylligheten fran en hemodlad tomat far svart att képa tomater i vanliga
mataffdren. I Bondjantans inspirerande bok om att odla tomater far du léra dig allt
frén frosddd till att driva upp tomater samt hur du tar vara pd dem efter skérd. En
bok om att odla pa fonsterbrada, balkong, friland och i véxthus. Nya spdnnande
tomatsorter varvas med trogna klassiker. Och planerar du din tomatodling och
véljer ratt sorter kan du faktiskt dta dina egna odlade tomater aret om.

Forfattare: Johnna Gilljam. Formgivare: Eva Wilsson.

Fotograf: Tina Axelsson. Forlag: Bonnier Fakta.

Ett &r av liv i tradgdrden

En blommande vdnskap mellan Jenny Stromstedt & Victoria. Duon bakom den
dlskade podden Roda vita rosen bjuder pa tankar om livet och mangder av trad-
gardstips i sin rikt illustrerade bok. Boken tar avstamp i januari da den avkladda
vintertradgarden formar sig efter vader och vind, och féljer sedan aret i tradgarden
allt eftersom den byter skepnad. For varje manad presenterar forfattarna sina basta
tradgardstips och forslag pa projekt att ta sig an vid olika tidpunkter.

Forfattare: Jenny Stromstedt, Victoria Skoglund. Formgivare: Katy Kimbell.
Fotograf: Linda Prieditis. Forlag: Bokférlaget Polaris.
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SNICKARGLADIE -
ETRADGARDENT

Snickargléddje i tradgarden

Du kanske &r en av de lyckliga som har en trédgard, en odlingslott eller en bal-
kong? Kanske langtar du efter att odla och sjélv skapa en vacker plats att vara pa.
Eller sa vill du bara inte ga med i konsumtions hysterin som rader och képa allting
fardigt. Snickargladje i tradgarden presenterar kreativa byggprojekt fér tradgard
och balkong fér dig som kanske inte har byggt sa mycket sedan tréasléjden i skolan.
Forfattare: Linnea Dickson.

Foérlag: Bokforlaget Polaris.

Tradgardar: Genom &rstider och ett foridndrat klimat

Den internationellt valkande landskapsarkitekten UIf Nordfjell har skapat manga
fantastiska tradgardar och parker. Nar han nu presenterar tio nya skapelser &r det
med fokus inte bara pa skdnheten, utan ocksd pa hur parker och tradgardar pa-
verkas saval av ett klimat i féréndring som arstidernas véxlingar. Vi far félja med pa
en makalds tradgardsresa - fran norra Sverige till Medelhavet, en resa genom
manga breddgrader och klimatzoner.

Forfattare. UIf Nordfjell. Formgivare: Elsa Wohlfahrt Larsson.

Fotografer: Jason Ingram, Yanan Li. Forlag: Norstedts.




Matlagning

Matlagning ar perfekt att bedriva som en kamratcirkel . Leta upp roliga recept i bockerna nedan, traffas och laga
dem tillsammans. Dela med er av er kunskap till varandra!

Vildplockat kokboken

Utifran ett 50-tal vilda vaxter och svampar delar Niki Sjélund och Lena Flaten med
sig av drygt 250 recept med smaker och ravaror fran skog, fjéll och &ngsmark. Du
hittar recept pa allt fran rénnbarskapris och inlagda fladerbér till svampkebab i pita-
bréd och kallrérd lingondricka. Las ocksd hur du tar hand om det du har plockat
genom att torka, ldgga in och syra for att pa sa satt bygga upp ett eget skafferi. Till
varje vaxt finns information om bland annat véxtplats och skérdetid. Férfattarna vill
inspirera till att vi ger oss ut i naturen och hittar de atbara véxter som ofta star dar
mitt framfér 6gonen pa oss. Forfattare: Niki Sjélund, Lena Flaten. Fotograf: Klas
Sjbberg. Forlag: Natur Kultur Allmanlitteratur.

e N Vegetariana Siciliana
VEGETARIANA Italienska Francesca Maugeri Holmstrém &r kénd for sin mangsidighet och fér att

Siciliana

beharska konsten att skapa innovativa vegetariska ratter alltid med siciliansk touch

och passion. I boken samlas hennes bésta vegetariska recept och matminnen fran

uppvéaxten for att féormedla den karlekssaga hon upplevt mellan mat och méanniskor
o I . . n e . . .

pa Sicilien och i Sverige. En bok for alla som alskar den genuina italienska maten.

P3 sicilianska!

Forfattare: Francesca Maugeri Holmstrém, Louise Malmros Manfrinato.

Formgivare: Kristin Lidstrom. Fotograf: David Back. Férlag: Bokforlaget Arena.

e

Au pif!: franska recept och sma beriattelser

Franska matlagning ar egentligen valdigt latt, det handlar bara om tid och valdigt
mycket smor. Du ska inte vara ett dugg radd, du ska bara ha tillrackligt med smor
hemma, och félja recepten lite Au pif! Vad betyder Au pif ? Ett uttryck och en
attityd som min killes franska mamma tillampade i kdket. Je fais un peu au pif, ca
va etre merveilleux. Ungefarlig dversattning: "Jag gar lite pd kann och det kommer
att bli fantastiskt. Du tar vad du har, byter ut saker du inte gillar till det du tycker
om, och glém inte: perfekt ar trakigt".

Forfattare: Emma Hamberg. Illustratér/formgivare: Kristin Lidstrom.

Fotograf: Patrick Bratt. Férlag: Piratforlaget.

Asiatiska favoriter

I Asiatiska favoriter hittar du den goda maten fran Asien i en och samma bok. En
grundkokbok med 65 smaksékra recept som &r enkla att félja fran Kina, Japan,
Korea, Vietnam och Thailand. Det handlar om ratter som Filip Poon minns fran
barndomen och sadant han lart sig att dlska och laga som vuxen. Allt fran hot
potgryta till teriyakispett, krispig pekinganka, tonkatsuflask, gyoza, stekta nudlar
och bibimpab. Boken ar indelad i fyra kapitel - vardag, streetfood, helg och
smaratter - och rikligt illustrerad med bade fotografier och teckningar.

Forfattare: Filip Poon. Formgivare: Lotta och Sigge Kuhlhorn.

Fotograf: Matilda Lindeblad. Férlag: Bonnier Fakta.




Inspireras till halsa

Vi vill leva ett gott liv. Det handlar om levnadsvanor och att ha kontroll ver sitt maende, men ocksa om sjukdomar
och mediciner. Du kan komma I8ngt genom att lésa och lara tillsammans med andra.
Har finner du ndgra boktips som vi tror passar att traffas i studiecirkel kring.

Hela Livet:

En ldkares erfarenheter om hédlsa, forskning och vardagens utmaningar
Det var i baksatet pd en taxi i New York som lakaren Anders Rosengren insdg vad
som var fel. Han hade blivit inbjuden att tillsammans med varldsledande forskare
tala om mat, stress och motion. Men trots alla svar fran forskningen var det som
om den viktiga frégan saknades: vad &ar det vi vill uppna med alla halsordd? Den
frdgan blev starten pa utvecklingen av ett nytt koncept for att nd hilsa som skulle
vacka genklang i hela varlden.

Forfattare: Anders Rosengren.

Formgivare: Eva Lindeberg. Foérlag: Norstedts.

i Trana ute med Sofia: enkla 6vningar for rorelse dret om
Tranaule Har du boérjat trana ute under coronapandemin och behéver ny inspiration? Kanske
har du sedan lange insett fordelarna med att trana utomhus, att uppleva naturen
samtidigt som du far ett skont traningspass. I den har boken far du anvandbara
évningar som du kan géra nar du anda &r ute, pa en vanlig promenad, pa rundan i
skogen, lekplatsen eller i utegymmet. Traningen i boken &r anpassad for alla ars-
tider; sol och varme, regn och rusk, snd och kyla. Testa stavgang med intervallet
eller dva upp styrkan med en helt vanlig sten eller bank.
Forfattare: Sofia Ahman, Marit Andersson. Formgivare: Pernilla Qvist.
Fotograf: Lina Eidenberg Adamo. Foérlag: Norstedts.

Stark hela livet: battre ork, minne, mdende och hédlsa med fysisk aktivitet
Bromsa aldrandet idag med fysisk aktivitet! Forskningen visar namligen att regel-
bunden tréning &r en mirakelmedicin. F3 ett béattre flas och en starkare kropp sam-
tidigt som du blir smartare, gladare och battre haller vikten. Du kommer att fa ett

BATTHE GRE. MINNE MAENDE OCH

H E L A friskare hjarta, starkare skelett, jdmnare blodsocker och minska risken for t ex
cancer och demens. Pa kopet gér traningen dessutom att du kénner dig lugnare och
far en battre sémn. Kom ihdg att dldern &r mycket mer &n en siffra!
I. ‘ v E T Forfattare: Carl Johan Sundberg, Jessica Norrbom.
e Férlag: Bonnier Fakta.

Till fots: Stora boken om vandring

Vi har vandring i kroppen. Nar hjartat slar i takt med fotstegen kénns rytmen. Vi far
kontakt med ndgot ursprungligt och skakar av oss vardagen. Det hér &r boken for
alla vandrare. Den innehdller det du behdver veta om prylar, klader och packlistor.
Om leder i Sverige och delvis i Europa - fran dagsturer till Iangvandring, i skogen
och i fjallen. Om mat och sovutrustning. Forfattaren ar en erfaren vandrare som
samlat massor av inspirerande fakta och smarta tips - med smittande entusiasm
visar hon vilken vild och vacker varld som vantar nar du tar forsta steget ut i
naturen.

Forfattare: Emma V. Larsson. Formgivare: Lukas Mdéllersten. Férlag: Bonnier Fakta.




ABC for god psykisk halsa

Det ar lika viktigt att ta hand om din psykiska hadlsa som det ar att ta hand om din
hélsa i 6vrigt! Genom att nyfiket utforska vilka aktiviteter och beteenden som far
dig och andra att ma bra kan du stérka ditt valmdende och behalla det &ven i tider
nar livet ar svart. I studiematerialet ABC for god psykisk hilsa far du stod i att
underséka vad i livet som &r viktigt for dig, utifran tre enkla och vetenskapligt
underbyggda budskap: Gor nadgot aktivt, gér ndgot tillsammans och gér ndgot
meningsfullt.

Las mer pd 1177.se/abc och pd vardgivare.regionostergotland.se/abcpsykiskhalsa

Livet efter 40: en guide for man
Varfor &r 40-arsskriser sa pass vanliga att det till och med finns ett begrepp for
dem? Varfér f8r manga méan pinnben, platt rév och putmage nér de blir dldre och
_= vad kan man goéra for att halla kroppen i trim efter 40? Det finns en uppsjé av bock-
> - er om klimakteriet, hoormoner och vado som hander i kroppen nar kvoinnor aldras.
" =z Men varfor talas det sa lite om mans aldrang:le? Och finns det ens nagot som kallas
3 x ol for ett manligt klimakterium. Alla det har fragorna dok upp i Nisse Edwalls huvud i
v, Q.'P samband med att han sjalv passerade 40-strecket och krisen var ett faktum.
’D: f“ Forfattare: Nisse Edwall. Férlag: Bokforlaget Polaris.

Hundstund: prata, klappa, leka, laka med oxytocinbomben i
vardagsrummet

Det finns ett stort intresse for hundars beteende (deras bedjande 6gon, huvudet pd
sned, viljan att bli klappad) som vuxit fram pa ett satt som skapar anknytning och
Okar oxytocinhalten i hjarnan. Hundstund handlar om hunden som husdjur och sall-
skap, dess betydelse for att fa manniskor att ma bra och den avstressande, lugnan-
de, ldkande, blodtryckssdnkande, agressionsddmpande pdverkan hunden har p& oss
maéanniskor. Hundstund &r vetenskap applicerad pa vardagslivet - en bok som ger en
psykologisk vinkel p& hundlivets positiva inverkan pa liv och hélsa.

Forfattare: Kerstin Uvnds Moberg. Férlag: Natur Kultur Allmanlitteratur.

& Omgiven av energitjuvar

[ 4 Alla har ndgon gang stétt pa en energitjuv. Oftast i form av en person, men det kan

aven vara en situation eller det egna mindsetet. Pl6tsligt &r alla anstréngningar

forgaves. Du blir hjalplést dranerad. Men inte langre! Med Thomas Eriksons enkla
T e teorier blir det bade latt att identifiera och oskadliggéra energitjuvarna. Begripliga

S modeller, underhdllande sjalvtester och beréttelser med hég igenkanning ger 6kad

OMG&}[EN iv kdnnedom om andra, och dig sjalv, s3 att du far battre formaga att forvalta din

ENERGITJUVAR egen kapacitet.

ot Forfattare: Thomas Erikson

Férlag: Bookmark Forlag.

T VILIA SEHIKA BATT U1

Skuggornas farg

En annorlunda konstbok som visar Anne Hernegrens Haugers malningar pa ett nytt
och djarvt satt. "Jag forséker med min konst att visa narheten till det vackra och
skéna i den vérld vi gemensamt lever i. Oro och stress paverkar allt fler manniskor i
deras satt att leva och tanka. Om mitt maleri kan ge dig, som betraktare, en kans-
la av lugn och harmoni s& tycker jag att jag har natt fram med ndgot av mitt bud-
skap. Skuggorna &r inte svarta!"

ANNE HERNEGREN TAUGER Forfattare: Olle Hernegren. Illustratér: Johanna Karlsson.

Formgivare: Olle Hernegren, Anne Hernegren Hauger.

Forlag: Skriptus.



https://1177.se/abc
https://vardgivare.regionostergotland.se/abcpsykiskhalsa

Digitala tillsammans

Datorer, surfplattor och smartphones ar féor manga en foérutsattning fér en fungerande vardag. Men for en del
kan blotta tanken pa en dator kénnas skrammande. Det vi alla vet &r att de éppnar oanade méjligheter till
kommunikation och informationsinhamtning.

Metoder for battre
digitala moten

Metoder for battre digitala moten

Digitala moten har blivit en del av vardagen for de allra flesta under det senaste
dret. Utbildningar, féreningsstammor, styrelseméten och arbetsplatsavstamningar
flyttat in i datorn. P& mycket kort tid har vi skapat ett nytt sprak och ny métes-
kultur. Olika métesverktyg har for och nackdelar och méaste véljas utifran behov. Ar
det ett litet mote eller m8nga deltagare? Har har vi samlat erfarenheter av olika
typer av plattformar och pedagogiska knep och metoder for battre digitala moten.
Studieplanen ar framtagen av © Studieférbundet Vuxenskolan/2021.
Projektgruppfor SV: Lars-Erik Larsson och Eva Humble.

Text: Erika Olsson, Vreta Jord & Ord.

DIGITALA
ARSMOTEN

- tips fér demokratiska
och inkluderande maten

Digitala drsmoten

Covid-19-pandemin tvingade alla delar av samhallet att stalla om, liksom alla som
stod i startgroparna att genomféra sina arsméten, stammor och kongresser. Denna
bok sammanfattar ldrdomar fran de éver 60 digitala drsméten som Anna Bergkvist
och Johan Groth genomférde under 2020. Boken ar en hjalp i planeringen och
genomfdrandet av era digitala &rsméten.

Forfattare: Anna Bergkvist och Johan Groth.

Forlag: Idealistas forlag.
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Din enkla guide till siker
vordagsekonomi pa natet

Digitant: din enkla guide till siker vardagsekonomi pa natet

Lar dig handla, spara och gora bankarenden tryggt online! Succébdckerna "Digitant"
ar mer aktuella &n ndgonsin. Nu slapps den tredje delen som handlar om vardags-
ekonomin! Lasaren far steg-fér-steg-instruktioner i hur man bl.a installerar och
kommer igang med Mobilt BankID, hur man skaffar e-faktura och vad man kan titta
efter for att kdnna sig trygg nar man gor ett kdp i en e-handel mm.

Forfattare: Malin Perlheden

Férlag: Bladh by Bladh.

Pa tal om

e-halsa

P& tal om e-hdlsa

Inférandet av e-hdlsotjanster beskrivs som ett paradigmskifte som ska 6ka
patienters delaktighet, valfrihet och makt samt ge 6kad transparens i varden.
Budskapet &r att framtida vardbehov ska tillgodoses utan dkade resurser och att e-
halsa ar en del av I6sningen. I boken gérs en nddvandig nyansering av denna bild
genom ett brett och vetenskapligt angreppssatt dér tio forfattare fran sex olika
ldrosaten ger sina perspektiv pa e-hélsa.

Redaktorer: Gudbjorg Erlingsdoéttir och Helena Sandberg.

Forlag: Studentlitteratur AB.




Las & res tillsammans

Go6r som manga andra grupper har testat tidigare. Lés i studiecirkel om ett resmal och gér sedan en gemensam
resa dit. Téank pd att resmal kan ligga nara dar du bor!

Nya med tdg genom Europa: elva rutter och 650 tips

Vi blir fler och fler som valjer taget fére flyget, oavsett om det handlar om en lang-
helg i storstaden, en familjesemester till solen 6ver sommaren eller en jobbresa.
Och det finns manga goda skal att aka tag: klimatet naturligtvis, men ocksa det
lugnare tempot och méjligheten att faktiskt se och upptécka inte bara resmalet
utan ocksa resvagen. Nya Med tdg genom Europa ar den uppdaterade och utékade
utgdvan av Sveriges kanske mest lasta tagsemesterbok.

Forfattare: Anna W. Thorbjérnsson, Marko T. Wramén.

Formgivare: Gabriella Lindgren. Forlag: Bokférlaget Polaris.

Upplev Tyskland med tdg - Sju rutter, praktiska tips och sevardheter
Manga som aker sdderut passerar ofta Tyskland i all hast. Men stressa inte igenom
vart vackra grannland utan stanna, upptéck och njut. Att resa med td8g genom
Tyskland &r enkelt och det tata jarnvagsnatet gor tdgresandet bekvamt mellan
saval storstad som by. Tdgen &r ofta i mycket gott skick och informationen tydlig.
Med den hé&r boken blir tdgsemestern i Tyskland ett angenamt &ventyr. Férutom
massor av tips pa restauranger, barer och kaféer samt de mest spannande akti-
viteterna och sevardheterna innehdller den kartor och praktisk information om det
tyska tdgsystemet och hur du bast planerar din resa.

Forfattare: Marko T. Wramén, Anna W. Thorbjérnsson. Forlag: Bokférlaget Polaris.

VALLE WESTESSON

100 balla stédllen i Skane 2022-2023

Nya balla stéllen!

Guiden till Skdnes balla stallen &r tillbaka i ny tappning. Uppdaterad, uppgraderad
och upplevelsefylld. Som vanligt ar den fullastad med markliga, vackra, coola,
historiska och kuriotiska stéllen att besoka i det sédraste av var landskap. Vad ségs
om en tur till den basta utsiktsplatsen eller till ett café som helst inte vill ha ndgra
gaster? Vill du hellre beskdda gudomliga takmalningar av Djavulen eller drémma
dej bort i ett museum om minnen? Inte? D& finns det 96 andra sevérdheter att
utforska.

Forfattare: Valle Westesson. Forlag: Bokforlaget Polaris.

Upptick forhistoriska Skdne: 18 spektakuldra utflyktsmal - fran vulkaner
till dinosaurier

Visste du att Skane bade legat djupt under vattenytan i ett tropiskt hav, varit
dkenomrade och tackt av ett kilometerhdgt istécke? Med den hér bokens 18
utflykter kan du aka tillbaka i tiden och kanna historiens vingslag. Du kan beséka
allt fran vulkaner till dinosaurier (eller i alla fall spar av dem) och pa képet fa en
inblick i geologins spannande vald.

Forfattare/fotografer: Olof Peterffy, Ingrid Thulin Olander.

Formgivare: Stefan Falt. Férlag: Roos Tegner.




Skanes kust: platserna, seviardheterna och naturupplevelserna

De skanska kuststréckorna ar skiftande till sin karaktar och ofta bedévande vackra.
Det blir en fard fr&n Skanes doldis till skargard vid Tosteberga i nordost, ner lédngs
Alakusten med dess rika historia och vidare till Osterlen med nationalparken
Stenshuvud och Sandhammaren. Att réra sig utmed Skanes kust &r enkelt:
vandrings- och cykelleder gdr langs kusterna, det finns en val utbyggd kollektiv-
trafik och gott om méjligheter att komma landskapet inp3 livet.

Forfattare: Caroline Alesmark.

Fotograf: Peter Carlsson. Forlag: Bokforlaget Polaris.

Vandra aret om

Trots att vi ofta drar oss for att tillbringa tid utomhus under den kallare delen av
3ret, &r vadret sallan s3 illa som man kan tro ndr man ser ut genom koksfénstret
och regnet star som spoén i backen. Férdelarna med att ge sig ut i Iagsasong &r
stora. Man behdver ytterst sallan trdngas med andra och chansen att se vilda djur
ar betydligt stérre under vinterhalvdret &n pd sommaren. Genom att uppleva den
svenska naturen dret om kan man ganska enkelt minska besékstrycket i populéra
naturomraden och ta tillvara pa vandringens méjligheter till hdlsa, naturupplevelser
och rekreation. Forfattare: Niklas Kdmpargdrd. Formgivare: Paolo Sangregorio.
Forlag: Louise Backelin Forlag.

Aergapapiigyee

Cykla i Skdne

Skane &r unikt i Sverige med tre nationella turistcykelleder. De markerade lederna
tar dig runt hela kusten, fr&n Bromélla till Bastad och passerar manga av Skanes
vackraste platser. Det handlar om riktig njutcykling, ofta ligger trevliga kaféer och
restauranger langs vagen och vill du bada svéanger du bara ner till narmaste sand-
strand. Overnatta kan du gdéra pa camping, vandrarhem eller ett lyxigt hotell.
Forfattarna gor ocksa djupdykningar i kultur, historia och sevérdheter langs véagen.
Du far tips pa givande avstickare fran leden och information om boenden, var du
kan handla mat eller hitta narmaste cykelverkstad.

Forfattare: Caroline Alesmark, Kenneth Joelsson. Forlag: Calazo Foérlag.

Stuglandet - en guide till fria 6vernattningar

Uppdaterad utgava

Vem som helst kan évernatta i Sveriges fantastiska natur. Runt om i Sverige star
Oppna stugor, dar vem som helst kan rulla ut sovsdcken. De kan vara gamla
flottarkojor eller nybyggda timrade stugor. Den gemensamma namnaren ar att alla
ar gratis och inte kan bokas i forvag.

Forfattare: Kjell Wowles och Moa Karlberg

Fotograf: Moa Karlberg

Forlag: Votum Gullers Forlag.




Fler bokskatter

Har presenteras fler bokskatter att botanisera bland!
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Foérlag: Wessmans
Musikforlag AB

Korer och kulturhistoria:
- etnologiska aspekter pa
ett svenskt massfenomen.
Vad lockar manniskor att
sjunga tillsammans? I den
har boken far vi i text och
bild folja kérsjungandets
kulturhistoria, fran &ldsta
tid till i dag.

Forfattare: Owe Ronstrom.

Forlag: Bonnier
Fakta

Jag kan ha fel...

Bjorn Natthiko Lindeblads
sjalvbiografiska berattelse
om hur han lamnar en
|6ftesrik karriar som eko-
nom for att bli buddhistisk
skogsmunk. Forf.: Bjorn
Natthiko Lindeblad,
Caroline Bankler, Navid
Modiri. Formg: Per Lilja.

HANNES 105560
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Weyler Forlag

Obarn

Varen 1991, en underbar
tid att vara svensk. Harry
vaxer upp i en dvarld dar
de flesta farsor ar alkisar,
manga morsor ocksa fér
den delen.

Forfattare: Hannes Fossbo.

Alla dessa djdfla
qvinnor:

- berdttelsen om de férsta
feministerna. Boken utgor
en utmarkt introduktion till
sjuttonhundratalets kvin-
nohistoria. Intressant,
spannande och otroligt
medryckande. Forf.: Anna
Laestadius Larsson.

S3& forrdddes Anne Frank

Mitt liv som scengdngare

2 Over trettio miljoner man- Bjorn Skifs ar en av
2 Sf‘ niskor har last Anne Franks Sveriges absolut storsta
o) ¥:¥F Ypipl -8 dagbok, skriven av en tret- underhallare. Nu berattar
NE tonarig flicka som gémde han hela historien om sin
AN sig for nazisterna i tva ar. makaldsa karriar.
FRANK Forfattare: Rosemary Forfattare: Bjérn Skifs.
L . Sullivan. Formgivare: Niklas
: Overséttare: Fredrika Lindblad.
Forlag:HarperCollins ~ Spindler.
Nordic
Hasse Ekman: Seniorsanger

|

Hagse
Ekman

Forlag: Modernista

dandyn i dromfabriken

I den har boken hyllar film-
kritikern Mikaela Kindblom
en lysande filmskapare.
Forfattare: Mikaela
Kindblom.

Forlag: Noabrik

en

Seniorsanger innehaller
narmare nittio valkanda
sanger fran forsta halvan
av 1900-talet. Kanda visor,
revynummer, schlager och
landsplagor. Melodierna
presenteras med melodi,
text och ackord.




Férlag: Ramus
Forlag

Kvinnor som pratar
Kvinnor som pratar ar en
skakande berattelse base-
rad pa verkliga handelser
bland mennoniter (en strikt
hallen gren av kristendom-
en vars mest kanda del ar
amish) i Bolivia.

Forf.: Miriam Toews.
Overs.: Erik Andersson.

Foérlag: Bonnier
Fakta

Ser du inte vad jag
sdger: Om gester, min-
spel, tonfall och andra
satt att prata utan ord
Med humor och nyfikenhet
dyker Kallner in i fasciner-
ande forskning om ansikts-
uttryck, rostlagen, gester
och mimik.

Forfattare: Niklas Kallner.

Foérlag: Max Strom

Ghost ships: Ostersjons
okdnda historia

I denna magnifika fotobok
far vi folja med dykarna
Jonas Dahm och Carl
Douglas till de mest spekta-
kulara vraken i Ostersjon.
Forf.: Carl Douglas, Jonas
Dahm Formgivare: Patric
Leo. Fotogr.: Jonas Dahm.

Foérlag: The Book
Affair

Romeo:

(Min flykt i fem delar)
Beundrad och respekterad
men ocksd omgardad av
skvaller och I6psedlar. Fran
scenen och vita duken tror
vi oss veta vem Ola Rapace
ar, men vem ar han
egentligen?

Forfattare: Ola Rapace.
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Forlag: Norstedts

Skam och hogmod i
Savedalen

"Min barndom ar min till-
flyktsort". S3 skriver Petra
Mede i sin skildring av upp-
vaxten och nuet.
Forfattare: Petra Mede.
Formgivare: Calle
Ljungstrém.

Albert Bonnier Forlag

Glém allt men inte mig
En gripande uppvaxtskild-
ring och en berattelse om
en far och dotter som
vagrar slappa taget om
livet och varandra.
Forfattare: Philoméne
Grandin.

Formgivare: Ellen
Lindeberg, Exil Design.

Forlag: Bokférlage

Polaris

—t

Sagan om saffran

Saffran ar varldens dyraste
krydda och har 3tratts av
maénniskor under artusen-
den, som smaksattare,
afrodisiakum, fargamne och
bot mot allt fr&n magbesvar
till pesten.

Forfattare: Gunnel Carlson.

Christina
Jutterstrom

Bokférlaget Atlas

Kvinnorna runt sjon
Bjorken och deras
langtan efter bildning
Sedan 80-talet traffas
nagra kvinnor i Cirkeln och
bildar sig. En av kvinnorna
ar journalisten och legen-
daren Christina Jutterstrom
(forfattare till boken).
Fotograf: Lotta Hardelin.




Design till vardags

Foérlag: Bonnier
Fakta

Design till vardags

Vill du veta mer om dolda
skatter i barndomens koks-
skap eller i sommarstugan?
Las om 100 av vara mest
slskade vardagsféremal och
formgivarna bakom dem.
Forfattare: Thomas
Lindblad. Formgiv.: Lisa
Rydell. Fotogr.: Rsa Liffner.

Fi:ir_'_svunno
varldar
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Foérlag: Natur Kultur
Allmanlitteratur

Forsvunna varldar: en
resa till jordens urtid
Boken ar en upptacktsfard
pa jorden, sddan den en
gang var. Har vacker den
unge paleobiologen liv i
svunna tiders annorlunda
landskap, djur och vaxter.
Forf.: Thomas Halliday.
Overs.: Claes Bernes.

Ren vilja: berdttelsen om
Bjorn Borg

N&r han vid 26 &rs alder,
topprankad och mitt uppe i
en otrolig I6nsam karriar,
lade racketen pa hyllan
forstod ingen varfér. Vad

En bastu i Umbrien

Det har ar berattelsen om
hur man bryter upp fran
vardagslunken pa Lidingd
till en forfallen vingard
utanfoér Perugia.
Forfattare: Tomas

Forlag: Norstedts

Forlag: Romanus
Selling

var det egentligen som Bacoccoli.
hande?
Forfattare: Jan Sdderqvist.
Olsson
- \/ .4 : Nobel: Moder Liv
' En hapnadsvackande och e Ewa Fréling, en av vara
N“H[l ; osannolik beréattelse om j\-" ( )[)l l{ allra mest kdnda skade-
. mannen som blev stenrik = spelare, skriver en poetisk,
TR | pa sprangdmnen, skrev L l ]:\*\TA stark och vindlande text om
ﬂﬁii“hED i poesi i hemlighet’ och ' A kvinnoliv och yrkesliv
HANS VARLD | dromde om fred pa jorden. FR()[ ]NG Forfattare: Ewa Froling.
OCH HANS PRIS . X SL R
embCimieere | Forfattare: Ingrid Carlberg Formgivare: Lotta
_zﬁmyg‘.‘&m!'-‘__ : Formgivare: Par Wickholm. Kuhlhorn.

ock’n’
1Cir

Forlag: Bonnier'
Fakta

Rock 'n' Roll Circus

Héar far vi mota artisterna
pa ett lite annorlunda sétt
an i vanliga biografier.
Forfattare: Thomas
Johansson, Mats Olsson.
Formgivare: Karl Magnus
Boske.

FFANGA
LIUSET,

Forlag: Vesta

Fanga ljuset

Fotografen Hedda drivs av
drommen om konstnarlig
frihet och kvinnors ratt till
medbestammande i sam-
hallet. Maken Julius gor allt
for att Hedda ska ge upp
sin ateljé och bli en god
hustru. Forfattare: Barbro
Blomberg.
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Forlag: Lind Co

Prepparens guide:
Overlev pa 1ang sikt
Boken ar en bibel for den
som vill 6verleva nar det
som inte far handa intraffar.
Forfattare: Jim Cobb
Overséttare: Jan Wibom
Formgivare: Niklas
Lindblad.

Mitt liv utan dig

Mitt liv utan dig ar en rak
och personlig berattelse om
en ung familj som splittras,
en historia om vad krig och
diktatur kan gora med en
framtida generation.
Forfattare: Betlehem Isaak.

P :
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Foérlag: Norstedts

Utsikt fran stol 12
N&rganget och mestadels
karleksfullt portratterar Per
Wastberg aven sina sam-
tida. Efter Akademiens kris
2018 blickar han i en epilog
hoppfullt framat.
Forfattare: Per Wastberg
Formgivare: Carl Akesson.

Allmanlitteratur

k el
Foérlag: Natur Kultur

Fangad av faglar

I boken berattar forfattaren
om sitt passionerade fagel-
intresse. Vi far bl.a. veta
hur det kommer sig att de
flesta faglar kan flyga men
inte alla och hur det gar for
vara hotade fagelarter.
Forfattare: Anders Brodin.
Illustr.: Annika Rockstrom.

[|J

Texter

Boken rymmer 6ver 200
|&ttexter som varvas med
méanga tidigare opublicera-
de fotografier.

Forfattare: Thastrom.
Formgivning: Stefania
Malmsten, Ulrika Hellberg.

Vad hander med
klimatet?

Vad ar det som hander med
jordens klimat? I boken ger
Lennart Bengtsson sin syn
pa nagra av de mest
grundlaggande fragorna
kring var planets klimat.

o . e v 4
ThaStl'()m-__ Omslagsfoto: Hatte L. ® & T'7Y Forfattare: Lennart
Férlag: Teg Stiwenius. Karneval férlag Bengtsson.
Publishing
Vastergotland S Varfor kunde det ske?
- Moten, mat, manniskor. DET SKE? Forfattaren presenterar tio

Isaberg férlag

Vastergotland ar ett vari-
erande landskap, som har
mycket historik och fanta-
stisk arkitektur gjord av
hantverkare.

Forfattare: Ingrid Eliasson.
Fotograf: Bill Mason.

et s mibengs Hiklariagese W8 Facintslsen
BARERO EBERAN

Forlag: Carlsson

olika forklaringsmodeller
och analyserar om vilken
funktion de fyllde efter
krigsslutet och vilken roll de
har spelat fram till i dag.
Forfattare: Barbro Eberan
Formgivare: Eva Sjostrom
Fotograf: Robert Walls.




Tips frdn Hembygdsforbundet ...

VAD BETYDER ORDET HEMBYGD FOR DIG? Ar det den plats du viixte upp pa eller ir det den plats du bor pa nu? Eller 4r det
en kombination av badda? Oavsett vilket finns det alltid mer att ldra sig om sin hembygd. De drygt 100 medlemsforeningarna
i Ostergotlands Hembygdsforbund lyfter fram hembygden i sina skrifter och &rsbocker. De gar pa djupet i den lokala
historien, i byar och stéder i sitt naromréde.

HAR PRESENTERAS ETT LITET URVAL av de ca 40 skrifter och arsbocker som varje ar ges ut i hembygdsrorelsen. Las pa egen
hand eller g samman i en studiecirkel da deltagarnas erfarenheter och berattelser lyfts fram. Tillsammans far ni en 6kad
kunskap om och forstéelse for den egna bygden, dess historia och for landskapet som helhet.

VARA LOKALA HEMBYGDSFORENINGAR vet forstis mycket om sin del av Ostergotland, och vill ni veta mer si ta girna kontakt
med dem. Ni hittar alla kontaktuppgifter pa vir hemsida: www.hembygd.se/ostergotland/page/3710

NI KAN AVEN RINGA vart kansli pa telefon: 0761-03 11 39 eller e-posta pa: ostergotland @hembygd.se

Axplock ur bocker utgivna av Sveriges Hembygdsférbund

Linkoping sédra: fran landsbygd till stadsdel

En 270-sidig bok med drygt 600 fotografier och historia fr&n Landerydsbygden.
Boken visar bygdens utveckling frén landsbygd i slutet av 1800-talet till
egnahemsbebyggelse och smasamhallena Hjulsbro och Hackefors till 1960- och 70-
talets bebyggelse miljonprogram.

Forfattare: Joakim Johansson

Boken ar utgiven av Landeryds Hembygdsférening 2014

Cedersbergs Cedersbergs glasbruk 1781—1838O
%' glasbruk Glasbruket bérjade sin verksamhet pa Gustav III:s tid och detta ar den foérsta
= S egentliga boken om Cedersberg och dess sliperi, som fortsatte sin verksamhet till
1850-talets boérjan. Den forsta halvan innehaller brukets historia, men boken &r
framforallt en glasbok. Den innehdller 159 bilder p& glasforemal och de gravyrer
och moénster som var typiska fér Cedersbergs glasbruk.
Har du slaktingar som arbetat vid bruket kanske du kan finna fakta om dessa i de
bilagor som finns i bokens slut.
Forfattare: Urban Windahl
Boken ar utgiven av Wist hembygdsférening 2016

1781-1838

Borensberg — en minnesbok

Om de byggnader och manniskor som &r borta fran Borensberg, Brunneby och
Kristbergs socknar.

Borensberg da och nu och Borensberg da och nu; del 2 finns till férsaljning pa
samma stallen.

Boken &r utgiven av Borensbergs Hembygdsférening 2019




Andra Roks- och Svanshalsminnen

Forr och nu - bilder och minnen, manniskor fran bygden som satt spar, skogen och
slatten — Givetorp, Tjurtorp, Eveboda, Kyleberg, beredskapstid, utvandring fran
bygden, markliga kvinnodden, skronor ocn andra berattelser, métesplatser idag m
m.

Boken ar utgiven av Rok-Svanshals byalag och Réks hembygdsvanner 2013

Tryserums Arsskrift 2015

Har ryms bl.a. personhistoria i intervjuer med Karin Berg i Vastertryserum, Karl-
Erik S6derberg i Lillsatter och glasmastaren Sievert Johansson i Viken. Dokumentar
om olyckan pa Karnhultesjon ar 1685. I en tidningsartikel fran 1930-talet bejsungs
karleksfullt den gamla den gamla kyrkbyn och kungsvagen, och namns den gamla
romanhistorien om Knappekullas ros och korp.

Boken ar utgiven av Tryserums Hembygdsférening 2015

Arsskrift d

En forandringsman i en forandringstid

En av de férsta som anstélldes pa den nya angsagen i Linkdping i slutet av 1800-
talet var Oscar Gyllenhammar fran Boxholm. Han var praglad av uppvéxtortens
bruksmiljé och en sann entreprenér. Han anstélldes som vattenverksférestandare
och blev ocksa en av férgrundsgestalterna i den nystartade nykterhetslogen I0GT/
Verdandi i Linképing. Om detta berattar Bengt Oberg pa ett mycket levande satt i
sin bok, som beskriver béde Linképings och Tannefors utveckling mot Sveriges
femte stad och en dynamisk stadsdel.

Boken &r utgiven av Tannefors Hembygdsforening 2013

En forandringsman
i en forandringstid

Hur skaffar jag boken?

Vissa bocker/skrifter finns att 1ana pé bibliotek runt om i Ostergotland. Har inte just ditt lokala bibliotek det du soker
sd gar det ofta att fjarrldna. Se girna www.gotabiblioteken.se

LANDERYDS HEMBYGDSFORENING: Linkoping sodra kan kdpas genom foreningens hemsida
www.landerydhbf.se/skrifter-och-forsaljning eller ldnas via www.gotabiblioteken.se

WIST HEMBYGDSFORENING: Cederbergs glasbruk 1781-1838 kan kopas via foreningens hemsida
http://wisthbf.se/forsaljning/cedersberg_bok.htm eller 1anas via www.gotabiblioteken.se

BORENSBERGS HEMBYGDSFORENING: Borensberg — en minnesbok och Borensberg da och nu kan képas genom foreningens
hemsida www.hembygd.se/borensbergs-hembygdsf-rening

ROK-SVANSHALS BYALAG: Andra Roks- och Svanshalsminnen kan kopas genom féreningens hemsida
http://www.visitvaderstad.se/r%C3%B6k-svanshals-byalag/historiegruppen/hembygdsboken-7037821

TRYSERUMS HEMBYGDSFORENINGS SAMTLIGA ARSSKRIFTER kan kipas genom foreningens hemsida
www.hembygd.se/tryserum/page/20566

TANNEFORS HEMBYGDSFORENING: En fordndringsman i en forandringstid kan kopas genom kontakt via foreningens hemsida
www.hembygd.se/tannefors eller 1anas via www.gotabiblioteken.se



Du som éar studieombud har en viktig uppgift att fylla i din forening.
Tack vare ditt engagemang kan deltagarna hitta meningsfulla och berikande uppgifter och aktiviteter
som bade ar viktiga for samhallet och som stérker deltagarnas hilsa och livsmening. Som studieombud
héller du i kontakterna med Studieférbundet Vuxenskolans avdelning.

Studiecirkeln — Deltagarna tréffas regelbundet under trevliga former
och lar sig nagot nytt som de ar intresserade av. Alla i gruppen ar delaktiga, l1ar av varandra och bestimmer
tillsammans mélet med studierna inom det Amne som de har valt. Ledaren &r ingen lirare utan en av
gruppdeltagarna som fétt till uppgift att leda gruppens arbete framat.

Kulturarrangemang — Du som studieombud kan komma med f6rslag pé aktiviteter
som dans, séng, teater och musik. Du kan dven ge forslag pa foreldsningar och andra framtradanden
som ger deltagarna upplevelser utover det vanliga. Ta girna reda pd medlemmarnas 6nskemal
och héll kontakt med styrelsen for att kunna erbjuda givande kulturarrangemang.
Tillsammans med Studieférbundet Vuxenskolan gar det mesta att genomf6ra!

Gemensamma aktiviteter — Mycket av det vi gor tillsammans kan vi samverka kring.
Genom att soka upp andra féreningar och organisationer pa orten
kan ménga nya och virdefulla kontakter tas.

Tillsammans kan Studieférbundet Vuxenskolan och SPF Seniorerna
utveckla varandras verksamheter. Vi kan erbjuda er utbildningar och utveckling
av foreningen, samtidigt fir vi mojlighet att hjalpa er med det vi brinner f6r — folkbildning.

Kom thag — dr ni minst tre personer som planerar att trdffas vid minst tre tillfdllen
kan ni starta en studiecirkel. Svdrare an sa dr det inte!

Lycka till!

SPF Seniorerna Ostgotadistriktet

Christer Wistrém
Ordférande
Tel 070-214 21 90
cwistrom18@gmail.com

Britt-Marie Lindberg
Utbildningsansvarig
Tel 076-1717073
bml16c@gmail.com

SPF Seniorerna Ostgoétadistriktet

Studieforbundet Vuxenskolan

Cristina De Amaral
Verksamhetsansvarig
Tel 070-738 12 15
cristina.de.amaral@sv.se

Frida Hagman
Verksamhetsutvecklare
Tel 013 - 32728 34
frida.hagman@sv.se

Per-Arvid Land
Administrator
Tel 072-402 30 40
per-arvid.land@sv.se

Ann-Sofie Alexander
Verksamhetsutvecklare
Tel 076 - 677 84 47
ann-sofie.alexander@sv.se

Studieférbundet Vuxenskolan

Vasavagen 3
582 20 Linkoping

Humlevégen 14 H
612 46 Finspang

SPF Seniorerna Ostergétland vill gérna s@ hér infor kommande verksamhetsperiod accentuera
det fina utbyte vi har med Studieforbundet Vuxenskolan.

Genom personliga kontakter kan vara foreningar och ddrmed medlemumarna erbjudas ett stort
utbud av kulturella aktiviteter - kurser - en bra service - lokaler till forfogande och tillgdng till
professionell hjdlp vid ansokan om kostnadsersdttning vid specifika arrangemang.

Med god framférhallning fran var sida ges mdjlighet for Vuxenskolans administration att féresla
sdvdl bra praktiska losningar som detaljerad redogérelse for de ekonomiska villkoren.

S uppmaningen fran SPF Seniorerna dr att vid planering av utbildning, speciella event och
kurser av olika slag — tag kontakt med Vuxenskolan — det lonar sig!

Lycka till med verksamheten!

SPF SENIORERNA
Christer Wistrom, Distriktsordférande

Plats for nytankande!




Egna anteckningar
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