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LIMPAN bryter ensamhet

Manga maénniskor ar idag ofrivilligt
ensamma. Inte minst bland aldre ar
denna kansla stark, och svar att bryta.
Norrkdpings kommun under hésten
2022 drivit projektet LIMPAN. Har har
nytt tillvdgagangssatt anvants for att
bryta isolering bland aldre. Projektet
har fokuserat pa tre bostadsomraden,
Skarblacka, omradet runt Sankt
Persgatan och Klockaretorpet.

”"Var har du varit i
hela mitt ensamma
seniorliv?”

MAN, 80 AR OCH DELTAGARE | PROJEKTET

Ett projekt, tre omraden.

Syftet med LIMPAN har varit att bryta
isolering bland ildre och hjilpa individer
att bygga upp minst tre egna och nya
kontaktndtverk.

Projektet har utgdte fran Triffpunkeerna
i respektive omrades verksamhet och
dessa har utvecklats till att bli navet i
nitverksbyggandet.

Genom en ny strategi fér uppskande
verksamhet har man ocksa involverat nya
samarbetspartners: exempelvis hemtjinst,
vardcentraler och féretag i niromradet. Man
har ocksd méte dldre dir de ofta befinner sig.

PERSONERNA | DENNA TRYCKSAK HAR INGET ATT GORA MED TEXTENS INNEHALL

Metod och strateqg

Den strategi som anvants for att bryta
isoleringen bland aldre och minska
kanslan av isolering kallas LIMPAN:

Langrev

Hir arbetar vi brett och ligger ut ett hundratal
“krokar” for att finga upp dldre pa olika platser
och tider. Vi kontaktar iven kommunens
enheter, foretag och civila samhillet. Vi har
identifierat var malgruppen bor och hur de ror
sig 1 omradet.

Identifiera

Detta skede 4r viktigt men ocksa svart. Hir
behover vi identifiera 4ldre i var malgrupp och
skapa en trygg kontakt med dem.

Motivera
I detta steg intensifierar vi vart arbete, med
organiserade och motiverande telefonsamtal

och hembesok.

Paverka

Hir fortsitter hembesok, men nu med
onskan att ta sig utanfor huset eller ligenheten
tillsammans med bland annat personal frin
olika triffpunkeer. I detta steg plockar vi in

dven en “seniorlots” vid behov.

Aktivera

Nu 4r den ildre redo att, under trygga

former, bli mer aktiv sjilv och prova pa andra
nitverk. Hir blir mélet att vir malgrupp ska fi
"beloning” i form nya aktivitetsgrupper vilket
leder till att personen inte atervinder till sin
tidigare situation.

Natverka

Hir ska personen kanske sjilv eller
tillsammans med négon annan ta sig till andra
grupper och hitta nya nitverk. Malet ir att alla
som vi kommer i kontakt med ska bygga upp
minst tre nitverk och skapa en héllbar kontake
med en person eller grupp under en lingre tid.

FAKTA

* Projektet pagick 22 augusti-31 december 2022,
och kommer fortsatta till och med juli 2024.

e Finansiering genom statliga medel for Nara
Vard.

¢ Fyra seniorkoordinatorer har varit projekt-
anstallda genom Studieférbundet Vuxenskolan
Ostergotland.

e Lars Ahlin ar projektledare for LIMPAN och
verksamhetsutvecklare pa Vard- och omsorgs-
kontoret och Britt-Marie Jutvik ar strateg och
gruppledare pa Verksamhetsutvecklingsenheten.

* LIMPAN har varit ett av fyra innovations lab i
den mellankommunala fou satsningen i Oster-
gotland: Nara vard, omsorg och socialtjanst.

Paverka Aktivera Natverka




Seniorkoordinatorer

En seniorkoordinator som &r projekt-
anstalld av Studiefoérbunet Vuxenskolan
behover ha god kdnnedom om
bostadsomradet, vana av att tidigare
arbetat med sociala projekt och garna
sjalv vara dldre. Andra viktiga egenskaper
dr att vara nyfiken och ha en positiv
manniskosyn, kunna lyssna och ordna
mojligheter for andra.

De medverkande seniorkoordinatorerna har

fatt utbildning i motiverande samtal samt
1 % -metoden. De har ocksa fitt ldra sig om
att sitta upp marknadsforingsstrategier och

fate ett enhetligt marknadsféringsmaterial ill
projektet.

Seniorkoordinatorerna har dven skapat
kontakt med gamla och nya samarbets-
partners bostadsomrédet. En viktig reflektion
4r hir att inte att starta massor av aktiviteter
direke utan istillet ta sig tid att arbeta
mycket med “Langreven” och méjliggdra
individanpassade 6nskningar och aktiviteter.
Hir finns ”Seniorlotsen”, som ir seniorer
som Snskar hjilpa andra seniorer till hands.
De kan vara en brygga mellan en senior och
en aktivitet/grupp.

1 %-metoden

Seniorkoordinatiorerna har arbetat enligt

1 %-metoden, ett beprovat ramverk for
forbittring varje dag. I en bok av James Clear
redovisas en praktisk strategi som lar ut hur
man bildar goda vanor, bryter déliga och

behirskar ett beteende som ger stora resultat.

For att uppna resultat i arbetet med att bryta
ensamheten bland ildre krivs ocksa ett ny-
tinkande inom sambhillet i stort. Hir behover
flera aktiva samarbetspartners arbeta
tillsammans foér att n hillbara och
hilsosamma kontakenit som inte
bara bygger pé civila samhillet.

Skapa nya vanor

Ensamhet kan ofta férknippas
med skamkinslor och det

ir vanligt att man inte talar

Sppet om sin ensamhet. Ju

fler kontaktnit en ildre person
har, desto mindre sarbar blir
personen vid frindring. Att bryta
gamla ménster och skapa nya vanor
och kontaktnit ir svirt och kriver
upprepade, kontinuerliga insatser.

Tolv Traffpunkter

Exempel pa aktiviteter

som har erbjudits

e Samtal

* Fikastund

* Digital hjilp

* Utflykeer

* Vigledning till aktiviteter och nitverk
* Annan praktisk hjilp.

I Norrkdpings kommun finns det idag tolv triffpunkter, och vi vill utforska om framtida

triffpunkter kan bli ett starkare nitverksbyggande nav med hilsofrimjande inrikening for

ildre i samarbete med nira vard.




TRE UTVALDA OMRADEN

Skarblacka

Skirblacka ir en bruksort cirka 18 kilometer
fran Norrkoping.

Hir finns ett flertal forskolor, skolor och
en hogstadieskola samt tillgéng till ishall
och simhall. Motala strém rinner genom
samhillet och vid sjon Marn finns dven
badanliggning samt motions- och vandrings-
leder.

I Skirblacka finns dven virdcentral,
folktandvérd, apoteket, barnavardscentral,
bageri, bensinstation, café, restaurang,
pizzerior, bibliotek, frisor, hilsoforetag,
blomsterhandel.

Kommunen har ocksé en triffpunkt
for dldre i anslutning till ett seniorboende
och ett dldreboende. Den allminna upp-
fattningen 4r denna ir bara for de boende.

Hir bor 466 personer i aldrarna 75 &r
och uppat (2022).

Seniorkoordinator

Marie Samuelsson, Lantbrukare med igg-
produktion och girdsbutik. Engagerad i
Réda Korset i Skirblacka och Kimstad.

Langrev, aktiviteter for att vacka
intresse bland aldre

Ica, biblioteket, apoteket, kyrkan och en
gardsbutik samt nirvaro i samhillet och
dérrknackning.

Samarbetspartner

Hemtjansten, Traffpunkten i Skirblacka,
Hyresbostider, iblioteket, Virdcentralen,
Riddningstjinsten, Svenska Kyrkan, Caféet
Camilla, Hilsobruket, Hembygdsforeningen
Kullersten-Skirblacka, PRO och SPE

* Koordinatorn har 4kt med hemtjinsten
tiotal ganger runt om i distriktet.

* En del brukare har besokts utan hem-
tjansten darefter.

* Presentation av projektet har gjorts hos

vardcentralen.

Aktiviteter

Presentation av projektet LIMPAN pd
Skéirblackadagen. Det kom ett tjugotal
personer.

Bussresa for éildre méin till en brand-
station. Ett samarbete med Riddnings-
tjansten. En mycket lyckad aktivitet!
Teatern “Fly me to the moon” pd Folkets
hus i Skirblacka.

Teatern "Paria” pa Lofstad slott. En tung
pjds, men deltagande dldre kvinnor 6nskade
inda se Ola Rapace.

Bussresa till Arbetets museum i

Norrkiping. 16 personer deltog.

Regelbundna bussturer till ICA-butiken
en bit frin centrum. Nir affiren i omradet
stingdes ordnade vi med en buss veckovis.

16-22 seniorer brukar folja med regelbundet.

Denna aktivitet fortsatte ytterligare en tid
tack vare sponsring frin Svenska kyrkan och
ICA. "Bussen ir en triffpunkt for dldre”.
Ny métesplats. Tillsammans med boende i
ett bostadsomrade en bit frin centrum.
Dirrkenackning. Seniorkoordinatorn foljde
med Riddningstjinsten vid dérrknackning i
omradet.

Seniorkoordinatorn i Skirblacka har besokt
40 seniorer i deras hem hem. Av dessa var 25
kvinnor och 15 min.

“Syftet ar att bryta
isoleringen bland dldre
samt minska kdnslan av
ensamhet och utvarde-
ringen av aktiviteterna
sa har langt ar mycket
positiva.”




Klockaretorpet

Klockaretorpet ir ett naturskdnt beliget
omride, fem kilometer frin Norrképings
centrum. Hir finns lekplatser, nirhet till
skog och Borgen. Bebyggelsen utgors av
radhus och hoghus med béde hyres- och
bostadsritter. I centrum finns Idrottens
Hus, Kunskapens Hus, Féreningarnas Hus,
Fritidsbanken samt kommunens Kultur- och
fritidskontor. Hyresgistforeningen, RE-SISU
Ostergdtland, Norrképings Idrottsforbund,
polisen och Svenska Kyrkan ir tongivande
aktorer i omridet och sedan 2021 ir stads-
delen inte lingre med pé polisens lista Sver
utsatta omraden. I centrum finns iven ett
seniorboende.

Hir bor 396 personer i aldrarna 75 &r
och uppir (2022).

Seniorkoordinator

Julieta Avetisyan, trettiodrig foretagare
boende i Klockaretorpet. Aktiv i integra-
tionsprojekt "Mammor i rérelse” genom
Studiefrimjandet Ostergétland.

Ase Zimmergren, nybliven pensionir. Har
tidigare arbetat med bl a hyresgistforeningen
och har ett stort kontaktnit bland ildre i
omradet.

Samarbetspartner
Viardcentral Skarptorp (KRY), PRO
Klockaretorpet, Kunskapens Hus,
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Samverkansgruppen i Klockaretorpet,
Svenska kyrkan, Hemtjinst Nils Abers

Gata 2, Korpen, Hemtjinsten AdeoCare,
Heimstaden, Hyresbostider, Aldrekontakt,
Fritidsbanken (kostnadsfri utlaning av
fritidsutrustning), Bokbussen, Seniorboendet
Wilhelms.

* Projektet har gitt mycket bra enligt
samarbetspartners och inblandade.

* Samarbetet med hemtjinsten uteblev

» Aterkommande kontakt med Skarptorps
vardcentral (KRY), dock utan samarbete i

praktiken.

Langrev, aktiviteter for att vacka
intresse bland aldre
Hundpromenadsgruppen, PRO medlems-
moten, méngfaldsforeningen, Svenska
kyrkan, promenader runt bostadsomrédet,
knackat dérr och deltagit i méte pa senior-
boendet.

Aktiviteter

Seniorbio. Mycket uppskattade! PRO valde
filmer, Senioruniversitet presenterade film-
referens till publiken, Kunskapens Hus stod
for tekniken och popcorn. Ca 60 personer
kom.

Fika- och pysseldagar. Atta tillfillen, med

olika tema, varannan torsdag. Forsta tillféllet

kom ingen och vid sista tillfillet hade vi inga
lediga stolar. Nagra 1 %-are kommer sjilv-
mant. 20 personer kom.

Rollator-race. Syftet var att gora en rolig
gemensam aktivitet ute i naturen, aktivera
véra seniorer bide fysiskt och psykiskt. Det
blev deltagare med rollator, rullstol, stavar
och permobil. Vira seniorlotsar hjilpte oss
under tiden. Ca 10 personer kom.
Balkong-gympa. Utomhusaktivitet med
Korpen i Klockaretorpet. Nagra gjorde
rorelser frin balkong och var pa grismattan.
Syftet var att synas och att aktivera och
engagera seniorer som har svart att komma
hemifrdn. Det har gatt bra pa alla stillen men
just vid seniorboendet blev intresset storre.
Hir kom ett tiotal personer.

Utstiillning pa Hostmarknaden och
Adventsmarknaden. Vi berittade for boende
vilka vi dr och vad vi gor. Vi delade ut

nigra smé egenhindigt bakade limpor och
berittade for besdkarna om projektet. Svart
att bedoma deltagarantal, men cirka 150
limpor delades ut.

Digitaldagen. Syftet var att hjilpa seniorer
med att bli digitala. Ingen deltog.

Utflykt till Arbetets museum. Vi ikte buss
frin Klockaretorpet och himtade dven
seniorer i City. Det blev en guidad vandring
pa Arbetets museum. Sex personer deltog.

Utskick till alla begravningsbyrier i
Norrkiping. Vi skickade till alla begravnings-
byréer fér kinnedom om LIMPAN i vira tre
bostadsomraden.

Seniorkoordinatorerna i Klockaretorpet har
varit i kontinuerlig kontakt med ca 30 seniorer.
De flesta seniorer kom vi i kontakt med genom
egna nitverk och uppsokande verksamhet i
65+ boenden och egna hem. Férdelningen ér
ganska ojimn: 90 % kvinnor och 10 % min.

LENNART CARLSON, SVENSKA KYRKAN



Norrkdping City

I Norrkopings stadskirna blandas charmiga
kvarter och historiska byggnader med
moderna shoppinggator och ett campus
som lockar studenter frin hela landet.
Projektets verksamhet har fokuserat pa
omradet kring S:t Persgatan 134 dir det
finns en triffpunkt for dldre. Hir finns ryms
ocksa dagverksamhet, dldreboende, matsal
for dldre och hemtjinst, liksom manga fik,
restauranger, kyrkor, affirer, apotek samt
Friskis & Svettis. Detta sammantaget gor
det till ett bra omrade for att mota dldre
personer.

Hir bor 308 personer i aldrarna 75 4r
och uppat (2022).

Seniorkoordinator

Jenan Khabazy, ir i senare trettioarsildern
och utbildar sig till socionom. Praktiserade
senast pd Frivilligcentralen i Norrkdping och
har arbetat bl a som virdbitride, jobbcoach
och behandlinggsassistent.

Samarbetspartner

Traffpunke S T Persgatan 134, Svenska
kyrkan S:T Olofs forsamling, Friskis &
Svettis, Frivilligcentralen, Hemgarden, Stads-
bibliotek, Hyresgistforeningen, Rikshem
AB, Cityhilsan vardcentral, Kry virdcentral,
Hemtjinsten S:t Persgatan 134, Aldre-
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kontakt, projekt ABC for god psykisk hilsa,
PRO city.

* Koordinatorn har haft méte med
ordférande for PRO City Norrképing.

* Samarbetet med hemtjinsten har inte
fungerat enligt 6nskan.

* Samarbetet med Vérdcentral Cityhilsan
centrum har inte fungerat enligt 6nskan.

Langrev, aktiviteter for att vacka
intresse bland aldre

Kappahl, H&M, Lindex, Biblioteket,
Vasaparken, Gamla lasarettsparken och i ett
képcenter i city.

Aktiviteter

Balkonghiing med Friskis & Svettis.
Rorelseaktivitet med Friskis och direfter fika
och tilltugg pd den kommunala triffpunkten
pa Sankt Persgatan 134. Totalt fyra tillfillen.
”Léir kiinna dina grannar”. En samverkans-
aktivitet pa hemgirden med Hyresgist-
foreningen. 16 personer deltog.

Tvd fester pd triffpunkten. Seniorerna erbjods
att bjuda med sina vinner, vilket blev lyckat.
Totalt deltog 50 personer.

Digitaldagen pa triffpunkten S:t Persgatan
134. Syftet var att oka den digitala tillgiing-
ligheten och kunskapen for de ildre. Triffen

lockade inte s& méinga.

En guidad tur pi Arbetets museuwm. Bussresa
och aktivitet med kulturellt tema. Tyvirr s3
kom inte s& ménga, men de som deltog upp-
skattade aktiviteten.

Forfattarméte pa triiffpunketen. Med

Inger Nyvelius som har skrivit boken "Min
barndoms by”.

Radiointervju pd P4 for att sprida
information om triffpunkten och LIMPAN.

Seniorkoordinatorn pa S:t Persgatan 134 har

varit i kontakt med 90 personer.

“En dldre dam

ville ldra sig om
videosamtal for att
kunna hélla kontakt
med anhdriga och
vdnner runtom i
Sverige.”




Reflektioner fran
Seniorkoordinatorerna:

Att vi lyckades bryta isen och knyta
kontakt med en annan seniorverksamhet,
som uppfattade oss som konkurrenter,
kiindes verkligen bra. Nu 4r de med pa
alla véra aktiviteter.

LIMPAN behévs och inte bara fér
ensamma ildre utan dven fér manga
andra i samhillet som ir redo att satsa sin
tid och energi for att hjilpa andra. Det
ar ett vilbehovligt projeke som blev upp-
skattat av alla seniorer, samarbetspartners,
seniorlotsar. P4 denna korta tid mirkte vi
hur mycket vi kunde gora for s& manga
isolerade seniorer.

Manga seniorer har hittat till
Kunskapens Hus tack vare vért arbete.
Nu ser man en fin blandning av
barn, ungdomar, vuxna och ildre,

vilket skapar trygghet for alla i omradet.
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Vi har dven byggt upp ett bra samarbete
med PRO i Klockaretorpet. Dock har vi
inte kunnat komma i kontakt med ildre
med invandrarbakgrund, men vi ska
koncentrera oss mer pa det nir projektet
fortsitter.

Projektledaren hjilpte oss i att
strukturera arbetet och han var dven med
oss nir vi behovde. Att fA triffa arbets-
gruppen gjorde arbetet mycket littare, dd
man ldr sig av varandra.

En dag pé triffpunkten blev jag
pamind om att musik, spel, och sillskap
inte behover sprak utan det enda som
behdvs dr en motesplats dir alla kan sitta,
prata och vara inkluderad.

Forsta tillfallet kom ingen och vid sista
tillfallet hade vi inga lediga stolar.

B .
Studieforbundet

Vuxenskolan

Det ar ett samarbete mellan Vard- och omsorgskontoret
och Studieférbundet Vuxenskolan.

VARD- OCH OMSORGSKONTORET l

Adress: Lindovagen 5A, 602 28 Norrkdping \
Tel: 011-15 00 00

E-post: vardochomsorgskontoret@norrkoping.se NORRKOPING



