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Livsenerg

- mer lust till livet!

Det borjade med idén om att SV skulle kunna pa
ett proffsigt sitt ge manga langtidssjukskrivna
livsgnista och livsenergi samt ett eget varumérke.
Att ge livet ett innehall, finna sina intressen och
se vad jag dr bra pa att gora kan leda till ett arbete
indgon form. Detta har 170 deltagare i vart lan
gjort. Véra studiecirkelledare har med entusiasm
och kunskap givit vara deltagare sjalvkansla, tillit
och dessutom att de kanske nya méjligheterna
och att se positivt pa sin livssituation. Seder

och bruk, mat och kultur har givit alla vidgade
kunskaper i grupperna.

Livsenergitrédffarna bjuder in till inspiration,
reflektion och erfarenhetsutbyte oavsett vem du
ar. Nya perspektiv och infallsvinklar diskuteras.

23 % av deltagarna har varit frdn andra ldnder
vilket tillfért kurserna mycket. Dessutom har
dessa deltagare varit ndrvarande vid alla tréffar.

Studieforbundet Vuxenskolan
Livsenergi

Projektledare Gunilla Linghoff
Box 2154
550 02 Jonképing

gunillalinghoff@sv.se
0705-74 57 28

Efter projektets slut har flertalet av deltagarna
fatt praktikplatser till stor del efter 6nskemal

och deras varumarke kan visa védgen till deras
fallenhet. Tva deltagare tog eget initiativ och
bestdmde sig for att borja soka arbete och fick sitt
dromjobb. Manga deltagare har aldrig tidigare
haft kontakt med studieférbund och nu har de
informerats och praktiskt testat studiecirklarnas
stora utbud.

Samverkan som projektet givit med offentliga
sektorn dr oerhort positivt. Resultatet sprids
nu vidare och utvecklas till ny verksambhet i
SV. Forfragan finns i dag dven fran Finland om
konceptet.

Vi skall vara stolta och utveckla vart projekt



Innehdllsforteckning

Sammanfattning 7
Inledning 9
SYFTE/forvantat resultat 10
Innehall och upplaggning 11
Styrgrupp 1
Arbetsgrupp 1
Utvecklings- och utvarderingsteam 1
De lokala livsenergiraden i 8 kommuner 1
Utbildningsgrupp 12
Studiecirkelledare 12
Studiecirkeln Livsenergi 12
Foreldsningar och "prova pa aktiviteter” 13
Litteratur och arbetsmanual 14
Arbetsmaterialet Livsenergi 15
Marknadsforing 15
Utvarderingsmetod 16
Tillvdgagangssatt
Deltagarnas utveckling under projekttiden 16
Utveckling av projektet som helhet och de lokala rdden 17
Det personliga varumdrket 17
Genomférande av projektet Livsenergi 18
Bakgrund ar 2008 - varen 2009 18
Inledning 18
Hosten 2009 19
Véren 2010 20
Hoésten 2010 20
Varen 2011 22
Utformande av studiecirkeln Livsenergis metod och pedagogik ............oceceeesmeeeeensnee 23
Hosten 2009 23
Varen 2010 23
Hosten 2010 24
Varen 2011 24
Spridning av projektet Livsenergi utanfor Jonkopingslan 25
Véren 2011 25
Malgruppsbeskrivning 26
Den ténkta malgruppen och den faktiska malgruppen 27
Forandringar hos deltagarna under Livsenergigruppernas gang 28
Vardagsvanor 28
Sjalvkansla och sjalvfortroende 30
Attityd till arbetslivet 31
Livsenergicirkeln 3: de terminen 32
Vardagsvanor 32
Sjalvkansla och sjalvfortroende 33
Attityd till social samvaro och arbetslivet 34
Deltagarnas utvérdering av Livsenergikursen 35
Jamstalldhet och integration i projektet Livsenergi 36
Tillgdnglighet 37
Utvdrdering av studiecirkeln Livsenergi 38
Utbildningsmaterialets betydelse for deltagarna 39
Forandringar under projektets gang 39
Forandringar av ersattningsform fér den forsakrade 40
Maluppfyllelse vad galler studier eller atergang till arbete 41
Maluppfyllelse vad géller starkt sjalvkansla 41
Resultat och utvardering av uppnadd verksamhet 42
Narvaro i studiegrupperna 42
Uppféljning efter Livsenergigruppens slut 42
Natverksbyggande och uppbyggnad av de lokala rdden pa de olika orterna.........ccc...... 43
Svarigheter under projekttiden 43
Framgangsfaktorer 44
Innovativt arbetsatt 45
Implementering 45
Lardomar av projektet 46
Forslag pa forbattringar 46
Fortsatt utveckling 46
Slutsatser 47
Deltagares berattelser 48
Evas berattelse 48

Malis Berdttelse

50






Sammanfatining

Utvérderingen baseras pé projektet Livsenergi. Ett projekt med fokus pd att starka
sjalvtilliten hos den langtidssjukskrivne, for att denne ska vara béttre rustad infor en
atergéng i arbete.

Projektet genomfordes under aren 2009 — 2011. Studieférbundet Vuxenskolan har varit
projektdgare med Landstinget - primérvarden, Férsakringskassan och Arbetsférmedlingen
som samverkanspartners. Projektet omfattar totalt 170 deltagare och har delfinansierats av
ESF mal 2 medel.

Som stod till projektet har Regionférbundet i Sméland bidragit med finansiella medel.
Avsett till att kunna aktivera langtidssjukskrivna Jonkopings lan.

Ett syfte har varit att i studiecirkelform stirka Livsenergin och den egna drivkraften, for att
dér igenom oka livskvalitén och arbetsglddjen hos den langtidssjukskrivna. Ett annat syfte
med projektet Livsenergi har varit att bygga upp lokala "Livsenergirad”. Deras huvudsakliga
uppgift har varit att samarbeta i rekryteringen av deltagare till projektet Livsenergi, samt att
utveckla verksamheten lokalt.

Utvérderingen baseras pd bearbetning av Livsenergis Hilsoenkét samt enkdtundersékning
med Oppna fragor vid avslutad kurs for deltagare i studiegrupperna. Sex manader efter
avslutad kurs har deltagarna kontaktaktats och telefonintervjuer genomforts.

Enkétundersokning och djupintervjuer av 7 verksamhetschefer samt en
verksamhetsutvecklare. Enkatundersokning Livsenergis utvecklings- och utvdarderingsteam,
samt enkdtundersokning i de lokala rdden.

Insamlad data fran Férsakringskassan.

Den kvantitativa delen av utvdrderingen omfattar av 84 deltagare. I vilken deltagare med
utldndsk harkomst utgor 23 procent. Resultatet visar att storsta andelen av deltagarna ér
kvinnor i &ldrarna 31 - 65.

Efter avslutad kurs anser 77 % av deltagarna att de fitt en stérkt sjdlvkansla. Vid uppfoljning
sex manader efter avslutad kurs deltar 28 personer i arbetslivsinriktade atgarder eller har
atergatt till arbete, enligt statistik inhdmtad fran Forsakringskassan.

Enligt deltagarna i Livsenergigrupperna har de starkts genom motet med andra i liknande
situationer och fatt en storre acceptans till den personen de ar idag. Manga deltagare har
funnit nya vdnner som de umgas med ocksa utanfoér Livsenergis sammankomster.

Det personliga varumérket har provats och utvdrderats. Resultatet &r att deltagaren har fatt
en storre insikt i vem han/hon ar idag, vad man vill uppna i framtiden och kan vara en lank
mellan deltagaren och handldggaren pa Forsiakringskassan eller Arbetsformedlingen, for
vidare uppf6ljning efter avslutad kurs.

Fungerande lokala Livsenergiradd har byggts upp under projekttiden och négra
lokalavdelningar har traffat samverkanspartners mer sporadiskt eller anvéant sig av redan
befintliga kontakter vid rekryteringen av deltagare. Samtliga verksamhetschefer anser att de
under projekttiden byggt upp nya vardefulla kontakter att samverka med ocksa i framtiden.






Inledning

Ar 2008 gjorde Studieforbundet Vuxenskolan i Jonkopings Region en forstudie med stod
av europeiska socialfonden i Smaland och 6arna och i samarbete med Landstinget -
primérvarden, Forsakringskassan och Arbetsformedlingen.

Syftet var att finna former for att fa den langtidssjukskrivna att aterga till arbetet.
Efter tre manaders forprojektering stéller sig alla samverkanspartners positiva till ett
lansomfattande projekt for att "stdrka Livsenergin” hos den langtidssjukskrivna.

I syfte att fortsatta och utveckla projektet gjorde StudieféSrbundet Vuxenskolan en

ny ansékan om ESF mal 2 medel fér perioden 2009 - 2011 med Studieférbundet
Vuxenskolan som projektagare och Landstinget — priméarvarden, Forsdkringskassan och
Arbetsférmedlingen som samarbetspartners. Regionférbundet i Smaland har ekonomiskt
bidragit till projektet.

Maélgruppen utgjordes av manniskor med en lang tids sjukskrivning bakom sig. Volymmaélet
for projektet var 120 personer. Totalt 170 personer, med minst 6 ménader — 17 ars
sjukskrivning har deltagit i projektet Livsenergi.

Ett syfte har varit att i studiecirkelform stdrka Livsenergin och den egna drivkraften for att
dér igenom oka livskvalitén och arbetsglddjen hos den langtidssjukskrivna.

Den ténkta malgruppen var méanniskor med en langtidssjukskrivning bakom sig och som
nu stod néra en atergéng till arbete i ndgon form. Under projektets gdng har det visat sig att
flertalet av deltagarna i projektet Livsenergi haft en langre vég tillbaka till arbetslivet &n vad
som forst var den tdnkta malgruppen.

Ett annat syfte med projektet Livsenergi har varit att bygga upp lokala "Livsenergirad”.
Deras huvudsakliga uppgift har varit att samarbeta i rekryteringen av deltagare till
studiecirkeln Livsenergi samt att folja upp resultatet. Man har under projektets gdng lagt
stor vikt vid den lokala férankringen av projektet. Med syfte att efter projektets slut kunna
fortsatta med verksamheten i de olika kommunerna.

Ett mal med projektet har varit 60 % av deltagarna 6 manader efter avslutad kurs ska
befinna sig i arbete eller studier och att 80 % av deltagarna efter avslutad kurs ska ha en
battre sjélvtillit for att ddrmed vara battre rustad till en aterging i arbete.

Ett annat mal med projektet har varit att hitta nya samverkansformer for att underlétta en
atergang till arbete for den langtidssjukskrivne, med hansyn till dennes nuvarande formaga
till arbete.

Foreliggande rapport utgoér en utvirdering av denna senare del av projektet, Livsenergi.



SYFTE/forvantat resultat

Ett syfte med projektet Livsenergi dr att underldtta atergang till arbete efter en lang
sjukskrivningsperiod. Genom att deltagarna far tillbaka sjalvfortroende och sjalvtillit skapas
battre forutsattningar, dir man dr aktiv och har egenmakt. Ett vardagsliv dér arbete ar en
naturlig del. Genom att forbéttra folkhélsan far den enskilde battre livskvalité, vilket bidrar
till en stor vinst for sambhaéllet.

Ett annat syfte har varit att skapa enkla och bra samarbetsformer f6r samverkansparterna,
som gynnar de langtidssjukskrivnas &tergang till arbete.

Ytterligare ett syfte ar att Studieférbundet Vuxenskolan efter projektets slut ska kunna
ta till vara pa och integrera de arbetsmetoder och den pedagogiken som utvecklats i sin
ordinarieverksambhet.

Maélet med projektet ar att:

- Minst 80 % av deltagarna i Livsenergigrupperna ska ha en battre livskvalité och
dérmed vara béttre rustad for en atergang till arbetslivet.

- Minst 60 % av deltagarna 6 manader efter man avslutat sitt deltagande i projektet
ska befinna si gi arbete eller studier efter sin formaga.

- Skapa enkla och bra samarbetsformer for samverkansparterna som gynnar de
langtidssjukskrivnas atergang till arbete.

- Energitraffarna ska ge béattre livskvalité, hélsa, sundare vanor, lust, glddje, skapande
samt en tro pa framtiden.

- Kompetensutvecklingen ska frimja egenférsorjning och leda till arbete.

- Bygga upp egenkraft hos deltagarna att ta ansvar, upptécka sina tillgangar och
anvdnda dem.

- Varje deltagare ska fa sitt eget varumarke.
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Innehdll och uppldaggning
e o

Projektledare,
ekonomisamordnare

Regionalt utvecklingsteam

Landsting 2st
Forsakringskassan 3st

Arbetsférmedlingen 1st
Foretagshélsan 1st
SVs verksamhetschefer 2st
Projektledare, ekonomi samt

Utvarderare )

Lokalt SV

Aneby, Tranas, Eksjo,
J6nkaoping, Vetlanda,
Nassjo, Savsjo och
Vaggeryd

Lokala Livsenergi rad i alla
kommuner

Vardcentraler, landsting, privat

Forsakringskassa,

Arbetsfs dli Livsenergi
rbetsformedlin, .
€ kurser lokalt i Utbildning och foredrag for deltagare

Missbruksenhet, 8 kommuner
verksamhetschef SV,

projektledare

Utvdrdering

Gunilla Linghoff, 2011
Styrgrupp
Projektets styrgrupp bestér av projektigare, projektledare samt projektekonom.
Styrgruppen tréffas en gdng varje manad.

Arbetsgrupp

Projektets arbetsgrupp bestar av 7 verksamhetschefer frdn de berérda SV avdelningarna,
dvs. Jénképing, Néssjo, Vetlanda, Savsjo, Finnveden, Eksjo, Trands/Aneby.
Arbetsgruppen tréffas 8 ganger/ar.

Utvecklings- och utvarderingsteam

Projektets utvecklings och utvarderingsteam bestér av 3 deltagare fran forsakringskassan,
1 deltagare fran arbetsformedlingen, 2 deltagare fran landstinget, 1 deltagare fran
Industripolen, 1 deltagare fran kommunens foretagshélsa, 2 verksamhetschefer fran
Studieforbundet Vuxenskolan traffas tillsammans med projektledare och projektekonom
for att utveckla och styra upp under projektets gang. Vid nadgra sammankomster deltar
ocksa projektets utvarderare for att delge sina iakttagelser.

Utvecklings- och utvarderingsteamet triffas 6 — 8 ganger/ar.

De lokala livsenergiraden i 8 kommuner

Vid varje terminsstart och terminsavslut tréffar projektledare tillsammans med
verksamhetschef pd de respektive orterna i sitt lokala Livsenergirdd. D.v.s. samarbetsparter
fran forsdkringskassa, arbetsformedling, vardcentral / rehabiliteringsansvarig,
kommunen, néringsliv, samt ev. ndgon personal fran missbruksenheter och psykiatri. Deras
huvuduppgift 4r att samverka i rekryteringen av deltagare till studiecirkeln Livsenergi, folja
upp resultatet och underlétta deltagarens atergang i arbete.

Grupperna startar med c:a 10 deltagare/grupp.

Livsenergis lokala rad triffas 4 ganger/ar.
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Utbildningsgrupp
For att 6ka kompetensen hos cirkelledarna har en utbildningsgrupp bestaende

av projektledare, psykolog och personal fran landstinget bidragit med olika
utbildningstillfillen.

Studiecirkelledare

Vid rekrytering av studiecirkelledare valdes de ut med lang erfarenhet och gedigen
utbildning, som &r vél insatta i studiecirkelns pedagogiska form samt SV:s etiska
grundsyn vad géller ménniskors lika varde. Samtliga ledare har ocksa vid projektets
bérjan goda férkunskaper om hélsa och ett intresse f6r andra ménniskors valbefinnande.
Studiecirkelledarna har under projektets gang fatt vidareutbildning i kognitiv
beteendepedagogik KBP och mindfulness samt livshjulen och positivt tankande.

Studiecirkeln Livsenergi

Under projektets géng har ett koncept tagit form och ett program Livsenergi har utvecklats.
Studiecirkeln bestar av 10 - 15 sammankomster, varje sammankomst pagar 3 studietimmar.

Pedagogiska former: Kognitiv beteendepedagogik. Dar man arbetar med “att komma pa
béttre tankar” samt att gora upp handlingsplaner rérande vardagsvanor man vill férandra
och forbéttra.

Mindfulness: Stor vikt har lagts vid mindfulness, medveten nérvaro i nuet. Mindfulness bestar
av mindfulnessmeditationer och vardagsévningar. Idag 4r mindfulness en erkdnd metod nér
man vill anvdnda nuet for att aterhdmta sig och samla kraft i vardagen.

Studiecirkeln Livsenergi grundas pa samma idé som sjélvhjalpsgrupper. Genom att
deltagarna delger sina erfarenheter, ger och tar emot feedback ifran varandra far man en
Okad forstaelse for att man inte dr ensam i sin situation och kan dérigenom fa en storre
acceptans for sig sjalv och de forutséttningar som finns idag.

Livsenergitraffarna berér foljande teman:

Rom byggdes inte pd en dag

Energi och balans i livet

Viéxla tankespar och oka lusten till livet

Den goda maten - Det goda livet

Den livsviktiga sémnen

Sjélvkansla en farskvara

Varfor vara en kopia nédr du sjalv ér originalet
Nya idéer till arbete och fritid/Odla ditt intresse
Mitt personliga varumérke

Att se nya mojligheter

Det personliga varumdrket: Vid nionde sammankomsten kan deltagaren utifran de insikter
han/hon fatt skriva ner sitt personliga varumérke. Det personliga varumarket &r ett
dokument i vilket deltagaren kan se var han/hon star idag. Deltagaren kan i det personliga
varumadrket skriva ner sina styrkor, malséttningar och en tidsplan for att uppna sina mal
m.m. (se bilaga 3) Det &r ténkt att deltagaren framst ska fa en tydligare bild av var han/hon
star idag och att han/hon ska kunna anvanda sitt personliga varumaérke vid en uppfdljning
med handlaggare pa arbetsformedling eller forsdkringskassa vid studietidens slut.

I studiecirkeln Livsenergi finns en ambition till att inspirera till ett aktivare vardagsliv. Med
utgéngspunkt frn det, har deltagarna till hemuppgift att promenera eller utéva annan
fysisk aktivitet 3 timmar/vecka.

Utover fysisk aktivitet foljer ocksa hemuppgifter i form av reflektion éver det egna livet.

Efter avslutad studiecirkel utdelas diplom till de som fullfsljt kursen.
170 deltagare har totalt deltagit i studiecirkeln livsenergi

12



Forelasningar och “prova pa aktiviteter”

Tva storre foreldsningar dar bade studiecirkeldeltagare och studiecirkelledare varit
inbjudna har genomforts enligt nedanstaende beskrivning.

1. Dan Rosenqyvists forelasning om KBT vid smdrta och sémn. Dan Rosenqvist ar
psykolog vid beteendemedicinska enheten, Lanssjukhuset Ryhov. Dan férmedlade
i sin foreldsning pa ett lattforstieligt sdtt vad som ligger i begreppen 6veraktivitet
och underaktivitet. Han menar att genom att fa ratt verktyg till att hantera sin
smarta kan den langtidssjukskrivna successivt f4 ett aktivare vardagsliv. Han beror
ocksa i sin féreldsning problematiken kring sémnsvérigheter och hur man kan
hantera detta.
Inbjudna till foreldsningen var deltagare fran pagaende studiecirklar och deltagare
som gick i studiecirkel under hésten 2009 samt studiecirkelledare.
Totalt femtio deltagare besokte foreldsningen.

2. Balans i livet — Balans i sjilen
Elsa Ingessons foreldsning om benskdrhet och vad man sjilv kan gora for
att minska risken for detta. Elsa Ingesson ér f.d. 6verlakare pa Landstingets
rehabiliteringsenhet och arbetar numera med att forbéttra halsan och 6ka
sakerheten.
Eva-Marie Sundkvists féreldsning om positivt tdnkande. Eva — Marie sundkvist ér
Landstingets processledare och arbetar med att utreda och rehabilitera ménniskor
som har en lang tids sjukskrivning bakom sig.
40 deltagare samt studiecirkelledare har totalt deltagit pa foreldsningen.

I projektansokan hade projektdgaren ocksa for avsikt att under projektets ging genomfora
diverse "prova pa” aktiviteter. Detta med avsikt att inspirera till nya intressen och ett
aktivare vardagsliv.

I utforandet av projektet fick "prova pa” aktiviteterna en mindre roll 4n vad som forst var
den tdnkta pga. mindre projektmedel 4n de ansokta.

Vissa studiegrupper har haft mojlighet att utéver sammankomsterna i Livsenergigrupperna
gora studiebesdk och prova pa aktiviteter i den egna kommunen.
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Kompetensutveckling och
erfarenhetsutbyten for studiecirkelledare

Vid inledningen av projektet samt nér arbetsmaterialet Livsenergi var fardigstéllt
genomfordes

1- dagarsutbildningar for studieledarna. Vid flera tillfdllen har studieledarna haft méjlighet
att traffas, utveckla och forbattra sitt ledarskap i studiecirkeln Livsenergi. Detta i form av
miniféreldsningar och erfarenhetsutbyten studieledarna sig i mellan.

1. Infor starten genomforde projektledare Gunilla Linghoff en utbildningsdag, da
studiecirkelledarna fick en grundldggande presentation av projektet Livsenergi
samt utbildning i den manual som ligger till grund {6r de tio olika tematraffarna.
Manualen dr tankt att inspirera till olika &mnen studieledarna kan beréra under
studietidens gang.

2. KBPistudiecirkeln. Miniféreldsningen handlar om hur man kan tillimpa KBP i
Livsenergigruppen néir man vill fordndra beteenden rérande vardagsproblem.
Vid sammankomsten fick studiecirkelledarna ocksa ny inspirerande litteratur
att hdmta idéer ur. I ssmband med sammankomsten gavs ocksa utrymme for
erfarenhetsutbyte studieledarna i mellan.

3. Elsalngessons och Eva — Marie Sundkvists foreldsning om Livshjulen, ett scitt
att arbeta med livsstilsfordndringar. Under sammankomsen delgav utvirderaren
sina iakttagelser. I samband med sammankomsten gavs ocksa utrymme for
erfarenhetsutbyte studiecirkelledarna i mellan.

4. Projektledare Gunilla Linghoff och utvadrderare Anette Forssander genomforde en
utbildningsdag i hur man arbetar med Studiehandledningen.
Inbjudna till utbildningsdagen ér utdver studiecirkelledare inom projektet
Livsenergi studiecirkelledare, verksamhetschefer samt verksamhetsutvecklare
inom Studieférbundet Vuxenskolan fran hela Sverige. Projektledare Gunilla
Linghoff inleder utbildningsdagen med en presentation av projektet och hur hon
arbetat med att utveckla de lokala Livsenergirdden i kommunerna. Detta med
avsikt att underldtta och 6ka spridningen av projektets erfarenheter ut i hela
landet. Utéver det gors en grundldggande presentation av arbetsmaterialet, dar
de tio tematréffarna, sjélvhjalpsgruppsmetodiken, KBP kognitiv beteendepedagogik
samt mindfulness presenteras.

Litteratur och arbetsmanual

Infor starten av studiecirkeln Livsenergi har en vdgledande arbetsmanual utarbetats,
innehallande underlag till tio tematréffar.

Under projektets gdng har studieledarna ocksa tilldelats nedanstdende bocker som
inspirationskaéllor:

Adamo, A (2008) Amelias bok om héilsa och skonhet for 50+.

Gaérdsell, P, Axén A, Bergqvist S, Ljusenius T (2007) Instruktionsboken till livet.
Holmer, T (2009) Lycka nu,

Robild, E (2007) Bli den du vill vara.

Schenstrom, O (2007) Mindfulness i vardagen.

West, S, Ryman A (2009) Kognitiv beteendepedagogik.
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Arbetsmaterialet Livsenergi

Med utgangspunkt av utvirderingen av den forsta studiecirkeln konstaterades att
studiematerialet Livsenergi hade tagit olika form pé de olika orterna beroende pa
studieledarnas forkunskaper. Studieledarna ansag ocksa att det kravdes mycket eget
forarbete for att kunna genomfora studiecirkeln pd ett tillfredstallande sétt. I samrad

mellan projektledare och utvarderare besléts det att ansoka om ekonomiska medel fran
Studieférbundet Vuxenskolan region Jénkoping till att utarbeta en studiehandledning. Detta
beviljades och ett studiematerial innehéllande, studiehandledning, deltagarmaterial och

cd- skiva utarbetades. Studiecirkelmaterialet utarbetades och framstélldes av projektledare
Gunilla Linghoff, utvdrderare Anette Forssander i samrad med verksamhetsutvecklare inom
folkhédlsoomradet Christina Heldemark pa Studieférbundet Vuxenskolan region Jénkoping.

Marknadsféring

Projektet Livsenergi marknadsfors pa ESF: s webbsida.

Saval pa region Jonkdpings webbsida, som pa Studieférbundet Vuxenskolans rikstdckande
webbsida marknadsfors Projektet Livsenergi pa respektive webbsidor.

Foldrar for utskrift finns pa webbsidorna for att underlétta for dem som vill arbeta med
Livsenergi pa sin lokalavdelning,

Foldrar har utarbetats och delats ut till landstinget, kommunernas vardcentraler,
Forsakringskassans handldggare och Arbetsférmedlingens coacher, foretagshalsovard, Roda
korset m fl.

Projektet har ocksa genom olika tidningsartiklar gjort sig synligt.
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Utvarderingsmetod

Utvérderingen ar till for att belysa resultatet i form av bade kvalitet och kvantitet .
Fortlépande har studiecirkelledare, verksamhetsutvecklare samt utvecklingsteam
enkédtintervjuats med avsikt att utveckla och forbéttra projektet Livsenergi och
studiecirkelns arbetssétt och pedagogik.

Deltagarna har ocksa intervjuats fraimst kring vilken nytta de haft av projektet, i vilken
grad deras sjilvkénsla stérkts, vad de saknat i projektet, hur deras attityd till arbetslivet
férandrats, om deltagarna paborjat ndgon form av arbetsintegrerad sysselséttning, eller ev.
studier/arbete, samt utvédrdering av det personliga varumérket.

Utvarderingen lyfter fram hur man tagit hénsyn till jamstélldhetsperspektivet och
tillgédnglighet.

Utvarderingen innefattar ocksé hur man gatt till viga med att bygga upp de lokala
Livsenergiradden.

Tillvdagagangssatt
Deltagarnas utveckling under projekttiden

1. Projektet omfattar 170 deltagare varav den kvantitativa delen av utvérderingen
omfattas av 84 deltagare, vilka har svarat pa Livsenergis hélsoenkat vid savél
kursstart som avslut.

2. Samtliga deltagare som nérvarit pa sista sammankomsten har besvarat en enkat
med Oppna fragor rérande vad de ldrt sig under kursen som de haft mest nytta av,
vad de tillimpar hemma utav vad de lart sig under kursen m.m.

3. Deltagare som haft en nérvaro pa minst 7 sammankomster har telefonintervjuats
sex ménader efter avslutad kurs. Avsikten med det har varit att framst fa
kdnnedom om deltagare stir ndrmare arbetslivet i dag, 4n vid kursens bérjan.

4. Studieledarna har efter avslutad kurs under de tre terminerna utvarderat
studiegrupperna i form av dppna enkétfragor. Fragorna berdrde bla. Vilka
svarigheter man mott, vad som varit bra och vad som kan bli battre till ndsta
termin.

5. For att sékerstélla och fortydliga studieledarnas svar, genomférdes
telefonintervjuer av samtliga studiecirkelledare. Detta med avsikt att skapa ett
enhetligt koncept for studiecirkeln Livsenergi.

6. Redovisning av projektledarens personliga besok i alla studiegrupperna under de
tre terminerna.

7. Redovisad statistik fran férsékringskassan, *LFC Vetlanda och i *LFC
Jonkdping - Vdrnamo, visar de uppfoljande atgarder som gjorts 6 ménader efter
Livsenergigruppernas avslut.

Totalt 85 personer ur de tva forsta terminerna.

*LFC - Lokalt forsakringscenter.

Bearbetning av data i fore- och efterperspektiv utgar ifran Halsoenkéaten. Det handlar
frimst om att méta foérdndring i deltagarnas vardagsvanor, vilbefinnande, sjélvkénsla/
sjalvfértroende samt attityd till arbetslivet. En sammanstéllning av ett urval av ovanstédende
data for dessa 84 personer presenteras i resultatet.

Ur ett slumpvist urval i de tva forsta terminernas studiegrupper har 47 deltagare
telefonintervjuats 6 manader efter avslutad kurs. Dessa har narvarit vid minst

7 Livsenergitraffar. Resultatet redovisas i samband med inhdmtad data fran
forsékringskassan.

Ovrigt inhdmtade uppgifter redovisas i 16pande text for att fortydliga resultatet.

Tva djupintervjuer har gjorts, med avsikt att ge en tydligare bild av projektets betydelse
for deltagarna. Intervjuerna beskriver orsak till langtidssjukskrivningen, aterhdmtning och
framtidsutsikter.
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Utveckling av projektet som helhet och de lokala raden

1.
2.

Dokumentation vid utvecklings- och utvarderingsteamets méten.

Insamlande av dokumentation frn projektledaren vad géller uppbyggnaden av de
lokala raden, kontakter med berérda samarbetspartners samt marknadsforing.

Digital enkétintervju med verksamhetschefer varen 2010 gallande lokala raden,
vilka organisationer som finns representerade, vad mer som behéver goras for att fa
ett val fungerande lokalt rad.

Digital enkatintervju med utvecklings- och utvdrderingsteamet hdsten 2010
gallande fortsatt utveckling av projektet Livsenergi . I samband med enkétintervjun
stalldes ocksa fragan om det personliga varumaérket kunde vara ett anvandbart
matinstrument vid handldggarbesok efter studiegruppens avslut.

Enkétintervju med de lokala raden vér 2011 gallande deras syn pa de lokala raden
samt fortsatt samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan.

Djupintervjuer med samtliga berérda verksamhetschefer samt en
verksamhetsutvecklare géllande deras syn pa projektet som helhet, integration,
jamstélldhet m.m.

Djupintervju med forsékringskassans omradessamordnare ang. deras syn pa
projektet Livsenergi, vilka férvintningar som finns pa Livsenergi vid ett fortsatt
samarbete efter projektets slut.

Under pagaende projekt har synpunkter fran ovanndmnda parter tagits i beaktande med
avsikt att under projektets gang kunna “styra upp” projektet. Synpunkter och utveckling
redovisas i resultatet.

Det personliga varumarket

Det personliga varumaérket har utvarderats som en handling for savél deltagaren sjalv som
deras handlaggare pa Forsdkringskassan eller Arbetsférmedlingen att se var deltagaren star
i dag och vart han/hon vill komma.

1.

Vid forsta utvdrderingstillfallet i den digitala enkéten. Dér deltagarna i
utvecklingsteamet tillfragades om det personliga varumaérket kan vara

en lank mellan deltagaren och handldggaren pa Forsakringskassan eller
Arbetsformedlingen. Detta med avsikt att ge en tydlig bild av var den férsédkrade
star idag och vart han/hon vill komma.

Den andra utvérderingen av det personliga varumérket ar gjord i samrad med
Forsakringskassans omrddessamordnare LFC Vetlanda och i LFC Jonkdping
- Vdrnamo. Vid detta tillfalle utvirderades deltagarnas utarbetade personliga
varumaérken.
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Genomforande av projektet Livsenergi

Bakgrund ar 2008 - varen 2009

Projektledaren Gunilla Linghoff menar att idén till projektet Livsenergi kom till da hon sjélv
stallde fragan: Vad gor Studieférbunden for de langtidssjukskrivna? Dérefter togs kontakter
med ESF for att undersoka ifall det skulle vara méjligt att ansoka ett ESF mal 2 projekt i
Smaéland och 6arna.

Det fanns goda forutsattningar till att genomfora ett hallbart projekt med syfte att
underldtta en atergdng till arbete i ndgon form, med hansyn till den langtidssjukskrivnes
nuvarande forméga. Projektet var avsett att pdgé under tva och ett halvt ars tid.

+  Studieférbundet Vuxenskolan region Jonkoping finns representerat i alla
kommuner i Jénkdpingslan.

«  Studiecirkelledare med bred kompetens inom saval funktionshinder som méngfald
finns att tillgd inom organisationen for rekrytering.

- Handikappanpassade lokaler finns att tillgd vid behow.

«  Dokumenterade erfarenheter ang, tillgdnglighet och integration finns bade lokalt
och regionalt.

For att 10sa finansieringen av projektet kravdes 60 procents offentlig medfinansiering.
Tankta samverkanspartners i projektet skulle kunna vara Landstinget, Forsakringskassan,
Arbetsférmedlingen, samt Landstingets vardcentraler.

Det tilltalande namnet "Livsenergi” faststélldes och ett utbildningsmaterial
sammanstélldes.

Studieférbundet Vuxenskolan Jénképingslan genomférde med stod av europeiska
socialfonden i Smaland och 6arna och i samarbete med Landstinget — Qulturum,
Forsakringskassan och Arbetsférmedlingen en forstudie med syfte att finna former for att fa
den langtidssjukskrivna att dterga till arbetet.

En kartlaggning och behovsanalys ¢ver det tilltdnkta projektet genomfordes

Efter tre ménaders forprojektering stéller sig alla samverkanspartners positiva till ett
lansomfattande projekt for att "stdrka Livsenergin” hos den langtidssjukskrivna. En
ekonomisk plan och en genomforandeplan uppréttades for projektet.

I syfte att fortsitta och utveckla projektet gjordes en ny ansékan om ESF mal 2 medel for
perioden 2009 - 2011 med Studieférbundet Vuxenskolan som projektagare och Landstinget
- primérvarden, Forsédkringskassan och Arbetsférmedlingen som samarbetspartners.
Projektet beviljades.

Inledning

Inledningsvis anstélldes projektansvarig och projektekonom.
Utvarderare soktes och efter anbudsforfarande anstélldes ocksa en utvirderare for att f6lja
projektet fran bérjan till slut.

En utbildningsdag for tdnkta studiecirkelledare genomfordes. Dér en presentation av
projektet genomfordes. Studieledarna fick ocksa majlighet att bekanta sig med manualen
innehallande de tio tematréffarna. Ett regionalt utvecklings och utvirderingsteam
utformades och ténkta Lokala rad bjods in for presentation av projektet.

Projektledaren sammankallade utvecklings och utvédrderingsteamet till mote. Alla
samarbetspartners fanns representerade vid métet forutom Arbetsférmedlingen. De
havdade att de pga. hog arbetsbelastning inte kunde nérvara vid métet.
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Uppbyggnad av de lokala raden, informationsspridning om projektet
Livsenergi, samt rekrytering av deltagare till Studiecirkeln Livsenergi

Hosten 2009

Under hosten 2009 fanns ett ndra samarbete mellan projektledare Gunilla Linghoff
och Landsstingets Qulturum Elsa Ingesson samt Eva — Marie Sundqvist, processledare
Landstinget. Dar man planerade for utveckling av Projektet, samt hur man ska kunna
sprida information genom lokala tidningar, Landstinget, samt Impuls, studieforbundet
Vuxenskolans tidning.

Under den hér perioden av projektet kravdes mycket tid for att presentera och cka
kdnnedomen om projektet Livsenergi. Utformning och tryck av foldrar genomfordes. Vilka
man spred ut till samtliga vardcentraler for att pa sa sitt fa hjélp med rekryteringen till
Livsenergigrupperna. Man hade for avsikt att fa ordentlig grund att sta pd nér projektet
bérjade ta form.

De lokala verksamhetscheferna fick i samverkan med projektledaren uppdrag att
sammankalla nyckelpersoner fran priméarvérd, psykiatrin, lokala representanter fran
Forsakringskassan, Arbetsformedlingen samt kommunen. Detta med avsikt att kunna
forma det lokala Livsenergiradet pa respektive orter.

Detta resulterade i att projektledaren kunde under september manad 2009 starta lokala rad
i Vetlanda, Tranas, Aneby, Jonkoping, Sivsjo, samt Eksjo. For att stdmma av hur intresset
for projektet Livsenergi sag ut, samt att finna ut om ytterligare rekrytering behover goras.
Avsikten med de lokala raden presenterades, dvs. att genom samverkan de olika parterna
emellan kunna underlétta atergdngen till arbetslivet for den langtidssjukskrivne, bidra i
rekryteringen av deltagare till studiecirkeln Livsenergi samt efter kursens slut utvérdera
resultatet lokalt.

Detta resulterade i att Livsenergigrupper kunde starta upp i Vetlanda, Jénkdéping, Sévsjo,
Néssjo och Eksjo under september ménad. Rekryteringen till Eksjos forsta studiegrupp kom
fran psykiatrin och missbruksenheten i Eksj6. I november ménad startades ytterligare tva
nya Livsenergigrupper, en i Aneby och en i Tranas.

Under hosten gick man ut till de lokala tidningarna med pressinformation for att
oka kdnnedomen om projektet. Den pressinformation som levererats till de olika
lokaltidningarna resulterade i artiklar i Jonkdpingsposten, Smalandstidningen och
Smalandsbygdens tidning,

Projektledaren spred ytterligare information under en folkbildningsdag p& Sodra
Vitterbygdens folkhdgskola, samt gjorde personliga besok i de lokala Livsenergiraden och
studiecirklarna i Jonkdping och Vetlanda.

Under oktober manad besokte projektledaren Varnamo for att for att bearbeta och
starta upp rekryteringen till studiegrupper I Varnamo, Gislaved, Vaggeryd och Gnos;jo. I
november manad gjordes ytterligare forsok till att komma igdng med rekryteringen. Nya
informationstraffar genomfordes, dir projektledaren besokte vardcentralerna i Gislaved,
Vaggeryd, Gnosjo och Varnamo.

Trots det lyckades man inte att rekrytera tillrdckligt manga deltagare for att kunna starta
upp en Livsenergigrupp i Virnamoomréadet under hosten 2010.

Senare under hdsten tréffades utvecklingsteamet igen for att diskutera projektets
utveckling. Representanter fran Landstinget, forsdkringskassan, kommunen, samt
Jobbfokus var nérvarande vid sammankomsten. P4 grund av den harda arbetsbelastningen
tycktes det vara svart for Arbetsformedlingen att ndrvara ocksa vid den hir
sammankomsten.

19



En nystartad 6verenskommelse mellan Forsékringskassan och Arbetsformedlingen, att
alla som var pa vig ut ur Forsékringskassan skulle 6verforas till Arbetsférmedlingen for
att utférsdkras eller aterforas till Férsdkringskassan efter 3 ménaders utvdrdering. Med
anledning av det dndrades projektet till att ménga deltagare med en mycket lang tids
sjukskrivning bakom sig i sin verksamhet. P4 s vis blev Arbetsformedlingen en del av
verksamheten.

Ute i de olika orterna fortskred arbetet med att bygga upp kontakter med Landstinget,
Vardcentralen, Forsdkringskassan och kommunen. Det planerades ocksa f6r hur man vid
nésta arsskifte ska kunna starta upp Lokala livsenergirad i alla de berérda kommunerna.

Varen 2010

Under varen 2010 startades tio Livsenergigrupper upp.

Pa savél privata som landstingets vardcentraler i Néssjo; Trands och Vaggeryd spreds
information om projektet Livsenergi. Utifran grupperna har man aterkopplat till
verksamhetschefer och utvecklingsteam for att redogdra hur arbetet i grupperna fortgar.

I april ménad fanns fortfarande inga Livsenergigrupper igang i Virnamoomrédet. Av den
anledningen fortsatte arbetet med att bearbeta varcentraler for att fa hjalp med rekrytering
till grupperna.

De lokala Livsenergiraden traffades igen for att samordna och utveckla sin verksamhet.

Ny kontakt togs upp med Arbetsférmedlingen medverkan i projektet och rekrytering av
deltagare till de nya Livsenergigrupperna.

Utvecklingsteamet traffades for att ta del av utvdrderingen och diskutera fortsatt utveckling
av projektet.

Projektledaren och projektekonomen hade under den héar perioden ett tidskrédvande arbete
med redovisning och projektadministration. D4 bl.a. den manatliga redovisningen till
statistiska centralbyrdn inte fungerade pa ett korrekt sétt via dator.

Hosten 2010

Under den hér perioden lag projektet fortfarande inte i fas med ekonomisk redovisning,
Detta berodde pa att arbetsformedlingen hade dnnu inte inkommit med offentlig
medfinansiering for angdende deltagarnas erséttningar, trots upprepade pastdtningar fran
projektledaren.

I oktober ménad samlades Savsjos lokala Livsenergirdd. Nérvarande pé radet var

tvd distriktsskoterskor, kommunens foretagshalsovérd, arbetsformedlingen och
verksamhetschefen for studiefdrbundet vuxenskolan samt projektledaren. Motet
resulterade i att nio personer erbjods att paborja studiecirkeln Livsenergi.

Under augusti manad utarbetades och framstélldes en ny folder. Denna anvindes

till rekrytering av deltagare och spreds ut till 1dnets vardcentraler, Landstinget,
Forsakringskassan, Arbetsformedlingen och foretagshélsovarden.

Projektledaren bestkte Néassjo angdende utveckling av ett lokalt rdd péd orten. Man behévde
ocksa forstarkning av ledare till grupperna infor hostterminen.

Under hosten lades mycket arbete pa att sprida information om projektet:

1. Verksamhetsutvecklare inom studieférbundet vuxenskolan informeras for att
sprida information om projektet Livsenergi.

2. Hoglandssjukhusets rehabiliteringsansvariga informerades for att kunna samverka
irekryteringen av deltagare.

3. Personal pa forsakringskassan informerades om projektet for att fa en tydligare
bild av vad projektet kan tillfora deras klienter pa végen till en atergang till arbete.
Trettiofem personer deltog pa informationen.

4. Information och redovisning gavs till regionférbundet, d& de bidragit med
offentlig medfinansiering till projektet. Medlemmarna i regionférbundet
var mycket positiva till att man lyckats féra samman olika férvaltningar och
landsting samt Studieforbundet Vuxenskolan for att samverka i rekryteringen
till Livsenergigrupperna. Det upplevdes ocksa positivt att man funnit ett satt dar
ocksd deltagare, som star ldngt ifrdn arbetsmarknaden kan passa in.
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5. Personal och deltagare pa arbetsférmedlingen i Jonkdping fick information om
projektet Livsenergi varje ménad.

Projektledaren deltog i en ESF utbildningsdag i Skévde angaende integration,
tillgédnglighet och spridning av information. Projektet fick ytterligare stod av ESE:s
representant Agneta Lindqvist i hur man fran ESF:s sida ser pa tillganglighet vad géller
inbjudningar, undervisning, lokaler m.m. Projektledaren tréffade Vanja Karlsson angéende
jdmstalldhetsintegrering,

Under september ménad kontaktades och samlades de lokala rdden i kommunerna. Detta
for att samverka i rekrytering till de nya Livsenergigrupperna. Arbetsférmedlingen pa
Hoglandet och i Jonképingsomradet har visat intresse av att starta grupper i Livsenergis
regi. | Virnamo visades fortfarande inget intresse av att komma igdng med att starta ndgon
Livsenergigrupp.

Ett moéte for verksamhetschefer, studiecirkelledare och utvecklingsteam har genomforts
for att kursstart, utvardering och utveckling ska komma i fas. Under hésten 2010 har
samarbetet med arbetsférmedlingen forbattrats och utvecklats, ocksa de bidrar i
rekryteringen av deltagare fortlépande infor gruppernas start. Fem grupper startades

upp under oktober manad och en grupp avslutades. Fortfarande var den offentliga
medfinansieringen fran Arbetsférmedlingen ett stort problem. Ytterligare en svarighet som
uppstod i det har skedet av projektet var att deltagarna "bollas” mellan huvudmén, dvs.
arbetsférmedlingen och forsékringskassan och redovisningen drojer.

Detta upplevdes tidskrdvande och savél projektledare som projektekonom ansag att man
kunde anvént tiden mycket battre, ex. till informationsspridning om projektet och stottning
ut till grupperna.

Projektledaren besokte Savsjo- och Jonkopingsgruppen. Ytterligare information gavs till
verksamhetschefer och verksamhetsutvecklare angdende utvecklingen av sévél projektet
som grupperna.

I december ménad triffades utvecklingsteamet, det diskuterades utvecklingen efter
projektets slut. Teamet ar enigt i att deltagarna i projektet har en liten ersattning och
har svarigheter med att klara sin férsérjning. Ddrmed fanns svarigheter i framtiden f6r
fritidsaktiviteter som dessa, da de far bekostas av deltagarna sjalva.

En diskussion som ocksa fordes vid den hér perioden inom projektet var hur man
skulle kunna na invandrargrupper och grupper med ungdomar. Man undersokte ocksa
mojligheten att kunna forldnga projektet eller lata det dverga i ett annat projekt for att
kunna prova den utarbetade metoden pa grupper som dessa. Infor utforsakring och
allt flera arbetsldsa ungdomar vore Livsenergi en bra inkdrsport till sociala féretag och
arbetstraning.

Inbjudan till Landstingets Elsa Ingessons Eva — Marie Sundqvists féreldsning om Balans i
livet — Balans i sjilen skickades ut till deltagare och cirkelledare i projektet.
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Varen 2011

Nya grupper startade upp igen, men med samma deltagare som foregédende termin. Tanken
var att prova om resultatet skulle fordndras da deltagarna tréffades i studiegrupperna under
en langre tid. Studieledarna ansag ocksa att de hade mer kvar att arbeta med innan de
kénde sig klara med materialet. Grupperna finns i Jonkdéping, Vetlanda, Nassjo, Eksjo och
Vaggeryd. Dessa grupper kommer att utvirderas for sig sjalvt eftersom deltagarna gatt en
langre period i Livsenergigrupperna.

I januari manad besokte projektledaren Vetlandas lokala rdd, det konstateras att tva
av deltagarna i gruppen fétt ordinarie arbete pa halvtid, samt att flertalet av deltagarna
kommit ut pa praktikplatser.

Vanja Carlsson fran lansstyrelsen genomforde en utbildning i jamstalldhet for berorda.
I slutet av januari har c:a 170 deltagare deltagit i projektet, vilket ar fler &n det planerade
antalet.

Projektet dr nu i fas med maluppfyllelse och medfinansiering.

I boérjan av januari gjordes en ekonomisk genomlysning av projektet av ESF: s
ekonomiansvarig fran Falun. Allt f6ljde budgeten.

I mitten av februari lamnades information till Regionstyrelsen om projektets utveckling.

En utbildningsdag f6r verksamhetschefer och verksamhetsutvecklare angdende
tillgdnglighet och jamstalldhet genomfdrdes. Under kursdagen diskuterades ocksa hur man
i Studieférbundet Vuxenskolans regi skulle kunna bidra till att deltagarna fortsatter den mer
utdtriktade process de péborjat och inte aterfaller in i gamla invanda ménster igen.

Det lokala radet i Savsjo traffades for utvardering och utveckling efter projektets slut.
Nérvarande vid motet var Vardcentralen, Forsdkringskassan, Arbetsférmedlingen,
verksamhetschef, studiecirkelledare samt projektansvarig.

Information till Rune Backlund, landstingsordférande férmedlades ang. Livsenergis
fortlevnad efter projektets slut. Diskussion férdes kring hur man ska kunna samverka i
fortsdttningen. Langre fram under viren kommer uppfoljning att ske.
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Utformande av studiecirkeln Livsenergis metod och pedagogik
Hosten 2009

Under varen 2009 rekryterades tankta studiecirkelledare till Livsenergigrupperna och en
utbildningsdag genomfordes, dér projektet presenterades for dem. Studieledarna fick ocksa
mojlighet att bekanta sig med manualen innehallande de tio tematréffarna.

Man ville vara val forberedd infér starten av hostens studiegrupper, med utbildade
studiecirkelledare till att handleda Livsenergigrupperna .

Infor studiecirkelns borjan delades inspirerande litteratur ut till studieledarna.
Studiehandledningen med de tio tematraffarna samt litteratur tankt att vara viagledande for
tillvdgagangssattet i studiecirkeln.

Foljande material delades ut till studieledarna.

- Instruktionsboken till livet

- Bli den du vill vara

- Amelias bok om skénhet och hélsa

- Mindfulness

Utover detta hade samtliga studiecirkelledare en bred egen kompetens inom stress,
stresshantering, samt avspadnningspedagogik.

Dan Rosengvist frdn smértkliniken Ryhov genomférde en utbildningsdag i november.
Amnet var KBT, kognitiv beteendeterapi och KBP kognitiv beteendepedagogik.
Livsenergigrupperna fortskred pa de olika orterna, dér en évervidgande del av deltagarna
kom regelbundet till sammankomsterna. Grupperna bestod av bade méan och kvinnor, med
bade svensk och utldndsk harkomst. Dér den 6vervagande delen av deltagarna ar kvinnor
med svensk hiarkomst. Trots 6verrepresentationen pa kvinnor hade man fran projektets sida
tydliggjort att Livsenergigrupperna star 6ppna f6r de malgrupper som rekommenderades
till projektet.

Varen 2010

Vid utvérderingen av den forsta terminens studiegrupper, framgick i studieledarnas
utvérdering att flera av dem tyckte att livsenergitraffarna kravde mycket férarbete. Det
beslutades utifrdn det att genomfora en studieledartraff, dar studieledarna kunde delge
varandra av sina erfarenheter och 6ka sina kunskaper for att underlétta infér kommande
termin.

Dé traffen genomfordes fanns projektledare, utvarderare, en verksamhetschef samt fyra
studiecirkelledare nirvarande. Onskvirt hade varit att fler av studieledarna deltagit vid
studieledartraffen for att ett storre erfarenhetsutbyte skulle ha kommit till stand.

Av studieledarnas utvdrdering och samtal med studieledarna framgick att de genomfort
sina studiegrupper pd olika vis, ex. ndgon grupp har gjort flera studiebestk, ndgon hade
haft inslag av att "prova pa hantverk” osv. och det var svart att f4 en uppfattning om hur
noggrant studiedarna foljt studiematerialet. For att varumérket “livsenergi” ska vixa
fram behoévdes det rdda en storre samstdammighet, dvs. oavsett pa vilken ort man garien
Livsenergigrupp ska man kunna veta vad det 4r man kommer till.

For att utveckla ett tydligt "Livsenergikoncept” beslutade man att ansoka om finansiella
medel for att utarbeta en tydligare studiehandledning. Framst for att 6ka samstdmmigheten
mellan de olika grupperna, men ocksa for att ta vara pa goda erfarenheter och underlétta
arbetet for studieledarna.

Ett annat syfte med handledningen 4r att underldtta i den kommande spridningsfasen.
Finansiella medel beviljas av Studieférbundet Vuxenskolan region Jénkoping.

Under varen besokte projektledaren de olika Livsenergigrupperna for att undervisa i stil
och form, locka fram den individuella personligheten, samt for att f4 en bild av hur de olika
grupperna utvecklas.

Under véren 2010 framarbetades studiematerialet Livsenergi vid sidan om projektet.

Dan Rosengvist foreldste om sémn och smaérta 26/5.

Ijuni manad hade alla utom en Livsenergigrupp avslutats och utvarderats.

Den kvarstdende gruppen kommer att avslutas under hosten 2010.
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Hosten 2010

Arbetsmaterialet till livsenergikursen fardigstalldes. Under framstallandet av
arbetsmaterialet togs hansyn till de goda erfarenheter man fatt i projektet och utifran det
framstalldes ett material, med avsikt att berdra &mnen som framjar tillfrisknandet hos den
langtidssjukskrivne.

Under tidig host fick studieledarna en utbildningsdag i den nya studiehandledningen.
Studieledarna arbetade under hosten utifran det nya studiematerialet.

Under november ménad ligger tyngdpunkten i studierna vid att se nya majligheter, odla
sitt intresse, utarbeta sitt personliga varumérke samt rikta uppmérksamheten till vad som
skulle kunna vara ett "drémjobb” i framtiden. Man fortsatte att tréiffas fram till sista veckan
fore jul.

Savil cirkelledare som deltagare ansédg i det har skedet att arbetet med det personliga
varumdrket och att upptacka vad som skulle kunna bli ett "dromjobb” i framtiden inte
kénns klart. Grupperna fick stod for detta och l6fte om att kunna tréffas igen och fortsétta
direkt efter helgerna.

Varen 2011

I utvdrderingen har man kunnat se 6nskemal om att studiecirklarna ska f4 utdkade tréffar.
Det beslutas att de grupper som 6nskar det far traffas 3 - 5 gdnger till under varterminen.

Den 18:e januari genomfordes en foreldsning for deltagarna och studieledarna fran
Livsenergigrupperna. Deltagare fran varen 2010 och hésten 2010, samt nuvarande deltagare
fanns representerade. Foredragshallare under kvéllen var Elsa Ingesson fd. 6verldkare och
processledare Eva - Marie Sundkvist. Foreldsningen handlade om hélsa och livskvalitet.
Fortiotalet deltagare samt deras studiecirkelledare fanns representerade pa foreldsningen.

I slutet av januari manad deltog projektledaren i Néssjos Livsenergigrupp. I gruppen hade
tre deltagare fatt praktikplats, tva deltagare hade borjat pa folkhdgskola, samt en deltagare
som inte kan soka arbete pga. medicinering.
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Spridning av projektet Livsenergi utanfor Jonkopingslan
Varen 2011

Studieforbundet Vuxenskolan dr ett av Sveriges storsta studieforbund, med lokala kontor dver
hela landet. Det skapar unika mdjligheter till att sprida Livsenergikonceptet ut over hela landet.
Arbetsmaterialet har blivit vil emottaget och man menar redan nu att Livsenergi dir ett
kursmaterial som behovs.

En utbildningsdag i januari genomférdes i Stockholm for c:a 30 deltagare. Deltagarna

var fran olika orter i Sverige. Pa utbildningen fanns tinkta studiecirkelledare,
verksamhetsutvecklare, &ven representanter fran Forsakringskassan, Arbetsformedlingen,
nagon kommun med.

I boérjan av februari informerade projektledaren Téby, Sollentuna och Norrvikens kommuner
om projektet Livsenergi. Narvarande var Forsakringskassan, Arbetsférmedlingen
kommunala kanalhuset i Osterékers kommun. Inbjudna visade stort intresse och ska
framover sprida informationen vidare for att kunna starta grupper for langtidssjukskrivna
utifran Livsenergis koncept.

I mitten av februari samlades projektets styrgrupp for att diskutera spridning av projektets
koncept.

I bérjan av mars spreds information om Livsenergiprojektet i Goteborg, Mélndal och
Partille. Med pa informationen fanns verksamhetsutvecklare samt héalsoradgivare.

Projektledaren fick férfrdgan om Livsenergiprojektet fran Gottland.

Utbildningsdagar genomfordes i Visby Hemse, med deltagare fran Far6sund och Roma
kloster.

Medverkande pa informationsdagarna var bl.a. Roda korset, Kupan, dagcenter, Sof, region
Gottland, Carpe DIEM, hélsoutvecklare och hilsopedagog, samt tankta studiecirkelledare.
Onskemal om en kommande utbildning nationellt planerades och kommer att genomféras
pa plats.

Utbildningen kommer att presenteras pa intenet.

Vid inspirationsméssan i Uppsala, november 2010 togs kontakt med Anna Karin Ohman
fran ett studieférbund i Finland. I efterhand har Anna Karin tagit upp kontakten for

att kunna fa mojlighet till att anvénda Livsenergimaterialet pa sitt studieforbund. S&
snart det finns méjlighet i tid kommer kontakten att atertas for att forsoka sprida
Livsenergikonceptet vidare till Finland.
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Malgruppsbeskrivning

Studiecirkeln Livsenergi har pagatt under tre terminer. Deltagaren har vid terminens start
fatt fylla i en hélsoenkét, dér deltagaren uppger kon, alder och civiltillstand. Uppgifter
inedanstdende tabeller &r hamtade fran denna enkét. Tvéd enkéter har valts bort ur
materialet pga. att det inte gér att identifiera kén. Under senare delen av varen 2010
startade en grupp i Jénképing, pga. att studiecirkeln ej hunnit bli klar under véren redovisas
deltagarna under rubriken host 2010. Nedan foljer en beskrivning av malgruppen vid
studiecirkelns borjan.

Léngre fram i utvérderingen redovisas férdndring hos deltagarna under studietidens gang.
Sammanstéllningen av den delen av utvdrderingen baseras deltagare som fyllt i enkaten
bade vid Livsenergigruppen boérjan och slut. Av etiska skél har vi valt att avstd fran att lata
deltagare redogora for exakt varfor de valt att avsluta kursen innan Livsenergigruppens slut.
Men vi vet att deltagare slutat kursen bade av den anledningen att de inte haft tillrdckligt
god hélsa for att genomfora en regelbunden aktivitet. Vi vet ocksa att deltagare avslutat
kursen for att de gétt vidare till praktikplats eller arbete. I deltagarlistorna kan vi ocksa
utldsa att det finns deltagare som har regelbundet deltagande, men som inte nérvarit vid
sista sammankomsen, d& den avslutande enkéten fylldes i.

Tabell 1. Konsfordelning (N=140)

Termin Man Kvinnor
Host 2009 9(3) 41 (29)
Vér 2010 13(7) 28 (18)
Host 2010 9(4) 40 (23)
Totalt 31(14) 109(70)

De siffror som redovisas inom parentes ar antal deltagare som f
yllt i enkéten vid bade kursens bérjan och slut.

Tabell 2. Aldersfoérdelning (N=140)

Kén Alder Host 2009 Var2010 Host2010  Totalt
0-24 0 2 1 3
Miin 25 - 30 2 2 3 7
31-44 3 4 5 12
45 - 65 4 5 1 10
0-24 1 4 3 8
Kvinnor 25 -30 3 4 4 11
31-44 13 6 19 38
45 - 65 23 14 14 51
Totalt 49 41 50 140
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Tabell 3. Fordelning civilstand (N=140)

Ko6n Civilstand Host 2009 Var 2010 Host 2010 Totalt
Gift/sambo 5 4 3 12

Min Ensamstaende 3 9 5 17
Gift m. barn 1 0 2 3
Ensamstaende m. barn 0 0 0 0
Gift/sambo 12 13 13 38

Kvinnor Ensamstaende 12 3 11 26
Gift m. barn 12 9 10 31
Ensamstaende m. barn 4 3 6 13

49 41 50 140

Den tankta malgruppen och den faktiska malgruppen

Av de 170 deltagare som pabdrjat studiecirkeln Livsenergi har totalt 140 deltagare fyllt i
enkéten vid studiecirkelns borjan. Svaren i den kvantitativa delen av utviarderingen baseras
pa deltagare som fyllt i enkéten bade vid studiecirkelns bérjan och slut. I rekryteringen

till Livsenergigrupperna har kriteriet for Forsdkringskassans malgrupp varit de som inte
bedéms vara redo for tio timmars aktivitet/vecka. D.v.s. de behéver en lugn start, finna sig
sjdlva och motivera sig till att komma ater i arbete.

Malgruppen som var ténkt for Livsenergigrupperna, var manniskor som behévde en extra
skjuts i slutfasen av sin langtidssjukskrivning. Den faktiska mélgruppen i projektet blev en
langt mer bredare malgrupp. Med flertalet ménniskor med flera érs sjukskrivning till ett
fatal manniskor som befann sig just i slutfasen av sin ldngtidssjukskrivning. Vid information
for en grupp handldggare har man utryckt att for dem som stér néra en &tergang i
arbetslivet finns projekt som inriktar sig pa en praktikplats, vilket ger en annan méjlighet
for den forsdkrade i slutfasen av en ldngtidssjukskrivning. Man menade ocksa att for dem
som har en langre vég tillbaka till arbetslivet dr Livsenergigruppen en god bérjan, samtidigt
som man fran férsdkringskassan inte har sa mycket att erbjuda dem.

I tabell 2 gar att l4sa ut en tydlig 6verrepresentation pa kvinnor i aldrarna 31 - 65.

Fran projektets hall har man framhallit att jamstélldhet och tillgénglighet dr aspekter som
maste tas i beaktande for att folja de riktlinjer som projektet har i uppdrag att f6lja.

Vid analys av varfor mélgruppen ser ut som den gor, framkommer att skillnaden i

antal mellan mén och kvinnor inte ar representativ for hela gruppen av de som ar
langtidssjukskrivna. Férsakringskassan far vid varje drende en rekommendation fran
lakare som i en ndgot hogre grad tenderar att i ett tidigare skede hdnvisa mén till en
arbetslivsinriktad atgard, medan kvinnor i en nagot hogre utstrdckning ordineras vila och
aterhdmtning. Projekt som detta kan upplevas att ha en “kvinnlig form”. Det kan vara sa att
nér handlaggare forslar en &tgérd fér den forsakrade, har de kanske sjélva fattat beslutet att
detta ar en atgird som inte lampar sig fér méan. Detta skulle kunna vara anledningen till att
mén inte blivit tillfragade i lika hog grad som kvinnor.

Projektet Livsenergi har lyft fragan om det skulle vara mojligt att genomfora studiegrupper
med endast mén, ungdomar och invandrare. Men i projektets nuvarande form har det inte
varit mojligt att genomfora det. Orsaken till det &r att kommuner som deltagit i projektet

i huvudsak 4r smé kommuner. Att finna tillrdckligt manga deltagare i en och samma
kommun skulle vara svart att genomfora.

Deltagarna i projektet dr i huvudsak en resurssvag grupp och att forvinta sig att de vill resa
till en annan ort och bekosta resan sjélva dr inte rimligt.
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Forandringar hos deltagarna under Livsenergigruppernas gang

I nedanstéende tabeller redovisas aktivitet, sjdlvfértroende och attityd till arbetslivet. I
tabellerna gér att l4sa ut den fordndringen i levnadsvanor eller attityd deltagaren gjort
under kursen gang. Forst redovisas hostterminen 2009 och varterminen 2010. Kurserna
infattade tio sammankomster. Vid sista ssmmankomsten av studiecirkeln har deltagarna
ocksa fatt fylla i en enkat med 6ppna fragor. Vilket komplimenterar svaren i den kvantitativa
delen av utvdrderingen. Svaren pa de 6ppna fragorna redovisas i samband med kvantitativa
svaren. Det bor ocksé papekas att det &r ett for litet antal deltagare for att dra nagra

stora slutsatser, men det dr 4&ndé av betydelse att notera de férandringar som négra utav
deltagarna gjort under terminernas gang.

Vardagsvanor

I tabellerna nedan redovisas deltagarnas vardagsvanor vid kursens bérjan och vi kursens
slut. Siffrorna visar antal deltagare som angivit/svarsalternativ.

1. Hur ofta deltagaren anser sig tréffa sldkt och vénner.

2. Hur ofta deltagare deltar i foreningsliv och andra studiecirklar férutom denna.
3. Hur ofta deltagaren vardar hemmet lagar mat, stddar, tvéttar etc.
4

Hur ofta deltagaren tittar pa TV, ldser, lyssnar p& musik eller utdvar nagon aktivitet
vid datorn

Tabell 4. Hostterminen 2009

Man Kvinnor
Friga 1 2 3 4 1 2 3 4
Aldrig 0 1 0 0 o 11 1 0
Kursens Sillan 1 1 1 0 7_ 9 1 2
bérjan Diochda 2 1 1 o0 13 2 11 7
Ofta o 0 1 1 4 4 12 14
Mycketofta 0 0 0 2 5 2 4 6
Aldrig 0O 1 0 0 0 10 0 0
Kursens Sillan 0 1 0 O 5_ 5 1 1
slut Diochds o0 1 1 0 15 8 11 6
Ofta 3 0 2 2 7 5 10 15
Mycketofta 0 0 0 1 2 1 7 7
Vardagsvanor

Under forsta terminens gang tycks nagra av deltagarna gjort fordndringar i sitt vardagsliv.
En noterbar fordndring i den hér gruppen ar att ménnen fran att i Livsenergigruppens
bérjan redovisat att de séllan eller da och dé traffar sldkt och vanner i slutet av kursen
redovisar att de ofta traffar sldkt och vanner. Den kvinnliga delen av gruppen ser nagot
annorlunda ut, dar ndgra av deltagarna tycks 6kat sitt umgénge med slékt och vanner,
samtidigt som nagra minskat sitt umgange med slékt och vinner, detta skulle kunna bero
pa att deltagare ur den kvinnliga mélgruppen redovisar att de vid Livsenergigruppens slut ar
mer aktiva i foreningsliv eller deltar i ndgon annan studiecirkel férutom Livsenergicirkeln.
Maénnens deltagande i foreningsliv eller annan studiecirkel forutom denna tycks vara
oférandrat vid studiecirkeln slut, medan kvinnorna i malgruppen blivit mer aktiva i andra
studiecirklar och foreningsliv.

Den avslutande enkédten med 6ppna fragor fortydligar bilden av att fraimst handlar
livsstilsforandringar under studiecirkelns gang om att deltagarna brutit en langvarig
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isolering, som har lett fram till att man deltar ocksd i andra sociala sammanhang.

I den avslutande enkdten med dppna fragor redovisar fjorton av deltagarna att de kan tanka
sig att ga i studiecirkel igen, ndgra av dem o6nskar sig en fortsattning pa livsenergitréffarna,
andra kan tdnka sig studiecirklar i yoga, avslappning, maleri, hantverk eller fotografering.

I saval gruppen med mén som med kvinnor kan man se en svag tendens till att varda
hemmet i en storre utstrdckning én vid studiecirkelns bérjan.

Maénnen uppger vid studiecirkelns bérjan att de ofta eller mycket ofta tittar pa TV, laser,
lyssnar pa musik eller utévar nagon aktivitet vid datorn. Vid studiecirkelns slut uppger en
av de manliga deltagarna att han istéllet for att sitta mycket ofta utdva dessa aktiviteter,
endast ofta utdvar dessa aktiviteter. I den kvinnliga delen av urvalsgruppen tycks intresset
for dessa aktiviteter 6kat nagot, om &n inte i nagon stor utstrackning.

Tabell 5. Varterminen 2010

Min Kvinnor
Friga 1 2 3 4 o2 3 o4
Aldrig 0 4 1 0 0 11 0 0
Kursens Sillan 2 0 2 0 2_ 5 1 1
bérjan Diochda 2 2 3 1 10 1 9 2
Ofta 1 0 1 1 1 4 12
Mycketofta 2 1 0 5 5 0 5 4
Aldrig 1 3 1 0 1 7 0 0
Kursens Sillan 1 1 3 0 0_ 5 1 1
slut Diochda 2 2 1 1 01 6 6
Ofta 31 1 2 4 2 4 6
Mycketofta 0 0 1 4 3 0 7 5

1) en av kvinnorna valt att avsté fran
att svara

2) tre av kvinnorna valt att avsta fran
att svara

Vardagsvanor

Under andra terminen av studiecirkeln livsenergi, syns inga tydliga tendenser angéende

hur deltagarna i mer eller mindre utstrédckning traffar sin familj och sina vénner. Aven p&
frdgan om man blivit mer delaktig i féreningsliv eller i andra studiecirklar gér inte att utldsa
nagra tydliga tendenser. Eftersom det ar ett bortfall pa tre kvinnor just i den frdgan kan man
inte dra nagra slutsatser alls. Enkdten med de dppna fragorna ger 4nda en antydan till att
deltagarna garna vill delta i ndgon form av studiecirkel. Dar anger flera av deltagarna att de
garna vill ga i en liknande studiecirkel igen.

Precis som under den forra terminen syns en svag tendens till att nigra deltagare blivit mer
aktiva i att varda hemmet, dvs. laga mat, stida och tvitta.

Maénnen uppger vid Livsenergigruppens borjan att de ofta eller mycket ofta tittar pa TV,
laser, lyssnar pa musik eller utévar nagon aktivitet vid datorn. Endast en av ménnen utévar
dessa aktiviteter da och da.

Vid Livsenergigruppens slut uppger en av de manliga deltagarna att han istéllet for att sitta
mycket ofta och utéva dessa aktiviteter, endast ofta utdvar dessa aktiviteter.

I den kvinnliga delen av gruppen syns en tydligare minskning av dessa aktiviteter. Detta kan
vara en positiv tendens. D4 man som langtidssjukskriven kan "fastna’ vid sin TV eller dator.
Dér man kan hamna i ett passivt tillstdnd med mycket stillasittande. Att dessa aktiviteter
har minskat, kan vara ett bevis pa att ett sddant beteende &r pé vég att férdndras.
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Sjalvkansla och sjalvfortroende

I studiecirkeln Livsenergi har ett syfte varit att starka sjalvfortroendet hos deltagarna.
Avsikten med det har varit att deltagaren vid kursens slut ska kunna kénna en storre
sjalvtillit. For att kénna sig béttre rustad till att mota arbetsmarknaden. I den hélsoenkit
deltagaren fick fylla i vid kursens bérjan och slut ombads deltagaren att markera de
pastaenden han/hon ansag stimde in pa dem sjilva. D.v.s. Ju fler markerade péstaenden, ju
hégre upplevd sjédlvkénsla. Nedan foljer de pastdenden deltagaren fick markera.

Jag upplever att jag vagar vara mig sjalv

Jag upplever att jag vill vara mig sjélv

Jag har forméga att se mina tillgangar och inte bara mina brister
Jag har anpassat mig utifrdn mina férutsattningar

Jag bekréftar mig sjilv genom att sdga jag duger

Jag vigar soka stod nér jag behover det.

Kriterier pa en god sjalvkdnsla Gunilla Brattberg, 2003, Rehabiliteringspedagogik.
Brattberg menar att ett sitt att 6ka sin sjalvkénsla ar att borja fundera 6ver vad man

kan och inte kan, vill och inte vill, vem man egentligen ar och har férméaga att vara. Den
ménniska som anpassar sig till sig sjélv 6kar sin sjalvkansla och sitt sjalvfortroende.

Tabell 6. Sjédlvkiinsla och sjéilvfortroende’

Antal
markerade
pastaenden Miin Kvinnor
start avslut start avslut
1 2 1 6 6
2 1 1 3 3
3 0 1 6 6
Host-09 4 5 0 c 5
5 0 0 6 2
6 0 0 1 7
1 3 2 6 4
2 1 0 6 4
3 1 0 4 6
Var-10 4 1 3 0 1
5 0 0 0 0
6 1 1 1 2

1) Tva kvinnor och en man har valt att avsta frin att svara i den avslutande
enkéaten under hostterminen.

I Livsenergigrupperna har deltagarna samtalat kring den person de ar idag, vilka
forutsattningar och moéjligheter det finns att méta arbetsmarknaden igen. De har ocksa lart
sig att tillimpa Mindfulness samt reflekterat kring acceptans. I ovanstaende tabell gar att
utldsa i vilken grad deltagarna starkt sin sjalvkansla under kursens gang. Tabellen visar
Hur manga deltagare som har fyllt i givna antal pastdenden. Man kan se att kvinnorna i
nagot hogre grad starkts i sin tro pé sig sjélv, &n méannen.
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I den 6ppna undersdkningen gér inte utldsa nagra kénsskillnader. Men undersdkningen
antyder att manga av deltagarna fatt en starkt sjalvkénsla under studiecirkelns gang
Genom att de i kursen upptéckt att de inte 4r ensamma i sin situation har sjalvkansla och
sjalvfortroende kunnat utvecklas.

Det tycks vara sa att deltagarna fatt en storre acceptans for den egna personen och att de
mer an tidigare upplever att de duger som de &r. En synpunkt som framkommer i den 6ppna
utvirderingen &r att nagra deltagare menar att det ar for f4 tillfdllen for att en bestdende
forandring ska kunna bli méjlig. Ndgon deltagare fortydligar detta i telefonintervjuerna och
menar att det nya mer positiva satt att tdnka pa ar svart att halla vid liv d& man inte har sin
grupp att knyta an till.

Attityd till arbetslivet
Pa en graderingsskala fick deltagarna i Livsenergicirkeln fylla i sin attityd till arbetslivet eller

eventuellt deltagande i ett socialt sammanhang,
Jag kanner olust infor tanken att delta i aktiviteter tillsammans med andra personer.
Jag har funderat pa att delta i aktiviteter tillsammans med andra personer.
Jag deltar i foreningsliv eller ndgon studiecirkel (forutom energitraffarna)
Jag har funderat pa att studera eller sOka ett arbete.
Jag har s6kt nagon form av studier/soker aktivt arbete

Jag studerar/arbetar

Tabell 7. Attityd till social samvaro och arbetslivet'

Niva pa
graderingsskalan Miin Kvinnor
start avslut start avslut
1 0 0 3 1
2 2 2 8 9
3 0 0 4 4
Host-09 4 0 0 g g
5 0 0 4 5
6 1 1 1 1
1 1 0 3 1
2 0 2 8 8
3 1 2 3 3
Var-10 4 3 0 3 3
5 0 0 1 2
6 2 2 0 1

1) En man har valt att inte svara pa den avslutande enkéten hostterminen.

[ utvédrderingen kan man endast utldsa sma forandringar i vad géller attityd till arbetslivet.
Mojligt ér att detta beror pa att deltagarna varit en ldngt mer blandad grupp én den ténkta
malgruppen, ddr méanga haft en lang vég tillbaka till arbetslivet. Av de som finns med i
tabellen har endast en person atergatt till arbete under studiecirkelns gang.
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Livsenergicirkeln 3: de terminen

Infor den tredje terminen var studiematerialet till kursen Livsenergi klart. Nagra av
grupperna har ocksé haft méjlighet till att utdka antal tréaffar i studiecirkeln. Darfor kdnns
det angeldget att utvirdera tredje terminen for sig. Genom det blir det mojligt att se hur det
paverkar utvecklingen hos deltagarna.

Vardagsvanor

I tabellerna nedan redovisas deltagarnas vardagsvanor vid kursens borjan och vi kursens
slut. Siffrorna visar antal deltagare som angivit/svarsalternativ.

1. Hur ofta deltagaren anser sig tréffa slakt och vinner.
2. Hur ofta deltagare deltar i féreningsliv och andra studiecirklar forutom denna.
3. Hur ofta deltagaren vardar hemmet lagar mat, stadar, tvéttar etc.

4. Hur ofta deltagaren tittar pa TV, ldser, lyssnar pa musik eller utévar nagon aktivitet
vid datorn

Tabell 8. Hostterminen 2010

Min Kvinnor
Fréga 1 2 3 4 1 2 3 4
Aldrig 1 2 1 0 1 14 0 O
Kursens Sillan 1 1 0 2 8 6 4 1
boérjan  Daochda 2 1 1 o0 7 3 7 7
Ofta 0o 0 2 1 5 0 5 9
Mycketofta 0 0 0 1 2 0 7 6
Aldrig 0O 2 0 0 1 11 0 O
Kursens Sillan 2 1 4 0 2 7 1 2
slut Daochda 2 1 0 2 9 4 7 5
Ofta 0 0 O 1 10 0 9 13
Mycketofta 0 0 0 1 0 0 6 3

Under den tredje och avslutande terminen syns en liten férandring hos ménnen vad
galler att traffa slakt och vénner, en nagot storre forandring gér att utldsa hos kvinnorna.
Kvinnorna har ocksa blivit ndgot mer aktiva i féreningsliv och studiecirklar. Medan
maénnens intresse for detta ar helt oférdndrat vid studiecirkelns slut.

Hos ménnen har tva av deltagarna under terminens gang minskat sitt intresse for att varda
sitt hem. Kvinnorna uppvisar ocksa i detta omrade en nagot hogre aktivitet. Avslutningsvis
kan man se ett nagot forhojt intresse for att se pa TV, laser, lyssnar pa musik eller utévar
ndgon aktivitet av dessa aktiviteter hos ménnen om én inte till en dveranvédndning.
Kvinnorna tenderar att dra sig mot mitten av skalan till mer normalt bruk av detta.
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Sjalvkansla och sjalvfértroende

Nedan foljer de pastaenden deltagaren fick markera.

Jag upplever att jag vagar vara mig sjélv

Jag upplever att jag vill vara mig sjalv

Jag har forméaga att se mina tillgdngar och inte bara mina brister
Jag har anpassat mig utifrdn mina férutsittningar

Jag bekréftar mig sjdlv genom att séga jag duger

Jag vagar soka stod nér jag behover det.

Kriterier pa en god sjalvkansla Gunilla Brattberg, 2003, Rehabiliteringspedagogik.

Tabell 9. Sjédlvkinsla och sjéilvfértroende’

Host-10

Hos ménnen kan man utldsa en négot forhéjd sjalvkansla under terminens gang. I den
kvinnliga gruppen &r det svart att utldsa hur studiecirkeln Livsenergi paverkat dem,

Antal

markerade

pastaenden Min Kvinnor

start avslut start avslut

1 2 0 6 9

2 0 1 8 4

3 1 2 3 5

4 0 0 2 1

5 0 0 0 1

6 0 0 2 3

1) Tvé kvinnor och en man har valt att inte svara i den inledande enkéten.

eftersom tva av kvinnorna valt att avsta fran att svara. Men det gar 4nda att se att samtidigt

som nagra kvinnor stérkts i sin sjélvkénsla finns det ocksd de som minskat sin tro pa sig

sjalva.
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Attityd till social samvaro och arbetslivet

P4 en graderingsskala fick deltagarna i Livsenergicirkeln fylla i sin attityd till
arbetslivet eller eventuellt deltagande i ett socialt sammanhang.

Jag kdnner olust infor tanken att delta i aktiviteter tillsammans med andra personer.
Jag har funderat pa att delta i aktiviteter tillsammans med andra personer.
Jag deltar i foreningsliv eller nagon studiecirkel (forutom energitraffarna)
Jag har funderat pa att studera eller s6ka ett arbete.
Jag har sokt nagon form av studier/soker aktivt arbete

Jag studerar/arbetar

Tabell 10. Attityd till social samvaro och arbetslivet'

Niva pa
graderingsskalan Miin Kvinnor
start avslut start avslut

1 2 0 6 5

2 0 3 6 5

3 1 0 2 1

Host-10

4 0 1 3 4

5 0 0 2 2

6 0 0 2 3

1) En av ménnen har valt att inte svara pa den inledande enkéten.

Under den 3: de terminen med Livsenergi gar det att utldsa sma attitydfordndringar i en
positiv riktning till ett aktivare liv och arbetslivet. Precis som i de tidigare grupperna har
ocksa den 3: de terminens deltagare till stor del haft en ldng vég tillbaka till arbetslivet.

Attityd till ett storre deltagande i samhiillsgemenskapen och arbetslivet

Traff 8 i Livsenergis studiehandledning later deltagarna reflektera 6ver hur de ska fa en
innehallsrik fritid och ett arbete utifran de férutsattningar som finns idag. I vilken grad
studiecirkelledaren ska kunna inspirera till arbete i ndgon form, avgors av deltagaren
hélsotillstand och hur néra arbetsmarknaden hon/han star vid sammankomsten.
Utvérderingen av tre terminers studiegrupper i Livsenergi pekar pd att flertalet av
deltagarna i studiegrupperna haft en lang vag tillbaka till arbetslivet. Att ndrma sig
arbetslivet igen efter en lang tids sjukskrivning ér en langsiktig process. Det tycks vara sa att
man med flertalet av deltagarna i den hdr malgruppen inte natt hela vigen fram.

I den 6ppna enkéten stélls fragan om man inspirerats till arbete i nagon form, ocksa den
Oppna enkdten pekar pé att endast ett fatal av deltagarna gjort det.

I det personliga varumaérket fortydligas variationerna i grupperna. Deltagarnas
maélsattningar har en lang bredd fran allt till att 14ra sig mindfullness, ga promenader till att
vara helt tillbaka i arbetslivet igen.
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Deltagarnas utvardering av Livsenergikursen

Vid varje terminsavslut har deltagarna fyllt i en enkat med 6ppna fragor. Texten nedan ar
en sammanfattning av 3: e terminens deltagares synpunkter. Utvarderingsmaterialet bestar
av 27 deltagare. Det som tydligast kommer fram i den hér utvérderingen ar att deltagarna i
en hogre grad én tidigare berdr uppskattningen av de olika &mnena som Livsenergi kursen
innehaller.

Precis som tidigare terminers utvirderingar redovisar deltagarna att de uppskattat
umgénget med andra som befinner sig i liknande situationer. De har uppskattat att ha en
regelbunden aktivitet att komma till och att "komma igadng” efter en lang tids sjukskrivning.

En variation féljer sedan dér olika teman omnémns. Aterkommande hos deltagarna ér att
de lart sig och tillimpar positivt tdnkande och mindfulness. De uppskattar cd: skivan med
mindfulness och avspanningsévningar och anvinder sig av den ocksd hemma, och sétter
vérde pd att de lért sig att slappna av.

De beskriver ocksa att de tdnker mer pa motionsvanor, hur de éter och sover.

Trots att de flesta av deltagarna har en lang vég kvar, innan de kommer ut i arbetslivet
igen kan de flesta av dem tdnka sig att g i en ny studiecirkel. Liknande cirklar som
denna och andra hélsocirklar omndmns ofta, men ocksa helt andra &mnen kommer fram.
Amnen som omnidmns ér engelska, politik och trosfragor. En person vill utbilda sig till

att leda sjdlvhjélpsgrupper, en annan skulle vilja medverka i att bygga upp ett nitverk for
langtidssjukskriva.

En deltagare vill utbilda sig till att bli diakon, en vill arbeta i affir med barnkldder, en kan
tanka sig att arbeta med ideellt arbete.

Deltagarna har uppskattat sina gruppledare och kan tanka sig att rekommendera kursen till
andra i liknande situationer. Vilket brukar vara ett bra matt pa en kurs.
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Jamstalldhet och integration i projektet Livsenergi

Deltagare har rekryterats fran férsdkringskassan, arbetsférmedlingen, kommun och
landsting. Det innebér att man fran projektets hall fatt "halla till godo” med de deltagare
som sjdlva valt att och tackat ja till att delta i en Livsenergigrupp. Man kan se en tydlig
Overrepresentation pa kvinnor i dldrarna 31 - 65, vilket inte ar representativt for hela
gruppen langtidssjukskrivna. Utav de 140 deltagare som vid borjan av studiecirkeln fyllt
i halsoenkaten utgors 28 procent av mén. Fran forsédkringskassans hall svarar man att
det finns fler kvinnliga 4renden &n manliga hos dem, men skillnaden &r inte sé stor som i
malgruppen.

Vidare berattar de att deras handling gent emot den foérsékrade bygger alltid pa4 underlag
fran lakare.

Journaler frdn dem tenderar i en viss utstrdckning till att i ett tidigare skede rekommendera
arbetslivsinriktad rehabilitering till mén, medan kvinnor rekommenderas mer av lugn och
aterhdmtning.

Utvérderingen pekar pd att kvinnor i ndgot hogre grad 4n ménnen péverkats i en positiv
riktning .

Nér det géller de som arbetat i projektet Livsenergi har den dvervagande delen varit kvinnor
i savél utveckling och utvédrderingsteam som bland studieledarna. Det skulle kunna vara sa
att det paverkat studiecirkelns innehall i en riktning dér den kan ha firgats av vad kvinnor
uppskattar och kvinnliga varderingar.

Studieférbundet Vuxenskolan hévdar alla ménniskors lika vdrde och réttigheter.
Detta innefattar jamstéalldhetspolicy, tillgédnglighet och rehabilitering som
vardegrund.

Alla anstéllda studiecirkelledare i projektet Livsenergi har fatt en grundutbildning d& de
anstélldes av Studieférbundet Vuxenskolan, i vilken detta &r en obligatorisk del.
Projektet Livsenergi har haft for avsikt att vara tillgangligt for alla langtidssjukskrivna
oavsett alder, kon, sprak, kultur, religion samt funktionshinder.

Totalt har 84 deltagare kunnat utgdra grunden for den kvantitativa delen av utvérderingen.
I vilken deltagare med utldndsk hdrkomst utgér 23 procent. Gruppen invandrare bestar i
huvudsak av kvinnor och enstaka mén. Vid en genomgéng av studieledarnas deltagarlistor
framkommer att deltagare med utldndsk hdrkomst haft en 14g franvaro i grupperna.

Vilket antyder att de trivts och kant sig bekvdma i sina grupper. Vilket ocksa framkommer

i telefonintervjuerna som gjorts 6 manader efter studiecirkelns slut. Deltagarna med
utlandsk hdrkomst uttrycker samma synpunkter som deltagarna med svenskt ursprung och
det gar inte urskilja nagra tendenser som tyder pa att deltagarna med utldndsk hédrkomst
upplevt studiecirkeln annorlunda én deltagarna med svenskt ursprung.

En svarighet som d4nda maste uppmaérksammas ér att da invandraren har svaga kunskaper
i det svenska spraket tenderar det att paverka sévél invandraren sjalv som deltagarna med
svenskt ursprung. Enstaka deltagare med utldndsk harkomst har uttryckt att de hellre vill
ha en praktikplats istéllet for att delta i en samtalsgrupp. D4 de sjalva upplevt att de inte
kan f6lja med i samtalen.

Studieledarna styrker det invandrarna sjdlva uttrycker och menar att da invandraren har en
alltfor stor spraklig begrdnsning, krévs det fér mycket tid till att forklara och det péverkar
det hela gruppen. D4 invandraren har goda kunskaper i det svenska spraket tillfor de
mycket till grupperna. Dar man fatt en forstéelse for varandras kulturer.

Studiecirkeln Livsenergi uppvisar samma fenomen som man ser i sjdlvhjdlpsgrupper. Da
man mots kring en liknande problematik 6verbygger férstaelsen och det 6msesidiga stodet
de olikheter som finns och deltagarna kan pé sa vis moétas pa en jambordig niva.
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Tillganglighet

Studieférbundet Vuxenskolan har en ldng och gedigen erfarenhet av att méta ménniskor
med olika funktionshinder.

I de djupintervjuer som gjorts med verksamhetschefer och en verksamhetsutvecklare har
amnet tillgdnglighet berérts. Man menar att det i dagsldget finns lokaler anpassade for
ménniskor med olika funktionshinder.

1. Lokalerna har god belysning.

2. Lokalerna ar lattillgdngliga ocksa f6r dem som sitter i rullstol.

3. Handikapptoaletter finns.

4. Sju lokalkontor finns pa markplan, dar man med latthet kan komma in med rullstol. I det
attonde fallet finns hiss s& att man ocksa dar kan ta sig fram i rullstol.

5. Alla lokalkontor ligger i néra till anslutning m. buss/tag.

6. Mojlighet finns for fardtjénst att parkera pa néra hall.

7. Vad géller frdgan om horslinga svarar man att det inte finns anslutet i de egna lokalerna.
Men vid behov kan man 16sa det genom att hyra en lokal.

Studiecirkeln Livsenergi har statt 6ppen for ménniskor med olika funktionshinder. Tva
grupper med ménniskor som lever med psykiska funktionshinder har genomférts under
projektets gang, med goda resultat.

Déremot har inte deltagare med andra funktionshinder deltagit i ndgon utav grupperna..
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Utvardering av studiecirkeln Livsenergi

Med stdd av en sé liten malgrupp ar det inte rimligt att dra nagra tydliga slutsatser, men
materialet visar 4nda nagra intressanta tendenser.

I den inledande delen av utvédrderingen bor lyftas fram att projektet Livsenergi arbetat

med en malgrupp som stétt relativt langt bort fran ett socialt liv. Frdgan om i vilken grad
deltagarna deltar i féreningsliv och i andra studiecirklar ger en bild av hur l&ngt bort fran
det sociala livet deltagarna befunnit sig vid ingangen av projektet. Det &r bara en femtedel
av deltagarna som anser sig da och da, ofta eller mycket ofta delta i andra studiecirklar eller
féreningsliv.

Tabell 11. Deltagande i andra studiecirklar och foreningsliv

Man Kvinnor
Aldrig 7 36
Séllan 2 20
Daochda 4 6
Ofta 0 5
Mycket ofta 0 2

For att fortydliga bilden bér man ocksa se pa kontakter deltagarna har med sldkt och
véanner. Dar det visar sig att 72 procent av deltagarna umgas med sldkt och vanner d& och
d4, ofta eller mycket ofta. Det tycks vara sa att det sociala livet i huvudsak héller sig till
ett umgénge med sldkt och vinner. Medan en stor del av gruppen saknar kontakt med
foreningsliv och studiecirkelverksamhet.

Tabell 12. Umgiinge med slikt och vinner

Mian Kvinnor

Aldrig 1 1

Séllan 4 17
Daochda 6 30
Ofta 1 11
Mycket ofta 2 11

Med utgangspunkt fran det vdgar man dra slutsatsen att for manga av deltagarna som
fullfoljt studiecirkeln Livsenergi. Har det bidragit till att man brutit ett undandragande fran
att delta i ett socialt sammanhang forutom det informella nétverk man har med slékt och
vanner.

Vilket méste anses som mycket positivt, eftersom detta &r en forutséttning for att kunna
aterga till arbetslivet igen.

Vilka mojligheter finns da att f6lja upp detta, for att deltagarna ska komma vidare i sin
process tillbaka till arbetslivet? Studieférbundet Vuxenskolan kan inte ensamt técka upp
dessa behov. Men i samverkan med Landsting, Férsakringskassa och Arbetsférmedling
finns férutsattningar. Ménga av deltagarna har vid den 6ppna avslutande utvirderingen
uttryckt att de kan tidnka sig att ga i en liknande studiecirkel igen. Folkbildningen har ett
brett utbud av kurser, vilka kan skraddarsys for individen. Négra deltagare har uttryckt att
de kan ténka sig att prova en helt ny studiecirkel t.ex. sprék, data eller ndgot hantverk. Att fa
mojlighet till att fortsétta att ga i studiecirkel ar en vag for deltagarna att inte dra sig tillbaka
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frén en social samvaro igen. En svérighet med det ar att malgruppen langtidssjukskrivna
oftast har en ekonomiskt svag situation. Vilket kan vara en orsak till att deltagarna
uppvisar ett sd svagt intresse for att delta i féreningsliv eller att g& i andra studiecirklar i
den inledande enkéten vid studiecirkelns bérjan. Det dr ocksa av betydelse att handlédggare
moter upp den forsakrade vid studiecirkelns slut for att se vilka fortsatta atgarder som bor
goras. Annars &r risken stor att det positiva tdnkandet och de redskap man férvérvat for att
mota arbetslivet faller i glomska och man atervénder till gamla invanda tankemonster igen.
Vilket ndgra av deltagarna sjélva uttryckt i de telefonintervjuer som gjorts sex manader
efter avslutad kurs.

Genomgaende under alla tre terminer framkommer att det deltagarna uppskattat mest ér
att de fatt en mojlighet att tréffa manniskor i liknande situationer som de sjélva befinner sig
i. De har ocksé uppskattat det avspidnda samtalsklimatet och upplevt sig forstddda, av savél
studiecirkelledare som 6vriga deltagare. Detta fortydligas av att studieledarna menar att
det frimst 4r umgénget med andra som varit givande for deltagarna, flera har ocksé blivit
vanner utanfér gruppen.

Utbildningsmaterialets betydelse for deltagarna

Studiematerialet Livsenergi har gjort en ansats att skapa ett material som stérker och
bygger upp individen, utan att man som deltagare ska kdnna sig pressad.

I'inledningen av kursen ldggs stor vikt pd att deltagaren ska kédnna samhorighet med sina
kurskamrater. Man gor en éverenskommelse om, vilket férhallningssétt man ska ha till
varandra i gruppen. Detta for att man ldngre fram i kursen ska kunna ska kénna tillit och
vaga samtala och reflektera kring de olika teman som kursen berér. Utifran erfarenheter av
sjalvhjalpsgrupper s& vet man att utveckling och vixande kommer ur émsesidigt givande
och tagande. Men grunden till det maste alltid vara utvecklande teman att samtala kring.
Annars tenderar grupper som dessa att bli “pratgrupper”, som &r trevliga att traffas i, men
saknar en utvecklingsprocess. Livsenergi kursens teman inbjuder till livsnara utvecklande
samtal. Med utgangspunkten att det tar tid att dterga till arbete igen, kan deltagaren redan i
dagsldget med sma steg paverka det han/hon senare vill uppné. Detta med avsikt att redan i
kursens borjan rikta uppmérksamheten till fordndring,

Kognitiv beteende pedagogik, KBP har anvénts i grupperna for att medvetandegéra hur vi
genom vart tankesétt, kan skapa fordndring och bryta invanda moénster. Mindfulness har
ocksa haft en betydande roll i deltagarnas férandringsprocess. Vilket blir som allra tydligast
i den sista utvdrderingen av studiegrupperna.

Livsenergi har ocksa gjort en ansats att lyfta fram grundldggande idéer kring hélsa och
valmaende.

Genomgéende i materialet vill man medvetandegéra det unika hos varje individ, detta

for att stérka sjélvkénsla och sjalvfortroende. Materialet har som avsikt att deltagarna

i slutet av kursen ska ha en tydligare bild av dels vem hon/han ar idag efter en lang tids
sjukskrivning, en annan avsikt &r att deltagaren ska ha uppnatt en storre sjalvinsikt och
kunna se hur hon/han vill g vidare i livet, nér det géller saval arbete som personliga mal. I
utvérderingen av det personliga varumaérket gar det att utldsa att malen vid kursens slut har
en stor bredd, beroende hur ldngt fran arbetsmarknaden deltagaren befinner sig.

Férandringar under projektets gang

Efter den forsta terminens studiecirkel kunde man utldsa olikheter i hur studieledarna
arbetat i sina grupper. Projektet Livsenergi har haft som avsikt att utveckla ett koncept, dar
man ska arbeta med att forbattra levnadsvanor, starka sjdlvkénslan, samt reflektera 6ver
var man stér idag. Med utgdngspunkt fran det synliggora vilka steg som behéver tas for att
kunna &terga till ett arbetsliv grundat pa de forutséttningar varje enskild deltagare har idag.

De tendenser man kunde ana vid den forsta studiecirkeln har fortydligats under projektets
gang. I den avslutande studiecirkelns éppna utvirdering gar att utldsa att studieledarna
blivit allt béttre pa att formedla mindfullness och acceptans samt att halla sig till de angivna
temana i studiematerialet. I den 6ppna delen av de tvé forsta terminernas studiecirklar
framkommer inte sa mycket om vad deltagarna tdnker om de olika temana. Medan flera
deltagare i den sista utvirderingen menar att de har uppskattat arbetet med olika teman.
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Deltagarna beskriver hur de tillimpar mindfulness, lyssnar pé cd: skivan och utévar enkla
yogadvningar hemma. Nagra beskriver ocksa att de forbattrat kost och sémnvanor.

Enligt den sista terminens 6ppna utvardering framkommer att projektet Livsenergi
lyckats med att utveckla ett koncept som ocksa deltagare som star langt ifran arbetslivet
kan tillgodogora sig. Om &n de fordndringar deltagarna gor dr sma ar de d&ndé vérda att
uppmaérksammas.

Forandringar av ersattningsform fér den forsakrade

Ett syfte med projektet livsenergi har varit att underlétta dtergdngen till arbete genom

att starka sjalvtilliten. For att fa en bild av i vilken grad den forsédkrade har narmat sig
arbetsmarknaden har underlag till f6ljande statistik inhdmtats fran LFC Vetlanda och i LFC
Jonkoping - Varnamo. I samarbetet mellan Forsakringskassan och projektets utvdrderare
bor poédngteras att inhdmtad data helt saknar personuppgifter. Darmed kan inga identiteter
réjas och darmed kan sekretess sakerstéllas. Foljande stapeldiagram visar de fordndringar
deltagarna pé

Hoglandet - Vetlanda genomgatt fran studiegruppens start fram till 6 manader efter
studiegruppens avslut.

Forandring av ersattningsform
Frin studiegruppemas start fram till § manader efter avslutad kurs

et Bskit Eefermin
GE g
52
I 1
11 1 * o F]
S | iy 2
Sukpenning akrgad Krhabipree ng Lin Trlin &6

*Stapeln langst till vinster innefattas av Sjukpenning, sjukpenning for studerande, férlangd sjukpenning,
sjukerséttning och aktivitetserséttning.

I ovanstéende stapeldiagram gar att utldsa att 14 personer gétt frdn en passiv ersittning till
en aktiv, mer arbetslivsinriktad atgérd i olika hog grad. Vilket ar en klar férbattring och ett
klart steg ndrmare arbetsmarknaden.

I foljande stapeldiagram redovisas inhdmtade uppgifter fran LFC Jonkdping - Varnamo.

Forandring av ersdttningsform
Fran studiegruppemas start fram till € manader efter avslutad kurs

E=at Wefer & min

1 1
| L

Sjukprnning Aktstad e kahpenning Lan frin AG
i

*Stapeln langst till vanster innefattas av Sjukpenning, sjukpenning fér studerande, férlangd sjukpenning,
sjukerséttning och aktivitetserséttning,

I ovanstéende stapeldiagram gér att utlésa att 9 personer gétt frdn en passiv ersattning till
en aktiv, mer arbetslivsinriktad atgérd i olika hog grad. Vilket ar en klar férbattring och ett
klart steg ndrmare arbetsmarknaden.
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Maluppfyllelse vad galler studier eller atergang till arbete

I rekryteringen till Livsenergigrupperna har kriteriet for Forsakringskassans malgrupp varit
de som inte beddms vara redo for tio timmars aktivitet/vecka. D.v.s. de behdver en lugn
start, finna sig sjdlva och motivera sig till att komma ater i arbete.

Ett mal med studiecirkeln livsenergi har varit att 60 % av deltagarna sex manader efter
studiecirkelns slut har atergatt i arbete utifran den férmégan som finns i dag.

Enligt inhdmtad data frdn LFC Vetlanda och LFC Jonkoping — Varnamo ér 28 av 85 personer
i arbetslivsinriktade atgdrder/arbete eller studerar 6 ménader efter avslutad kurs.

Trots att projektet Livsenergi inte fullt uppnatt uppsatt mal, har projektet med
utgéngspunkt frdn den faktiska malgruppen medverkat till att 28 personer pabdrjat en
atergang till arbete.

I procent innebér detta en férandring fran 6% till att 33% av deltagarna deltar i
arbetslivsinriktade atgérder eller ar tillbaka i arbete. Vilket innebér att 6 manader efter
Livsenergigruppernas slut befinner sig 5,8 ganger fler deltagare i arbetslivsinriktade
atgdrder dn vid projektets borjan.

Beskrivning av olika ersiittningar

Sjukpenning, Sjukersiittning och Aktivitetsersittning: Ar en indikator pa att
vederbdrande bor ha langre tid for sin rehabilitering.

Aktivitetsstod, Rehabiliteringspenning och 16n fran arbetsgivare eller
studerande: Ar indikatorer pa att vederbérande ar redo for arbetslivsinriktade
atgérder.

*I en utvdrdering som denna gar inte att utldsa vilka som gétt vidare till
Arbetslivsintroduktion, ALI och fatt aktivitetsstod, for att de p.g.a. den nya férsakringen
varit tvungna till det.

Intressant ar att se vad projektet Livsenergi kan ha bidragit med till att dessa 33 % idag ar i
arbetslivsinriktade atgérder.

Maluppfyllelse vad galler starkt sjalvkansla

Ett annat mal med Livsenergigrupperna har varit 80 % vid kursens slut ska ha en stérkt
sjalvkansla for att kénna sig béttre rustade till att méta arbetsmarknaden.

I telefonintervjuerna redovisar 3 av 46 personer att de redan vid kursens start har en

god sjdlvkénsla, ddr av anledningen till att anser att sjélvkénslan dr oférdndrad. Dessa 3
personer bor raknas bort for att fa ett sa exakt procenttal som méjligt. Kvar blir 33 av 43
personer, d.v.s. 77 % menar att de fatt en starkt sjalvkénsla.

Projektet Livsenergi har bidragit med att féra ménniskor oavsett kon eller etnicitet ndrmare
samhaéllsgemenskap och en atergang till arbete genom att skapa en tréaffpunkt for Livsnara
samtal.

Genom samvaron med andra i liknande situationer har de forstatt att de inte 4r ensamma i
sin situation. Vem som helst oavsett dlder, kon, etnicitet och yrke kan drabbas av en ldngre
tids sjukskrivning. Genom det har de véxt som ménniskor och stérkts i sjdlvkédnsla och
sjalvfortroende.

Studieledarna har funnits med som handledare och inspiratdrer och tagit ansvar for att
gruppen hallit sig till ssmmankomstens tema.

Deltagarna i grupperna har fatt en storre insikt i vem man &r och en storre acceptans
for den egna personen. Med det foljer insikter om vad man vill gora i framtiden med
utgéngspunkt frdn den personen man dr idag.
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Resultat och utvardering av uppnadd verksamhet

Projektet Livsenergi har haft for avsikt att starta upp och bedriva verksamhet i samtliga
lokalavdelningar inom Studieférbundet Vuxenskolan region Jonképing. Sammanlagt atta
lokalavdelningar i Jonkopingslan har medverkat i projektet och bedrivit Livsenergigrupper
pa de respektive orterna. Under den avslutande terminen startade och genomférde ocksé
Vaggeryd en Livsenergigrupp. Vilket gjorde att ocksa Varnamoomradet var delaktiga i
projektet Livsenergi. Ddrmed fanns alla lokalavdelningar representerade i projektet .

Tabell 13. Antal studiegrupper pa respektive orter

Ort Hosten 2009 Varen 2010 Hosten 2011  Totalt
Aneby 1 0 0 1
Eksjo 1 1 2 4
Jonkoping 1 1 2 4
Niissjo 1 1 1 3
Siivsjo 0 1 1 2
Tranas 1 1 0 2
Vaggeryd 0 0 1 1
Vetlanda 1 1 1 3
Totalt 6 6 8 20

Utover de 20 genomforda utvdrderade Livsenergigrupperna har kortare
fortséattningsgrupper och sjélvhjélpsgrupper genomforts. Tillsammans har det resulterat i
31 startade och genomférda grupper.

Narvaro i studiegrupperna

Redan i ansokan till projektet uppges faran i att projektet skulle komma att tilldelas
deltagare som kunde vara for langt bort ifran god hélsa, for att orka delta i en langsiktig
aktivitet. I det lag risken att ménga skulle avsluta utan att fullfélja kursen. Studieledarna
har under de tre terminerna arbetat med deltagare som har allt ifrdn 6 manader till en
mangarig sjukskrivning bakom sig. Trots att flera av deltagarna varit i sdmre skick 4n den
tankta malgruppen har man lyckats behdlla deltagarna i studiegrupperna. Deltagare som
har farre narvarotillfallen &n tre har rdknats bort, kvar blir 170 personer som deltagit i
studiegrupperna.

Uppfoljning efter Livsenergigruppens slut

I den ursprungliga projektplanen var det ténkt att tre coacher skulle f6lja upp deltagarna
efter avslutat deltagande i Livsenergigrupperna. Den hér delen i projektet avslogs och
dédrmed fanns ingen given uppfoljning efter Livsenergigruppens avslut.

Under projektets gdng har aterkommande diskussioner i utvecklings och
utvérderingsteamet forts kring hur man ska fanga upp deltagarna efter avslutat kurs.

Ett 6nskemal fran forsékringskassans hall har varit att studieledarna efter avslutad kurs
skulle aterknyta till respektive handldggare pa forsékringskassan.

Fran projektets hall har man menat att den mojligheten inte ryms inom projektets ramar.
Dels har studieledarna andra jobb vid sidan om sitt ledarskap i studiegrupperna, av den
anledningen skulle det inte vara genomforbart rent tidsmassigt. Utover det finns inte
ekonomiska medel i projektet for att tdcka den lénekostnad som detta skulle innebéra for
projektet.

I slutfasen av projektet insadg man att det personliga varumarket skulle kunna fungera som
en lank till Férsékringskassan och Arbetsférmedlingen. Man beslot sig for att vid sista
terminens avslut samla in och utvirdera det personliga varumarket for att ta stéllning till
om det kan vara ett anvdndbart instrument vid en &terkoppling till Forsakringskassan eller
Arbetsformedlingen.
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Det personliga varumaérket har utvarderats tillsammans med forsakringskassans
verksamhetssamordnare p& Hoglandet och i Jonkoping.

I utvérderingen framkommer att det personliga varumaérket skulle med vissa férandringar
mycket vél kunna fungera som en aterkoppling till handlédggare pa Forsakringskassan eller
Arbetsformedlingen.

De menar att personliga varumarket fungerar som ett resultat pd vad deltagaren uppnatt
under kursen och kan mycket val fungera som en aterknytning till handlaggaren pa
Forsakringskassan. Man menar att man som handldggare kan fi en ungefarlig bild av var
den forsikrade star idag, Aven ett personligt varumérke dér alla punkter inte ir besvarade
sdger ndgot om deltagaren.

Forslag pa forbattringar av det personliga varumaérket ar att ocksa sitta in en

tidsaxel, dar deltagaren vid kursens borjan och vid kursens slut markerar var hon stér.
Forsakringskassans samordnare menar ocksa att det ar ev. ett ganska brett begrepp att helt
kunna formulera sin riktning i ett projekt som detta. En annan moéijlighet ér att forbereda
deltagaren pa ett kommande samtal med sin handlaggare for att fortydliga vart han/hon
vill komma. Man kan &dven tdnka sig att studiecirkelledaren ger deltagaren i uppgift att
kontakta sin handldggare for en tid da han/hon kan presentera sitt personliga varumarke.
For att detta ska kunna fungera behévs tydlig, gdrna skriftlig information for saval
cirkelledare som handldggare pa FK.

Idén har pga. tidsskél inte kunnat prévas &nnu, men skulle vara intressant att prova i ett
fortsatt projekt.

Natverksbyggande och uppbyggnad av de lokala raden pa de olika
orterna

Fran projektets ledning ansag man att det var viktigt med den lokala foérankringen pa de
respektive orterna. Man hade for avsikt att verksamhetscheferna av den anledningen
skulle sammankalla till de lokala rdden. Detta for att 6ka mojligheten till ett fortsatt
samarbete mellan studiefdSrbundet vuxenskolan och t.ex. Vardcentralen, Forsakringskassan,
Arbetsférmedlingen och kommunen pé orten.

Samarbetet med de olika parterna har sett olika ut frin kommun till kommun. Tre av
lokalavdelningarna anser att de byggt upp ett fungerande lokalt radd, ddr man tréffats
regelbundet under projekttiden och utifrin det etablerat nya vardefulla kontakter.
Verksamhetscheferna menar att de kontakter man knutit an till ocksa i fortsattningen
kommer att bestd och utvecklats till en annan form av samarbete.

Pa de 6vriga lokalavdelningarna har man anvént sig av savél redan befintliga kontakter som
nya samarbetspartners for att rekrytera deltagare till studiegrupperna. Ocksa pa de hér
lokalavdelningarna har man vid enstaka tillfallen traffats, men man anser sig inte byggt upp
ett lokalt rad.

Samtliga verksamhetschefer menar att de under projekttiden etablerat nya kontakter infér
framtida samarbeten.

I enkéten fran samverkansparterna i de lokala raden framkommer att de kan se en nytta i
en samverkan for att underlétta atergdngen i arbete for den langtidssjukskrivne. Man har
fatt en okad forstéelse for betydelsen av att méta andra i liknande situationer och "att vara
igdng” redan innan man &r klar for att méta arbetsmarknaden igen. Livsenergiprojektet har
lyckats fanga upp ocksé dem som varit borta fran arbetsmarknaden i manga ar.

Svarigheter under projekttiden

Projektet Livsenergi har innefattats av manga aktérer. Darfor ar det av stor betydelse att alla
inblandade kénner sina roller vél, for att projektet ska kunna fortlopa utan svarigheter.
Iinledningsfasen av projektet upplevde man fran lokalavdelningarnas hall att
informationen fran projektledningen var brisfillig. Bade i fraga om vilka uppgifter som
ligger i verksamhetschefernas uppdrag samt vad géller administration. Det upplevdes ocksa
oklart hur man skulle presentera projektet ut till Férsédkringskassan, Arbetsférmedlingen,
Vardcentralen och Kommunen. Otydligheten ligger och ena sidan hos projektledare och
andra sidan ligger det i verksamhetschefernas egna ansvar att ta reda pa vad som giller. Ett
exempel dr att det inte har tydligt framkommit att deltagarna skulle ha méjlighet att delta i
prova pé aktiviteter.
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Man har ocksé ute pa lokalavdelningarna upplevt att framforhallningen i olika
sammanhang har varit kort.

En informationsfolder och en studiehandledning utarbetades, med hjalp utav dessa blev det
enklare att presentera innehall och syfte med projektet.

Under projektets gdng har ocksa bilden av vilken roll verksamhetschefer,
verksamhetsutvecklare och studiecirkelledare har i projektet vuxit fram och blivit tydligare.

Arbetet med ekonomisk och statistisk redovisning har genom hela projektet varit
tungarbetat och tagit mycket tid i ansprak.

Varje manad skickas en manadsrapport till ESE. Mdnadsrapporten beskriver hur projektet
ligger i fas med projektplanen, samt ekonomisk redovisning,

Personuppgifter p4 alla deltagare som har deltagit i projektet Livsenergis studiegrupper
maste sdndas i till Férsakringskassan/Arbetsformedlingen for att sdkerstélla att de uppfyller
de kriterier som beréttigar medfinansiering. Forst nér det arbetet &r klart kan man starta
studiegrupperna.

Varje manad maste uppgifter redovisas till Statistiska centralbyran.

1. Deltagarnas tid i projektet. Till tid i projektet rdknas nérvaro i studiegruppen samt
hemuppgifter.

2. Redovisning av nya deltagare i projektet.

3. Redovisning av deltagare som slutat i projektet.

Dessa uppgifter maste varje manad inhdmtas fran studiegrupperna lokalt, for att sedan
vidareformedlas till Statistiska centralbyran.

Ett merarbete i projektet har varit férdrdjningen av deltagarnas ekonomiska ersattning,
p.g.a. férsenad redovisning fran Arbetsférmedlingen.

Dé den nya forsékringen trddde i kraft uppstod nya svarigheter, dd man inte visste
var deltagarna hérde hemma. Deltagarna "bollades” mellan huvudménnen, dvs.
arbetsformedlingen och forsédkringskassan och redovisningen dréjde av.

Under projekttiden har projektledningen haft kontakt med fyra olika handldggare pa ESF.
Vid varje handldggarbyte har man fran projektets sida fatt ldgga tid pa information

Det har ocksa varit ett hogt stallt krav pa deltagarna i studiegrupperna att fylla i blanketter,
enkéter och utvarderingar. Dels for att det dr en grupp som ar kénslig f6r detta, samt att det
ocksa finns de i grupperna med skrivsvarigheter.

Framgangsfaktorer

Projektet Livsenergi har lyckats hitta nya végar till samverkan med offentliga sektorn och
Folkbildningen Studieférbundet Vuxenskolan. Projektet Livsenergi har varit utgdngspunkt
och initiativtagare till ett unikt samarbete. Ddr man lankar samman Landsting,
Vardcentraler Forsakringskassan och Arbetsférmedlingen for att gemensamt finna nya
végar till att underlétta atergangen till arbete for den forsékrade. Arbetsséttet &r helt nytt
och ej provat tidigare.

Ett syfte med projektet Livsenergi har varit att stdrka sjélvkanslan, ge deltagarna mojlighet
till att upptécka sina styrkor, fa en tydligare bild av vilka de &r och vart de vill komma.

Pa det personliga varumaérket dokumenteras detta. P4 sa vis ges savél deltagare som
handldggare en moéjlighet till att fa en tydligare bild av var den forsédkrade stér idag, samt
vilka atgarder som kan bli aktuella for att den foérsakrade ska kunna aterga till arbete utifran
sin nuvarande forméaga.

Projektet har stdngats mot vardcentralernas omorganisation, Férsakringskassans och
Arbetsférmedlingens nya forsékringssystem.

Trots det har projektet Livsenergis samverkan med Landsting, Vardcentraler
Forsakringskassan och Arbetsférmedlingen resulterat i att 189 langtids sjukskrivna pa
frivillig vig valt att delta i projektet. Av dem var19 deltagare vid starten sa langt fran god
hélsa att de inte var friska nog att delta.

Atersiendel170 deltagare har genomfort livsenergi programmet. De har aktivt medverkat
genom att delge erfarenheter och ge varandra feed back. Vilket bidrar till att alla
utvecklats utifrdn den grundtrygghet som véxt fram oavsett kon eller etnicitet. Ur ett
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integrationsperspektiv har mangfalden i studiegrupperna varit en oerhord tillgang.

Nér deltagare mots i grupper som dessa ar det den gemensamma situationen som for
ménniskor samman. P4 ett naturligt satt minskas de granser som etnicitet kan innebéra i
andra sammanhang. Egenmakt 6ver sitt liv och forstaelsen av delaktighet i sin vég till en
atergang i arbete utifrdn den nuvarande férmagan har bidragit till en stérkt sjélvkansla och
ett 6kat sjdlvortroende. Dér deltagaren vid avslutad kurs kan se nya mojligheter.

Négra har pa egen hand efter ménga ars sjukskrivning sokt och fatt sitt drémjobb.

Innovativt arbetsatt

Studieférbundet Vuxenskolan har byggt nya kontakter och ett nytt arbetssétt genom en
ansats att forma de lokala rdden i 8 kommuner. De lokala rdden har gemensamt rekryterat
deltagare och funnit ut nya vagar for att underlitta atergangen till arbete for den forsékrade.

Den lokala férankringen bidrar till att Traffpunkter dar vi kan erbjuda livsenergigrupper ar
etablerade i 8 kommuner.

Genom att utveckla ett samarbete mellan StudiefSrbundet Vuxenskolan och Landsting,
Vérdcentraler Forsakringskassan och Arbetsférmedlingen kan man pa lokal nivé erbjuda
deltagaren mojlighet att delta i sjdlvhjalpgrupp eller annan kursverksamhet. En fortsatt
utveckling av det skulle kunna bidra till att deltagaren inte atergar till den isolering, som
han/hon befann sig i vid studiegruppens borjan. Det i sin tur leder fram till en inkérsport till
ett rikare och friskare liv.

Ett utvecklings och utvarderingsteam bestédende av ansvariga, initiativrika tjanstemén i
Landstinget, Forsékringskassan, Arbetsformedlingen och foretagshélsan har givit projektet
stadga och nya infallsvinklar. Studieférbundet Vuxenskolan har fatt en god inblick i vilka
syften och mal man arbetar mot inom de olika organisationerna. Genom det har projektet
fatt en insyn i de riktlinjer som maste foljas for att ett etablerat samarbete ska kunna bli
mojligt efter projektets slut.

Implementering

Livsenergi projektet har tillsammans med offentliga sektorn utmynnat i att deltagarna efter
en langtids sjukskrivning fatt en 6kad sjalvkéansla och ett stérkt sjélvfortroende.

De har brutit sin isolering och fatt nya vidnner att umgas med ocksa utanfér
sammankomsterna. De har 6kat sina kunskaper om hélsa och om hur man ska ta hand om
sig sjalv for att fi mer kraft till att mota arbetslivet.

Projektet har redan presenterats pa en inspirations méssa i Uppsala med deltagare frén
hela landet. Tva utbildningar for studiecirkelledare har genomfdrts och en ar planerad till
hésten. Ett tiotal platser har eller dr pd vag att starta grupper i Livsenergi i landet. Sméland
och Gotland har informerats om tillvigagangsséttet for att bygga upp lokala rad och starta
upp studiegrupper.

Utvéarderingen kommer att tryckas upp och delas ut till alla som medverkat i projektet.
Utvérderingen kommer att laggas ut pa nitet. Genom det blir den tillgénglig lasning for alla
de avdelningar inom Studieférbundet Vuxenskolan, som vill etablera Livsenergis arbetssatt i
sin kommun.

Till hésten skall kommuner och féretag som har rehabiliterande ansvar informeras och
uppsokande verksamhet kommer att bedrivas. Sociala foretag, arbetslosa ungdomar samt
invandrare dr bra malgrupper som behéver mycket stéttning i att komma vidare i livet ut i
yrkeslivet.

Inom Studieférbundet Vuxenskolan i hela landet finns en férvantan en nyfikenhet pa
tillvagagangssattet i projektet Livsenergi. Man menar att det arbetsmaterial som utvecklats
utifrdn projektets erfarenheter ar ett material som behévs. Dar man som Studieférbund kan
hitta en bidragande roll till att underlétta atergangen till arbete for den ldngtidssjukskrivna.
Vilket 6ppnar véigar till att man kan komma langt 4ven med spridning av projektet.
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Lardomar av projektet

Under projektiden har man fatt en 6kad forstdelse f6r den langtidssjukskrivnes vag tillbaka
till en atergang i arbete. Vilken kraft det finns i att ménniskor far komma samman och fa
en forstéelse for att de inte &r ensamma i sin situation. Genom en kombination av det och
en dkad kunskap och sjélvinsikt i de tio tematraffarna vixer individen i sjdlvkénsla och
sjalvfortroende.

Trots det har vi vid telefonintervjuerna 6 manader efter studiegruppernas slut fatt insikt

i att deltagaren sjélv inte alltid kan bibehalla det nya tankeséttet, man lart sig under
studietidens gang. De menar att ndr man inte ldngre traffar gruppen ar det létt att falla
tillbaka i gamla invanda monster igen. Av det har vi ldrt oss att Livsenergi sjélvt inte kan
fora deltagare, som stér langt bort fran arbetsmarknaden hela viagen fram till en atergéng i
arbete.

For den langtidssjukskrivne ar livsenergi en inkdrsport till ett rikare liv och 6kad sjélvinsikt.
Kursen ger deltagaren en utgangspunkt att utvecklas och véixa vidare i.

Livsenergis storsta utmaning framéver ligger i att forankra ett samarbete med handldggare
pé Forsékringskassa och Arbetsformedling for att lanka samman Livsenergi med deras
verksambhet, sd att en uppfoljning sker i anslutning med avslutad kurs. Férst dd kommer
idén med Livsenergi till sin fulla rétt och blir en given ldnk i den langtidsskrivnes dtergang i
arbete.

Forslag pa forbattringar

Projektet Livsenergi har haft ett langt led fran Projektledning ut till studiecirkelledare och
gruppdeltagare.

Det har inneburit att viss information har upplevts otydlig. Vid projektets borjan upplevde
verksamhetscheferna ute pa de olika SV avdelningarna att det var svart att presentera
syftet med projektet och studiegrupperna. Nér foldern och studiehandledningen blev klar
blev syftet med studiegrupperna tydligare och vid projektets slut har en tydlig inriktning
utkristalliserats.

For underlitta kommande arbete med Livsenergi ar en mojlighet att utveckla en manual,
dédr man kan utlésa vilka strategier man ska tilldmpa for att bygga upp kontakter och skriva
en handlingsplan 6ver tillvigagangssétt.

Ytterligare ett forslag pa forbéttring ar att vid behov ge utrymme till eventuellt nagot
praktiskt &mne eller ndgon form av studiebesok.

Fortsatt utveckling

Fran forsdkringskassans hall menar man att nar ett studieférbund vill samarbeta med
Forsakringskassan méaste det finnas ett tydligt fokus pé en arbetslivsinriktad rehabiliterig,
Detta bor fortydligas vid utbildningar av studiecirkelledare for att 6ka forstaelsen

for projektets syfte och mal. Ytterligare ett forslag fran forsakringskassans hall ar att

man instruerar studieledarna i att uppmuntra deltagarna, att vid ndgon av de tre sista
sammankomsterna, sjilva ta kontakt med sin handlaggare.

Betydelsen av det personliga varumarket behéver ocksa forstarkas och fortydligas. Genom
det personliga varumaérket far deltagaren en dokumentation av var hon/han star idag.

Vid ett kommande handlaggarbesok fir ocksa handldggaren en tydlig bild av var den
forsédkrade stér idag. For att detta ska fungera maste ocksa handldggare fa kinnedom om
det personliga varumérket, sa att de kan efterfraga det vid behov. Det personliga varuméarket
kan pa sé vis vara vigledande nér det géller fortsatt rehabilitering.

En mdjlighet ar att forlinga kursen med négra extra tillfillen, dd man riktar
uppmaérksamheten ytterligare mot arbetslivet. En forutséttning for att det ska kunna vara
verkningsfullt dr att gruppen ér mogen for det och har kommit tillrdckligt nédra en atergang
iarbete.
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Slutsatser

De slutsatser som kan dras utifran projektet handlar bdde om nyttan av projektet for
deltagaren och de nya samverkansformerna som provats under projekttiden.

Utifran projektets mal att deltagarna i Livsenergigrupperna ska ha en béttre livskvalité och
darmed vara béttre rustad for en atergang till arbetslivet.

Nér det géller nyttan som deltagarna anser sig haft av projektet kan foljande slutsatser dras.

- Man har stdrkts i sin tro pa sig sjalv genom att traffa andra i liknande situationer.
Genom att forsta att man inte ensam i sin situation har deltagarna véxt som
manniskor.

- De har lart sig att tillimpa positivt tdnkande.
- De tillimpar cd: skivans mindfulness- och avspdnningsévningar hemma.
- De har fatt en 6kad kunskap om kost, motion och sémn.

- De har fatt en ¢kad tillit till den egna personen och kan se positivt pa en atergang i
arbete.

- Manga av deltagarna har brutit en langvarig isolering.

En annan slutsats ar att Livsenergiprojektet i dess nuvarande form inte som ensam atgéard
kan féra ménniskor hela vagen fram till en &terging i arbete. Efter avslutad kurs behover
deltagaren fortfarande stottning, dels for att kunna behalla ett mer positivt synsatt pa
tillvaron, vilket man lart sig under kursens gang och dels for att kunna ga vidare i processen
till egenforsorjning och atergang i arbete.

I ett fortsatt utvecklingsarbeta av projektet kan det personliga varumérket bli linken mellan
deltagaren i studiegruppen och dess handldggare.

Att aterga till den ursprungliga projektplanen, dar man féreslog att en arbetscoach skulle
folja deltagaren efter avslutade studier &r ytterligare en utvecklingsmojlighet for projektet
Livsenergi.

Ett tydligt koncept for Livsenergigruppens arbetsétt och pedagogik har under projekttiden
vuxit fram. I dess nuvarande form kan det konstateras att ocksa deltagare som statt langt
bort fran arbetsmarknaden orkat att fullfélja studiecirkeln.

Materialet Livsenergi 4r en bra stomme att utga ifran i friskvardande och férebyggande
sammanhang, t.ex. i personalgrupper. Det ldmpar sig bra att utga ifran i arbetsgrupper
som t.ex. sociala féretag. Grupper med invandrare eller arbetssokande ungdomar ar ocksa
malgrupper vérda att préva materialet i.

Malet att utveckla nya samverkansformer har resulterat i att nya arenor for
erfarenhetsutbyte och samverkan har etablerats genom de lokala raden.

Séval verksamhetschefer som samverkanspartners menar att de har fatt nya véardefulla
kontakter, vilka de ocksa i framtiden kan ha en nytta av att samverka med.
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Bilaga 1
Deltagares berdttelser

Evas berattelse

Barndom, uppvéxt

Eva dr 51 ar. Hon menar att i hennes hem fanns en god grundtrygghet.

Men att hon haft en kénsla av att man ska kunna prestera och vara duktig redan i
barndomen.

Hon uttrycker att det kan vara s, att orsaken till hennes oro och angest tar sin borjan i
barndomen. Det dr ju ofta s, men idag vet hon inte hur det ar i hennes fall.

Vem ar Eva?
Eva ser sig sjédlv som en drlig person, som sdger vad hon tycker. Det ocksa just drligheten
som hon uppskattar ocksa hos andra.

Orsaken till sjukskrivningen
Eva menar att orsaken till hennes oro och angest ligger béde pé det personliga planet och
pé den davarande arbetssituationen.

Hon berattar att hon ként sig osynlig i sitt forhallande, dar hennes man valde att lata egna
fritidssysselsdttningar komma forst och relationen med henne i andra hand.

P4 arbetsplatsen dkade kraven och arbetsbelastningen. Till sist blev det just hennes arlighet
som blev hennes tillkortakommande. Dér hennes chef menade att om du dr mindre arlig,

s& kan du fa en hogre 16n. D4 hon kom tillbaka for att arbetstrdna pa arbetsplatsen kédnde
hon sig mobbad bade av sin chef och av sina arbetskamrater. Dar hennes arbetskamrater
uttalat:

- Kom inte hit och ta vara jobb.

Eva beréttar vidare att i situationer som dessa ser man vilka som &r ens riktiga vanner.
Ndgra av mina arbetskamrater tréiffar jag fortfarande som vénner.

Evas dterhdmtning

Eva berittar att hon har fatt kdimpa och sldss emot myndigheter. Ofta har hon sjukskrivits
veckovis eller under kortare perioder, for att sedan 4 ga tillbaka for att f4 en ny
sjukskrivningsperiod.

Ett stort stod under den hér perioden har varit hennes arbetsterapeut. Hon har ocksa
deltagit i PBR grupp. Det var en grupp om fem personer, i vilken man samtalade om att g
vidare.

Eva har ocksa satsat egna pengar pa sin rehabilitering, det har varit kostsamt, men vért det.
Detta har varit i form av massage och yoga. Hon tycker att hon speciellt har haft nytta av
yoga andningen, som hon tillimpat nir hon boérjat hyperventilera. Med hjélp utav den har
hon kunnat bli lugn igen. Vidare beréttar hon, att hon har képt en instruktionsdvd i yoga nu
i dagarna for att kunna utéva yoga hemma.

Men framst handlar aterhdmtning om att “man mdste vilja sjilv”. Det gér att bli bra.

Evas mdal

Evas mal idag 4r att f4 komma tillbaka till arbetslivet igen. Hon vill inte tillbaka till sin
gamla arbetsplats, istallet vill hon fa ett jobb dér hon kdnner sig uppskattad och kan fa "feed
back”.

Hon har arbetstranat pé ett SPA, dir hon trivdes mycket bra. Dér fick hon ansvara for
bokningar och forsaljning. Genom arbetsformedlingen har hon skt jobb pa ett hundcafé.
Idag vet Eva att hon vill arbeta med service och méanniskor, men inte med vard.
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Betydelsen av projektet Livsenergi for Eva

I gruppen ar det enklare att ténka till och komma till insikt. Deltagarna ger tips och rad
tillvarandra och delar med sig av sina erfarenheter. Den enda faran som Eva ser med
grupper som dessa dr, om nagon 4r allt for negativ, s finns dér en risk att gruppen kan
hamna i dltande och negativt tdnkande.

Under perioden i Livsenergi bestamde sig Eva for att ldmna sin dévarande relation och ga
vidare. Nagot hon ténkt i flera ar, men inte vagat. Hon kom till insikt i att hon star infor ett
val dar hon kan vilja en relation, dar hon inte syns eller att ta steget ut i det okdnda.
Genom Livsenergi har Eva lart sig att vélja de relationer som ger energi och vélja bort

det som “suger”energi. Hon har lart sig att ta ansvar sjélv, genom att ta reda pa hur saker
forhaller sig och vilka méjligheter som finns, istéllet for att helt forlita sig p4 myndigheter.

Hon har insett att det inte hjélper att hdmnas eller kora fast.

Genom att hon gjort ett aktivt val, att vélja bort det som “suger” energi kdnner hon sig
starkare.

Framtiden

Eva ser idag ljust pé framtiden. Ett liv dar hon har hittat ett jobb. Ddr hon mar bra, kan
kénna sig glad och positiv. Hon har ocksa en langtan efter att f4 tillbaka kontakten med sin
dotter, som i nulédget tagit stéllning for sin pappa.

Kommentar till intervjun

I intervjun framstér Eva som en stark kvinna, med erfarenheter av livet, som vet vem hon ar
och vad hon vill. Hon har en klarsynthet och insikt i att livet inte alltid &r enkelt, men att det
gar att kdmpa sig igenom de dystra stunderna om man vill. Hon har hittat mal att kdmpa for
i framtiden.
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Bilaga 2
Deltagares berdttelser

Malis Berattelse

Barndom, uppvéxt: Mali &r 62 ar och uppvéaxt i Iran. Hon kommer fran en familj med 7
syskon. Nar hon véxte upp fick hon ldra sig att man ska vara perfekt, hon och hennes syskon
skulle alltid vara perfekta och gora allt perfekt. Hon menar att pa sé vis har hennes uppvaxt
en betydelse i varfor hon senare livat drabbats av utmattningsdepression och éngest.

Nar hon vaxte upp fick hon ocksé ldra sig att kimpa och det har varit till stor hjalp i hennes
aterhdmtning.

Vem dir Mali: Mali r en Positiv kvinna, som tycker om ménniskor.
I Iran har Mali varit Matte/Natur larare. Men under revolution blev det svért att leva dar
speciellt for kvinnor och Mali kunde inte bo kvar dér.

Arbetets betydelse: Mali tycker om att arbeta och att triaffa ménniskor . Till en bérjan
arbetade hon som bagare och hemsprakslarare. Under en period drev hon caféverksamhet
pa Sanda gymnasiet. Senare 0ppnade hon egen caféverksamhet. Hennes rorelse véxte

och blev mer och mer omfattande, forst till restaurang och sedan till kulturcafé. Trots en
trafikolycka och ryggskada fortsatte hon arbetet.

Sé& smaningom tappade hon kontakten med familjen. Nér hon till sist tvingades att sélja
caféet, drabbades av utmattningsdepression och angest. Efter ett halvt ars sjukskrivning
boérjade hon praktikplats pa Erikshjalpen.

Aterhdmtning: Innan Mali kom till Livsenergikursen hade hon deltagit i andra
samtalsgrupper.

Betydelsen av projektet Livsenergi for Mali: Till en borjan var det bra att nagot tvingade henne
ut. Man blir van vid att g4 hemma. Hon beréttar att det var svart for hennes vanner att
forsta varfor hon var sé ledsen over att hon tvingats sélja sitt café. Men for henne var det
som att se ett barn véixa fran noll, for att bli storre och storre.

I gruppen var det ldtt att prata, de som fanns dér kunde f6rstd henne. Vi var en speciell
grupp, dér alla pratade om allt, utan att det fanns négot tving. Var ledare Lena var
fantastisk.

Under kursen ldrde hon sig att leva mer i nuet. Tidigare har hon levt i att uppna mal i
framtiden. Hon har sénkt sina mal, med ndrmare mal blir det mdjligt att uppna dem.

Framtiden: Hon beréttar: Jag lever i nuet - framtiden vet jag inget om. Pa Erikshjélpen &r jag
tvd dagar pd caféet och tre dagar i butiken. Jag tycker om att ta vara pa saker mala om dem
och sélja, det ger en bra kénsla att fa hjalpa till.

Nér jag ar klar med praktiktiden hoppas jag pé att fa en anstéallning, jag kan manga saker
och kan da arbeta pa ett annat satt.

Kommentar till intervjun: Mali &r en glad och positiv kvinna. Hon har lart sig att balansera
gladjen av att vara i nuet samtidigt som hon vill bygga upp nagot nytt i framtiden. Hon vagar
ta risker utan att vara radd. Hon har fatt tillbaka sin framtidtro igen.
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Bilaga 3

Exempel pa personligt varumdirke

Plats for foto

Nuléget

Jag har under ménga ér varit studiecirkelledare i Studieforbundet
Vuxenskolan.

Jag har langt hér, min vikt pendlar lite upp och ner och jag skulle
gdrna hélla den pé en jimnare niva.

Mina roller &r foralder, hustru och studiecirkelledare.

Jag agerar ofta med att tycka att nya uppdrag dr spannande och
har ibland lite for latt for att ta pa mig for ménga saker samtidigt.
Jag skulle nog ma bra av att "ténka efter fore” ibland.

Styrkor

Jag har en positiv installning till nya ménniskor och méjligheter. Jag
har formagan att tanka att det blir béttre, dvs. nir nagot kdnns motigt
tror jag inte att det kommer att vara sa for alltid. Jag ar pahittig och kan
skapa goda forutsattningar med ganska sma medel.

Maélséttningar

Mina mélsattningar dr att jobba med hélsa. Privat skulle jag vilja
resa runt i vdlden med min man och upptécka nya kulturer. Men
igrunden ar ett balanserat vardagsliv, dar jobb och privatliv inte

tar ut varandra det viktigaste.

Mina kirnvirden

For nutidsménniskan ér det av betydelse att vi férstar att vi
sjalva kan paverka vara liv och i den man det dr mojligt att ta
ansvar for vart psykiska och fysiska vélbefinnande sjélva, och att
alla méanniskor har ett lika varde, det ar nédr ndgon tror att de &r
béttre dn andra som det blir problem. Jag och du &r unika, precis
som alla andra ocksa &r unika var och en pa sitt sétt.

Min slogan

"Det ér béttre att vara for mig sjélv &n emot mig sjély, jag maste
anda sta ut med mig hela livet”

Min tidsplan

Jag har tur och har en arbetsplats dar jag far moéjlighet till att ta
nya steg mot mitt mal, att formulera texten till den hér boken har
t.ex. varit ett steg mot mitt mal. Min tidsplan &r att inom tva &r
arbeta med hélsa, frimst med yoga.

Yttre attribut

For mig blir det alltmer viktigt att behélla rérlighet och smidighet,
samt att kunna behalla vikten pa en jimn niva. Sa vad jag vill
férmedla med mitt utseende &r en kropp och ett sinne som &r i
balans. Som mar bra!
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