INFORMATION FRAN PARTILLE KOMMUN

Det viktiga smapratet - bidrar
till valmaende och trygghet

Att utbyta nagra fraser med grannen, prata om
vadret med personalen pa matbutiken och att sam-
tala med hundéagare i omradet dr nagra exempel

pa nagot som forskning visar ar valdigt viktigt for
vdlmaendet - smaprat. Det har ar andra delen i
artikelserien Ett Varmare Partille dar Partille kommun
tillsammans med civilsamhallet vill minska offrivillig
ensamhet genom att uppmuntra till ett samhalle dar
vi ser och bryr oss om varandra.

En medarbetare pa ett café stir
och gor i ordningen Caffe latte nir
ansiktet plotsligt skiner upp.

— Hej, vad kul att du ér hir idag
igen, allt bra?, siger medarbetaren
och kollar p4 en nykommen gist.

— Det ir bara bra. Vidret ir sa
fint idag si jag kinde for att sitta
ute bland folk och lisa i stillet for
hemma i soffan. Har ni mycket att
gora?, svarar gasten.

- Det ir alltid fullt upp sddana
hir fina dagar, vill du ha nagot till-
tugg till kaffet?

Det hir ir ett exempel pi ett
hilsobringande vardagligt sméprat
och ett si kallat tunt band mellan
en stamgist och en medarbetare pa
ett café. Forskning visar att vi mar
bra av den typen av tunna relatio-
ner. De gor att vi kinner oss min-
dre ensamma.

- Ofrivillig ensamhet kan vara
direke skadligt for bade den menta-
la och fysiska hilsan. Vi minniskor
har ett behov av att vara en del av
ett socialt sammanhang och tunna
band 4r ett vildigt bra komplement
eller ersittare till tjockare band
med vinner, familj och slikting-
ar, sager Cecilia Henning som ar
docent i socialt arbete och ir an-
knuten till Hilsohogskolan i Jon-

koping dir hon tidigare arbetade.

Cecilia Henning ar idag pensi-
onir men hon ir fortfarande aktiv
inom sitt forskningsomrdde. Hon
har undersokt betydelsen av tunna
band sedan 80-talet. Resultatet av
bide hennes och andra personers
forskning visar att vi mér bra av
igenkdnning och smaprat.

— Alla minniskor kan kinna sig

ensamma. Kanske har en partner
eller nira vin gite bort, kanske ir
man arbetslos, sjukskriven eller
vad det nu kan bero pi. I sddana
situationer ir det inte alltid lite att
bygga upp nya nira relationer men
d4 ar den hir typen av tunna band
ett bra alternativ som kan bidra
valdigt mycket till vilméendet, si-
ger Cecilia Henning,
Vissa personer har inget be-
hov av att smaprata och ha for
manga sociala relationer, ar
det lika viktigt for dem att ut-
veckla tunna band?

— Aven om man inte sjiilv ar in-
tresserad av nirmare kontakt sa ir
det oftast uppskattat att nigon si-
ger ett igenkidnnande he;j.

Begreppettunnabandirnigot

som Cecilia Henning myntade
under borjan av 2000-talet. Det

Sag hejt

omfattar vardagliga relationer med
personer som man inte kinner si
vil.

— Det kan exempelvis handla
om grannar som man aterkom-
mande hejar pd, nigon man sma-
pratar med p& gymmet eller en per-
son som man ofta moter pd nigon
form av triffpunkt. Kort sagt ir
definitionen av tunna band nagon
form av aterkommande kontakter
i vardagen, siger Cecilia och till-
lagger.

— Det handlar alltsi inte om att
smiprata med alla man ser utan
med personer som man aterkom-
mande springer pd i vardagen och
som man kinner igen.

Cecilia beskriver de tunna ban-
den som en form av skala. Det
forsta steget dr att man hilsar pa
personer som man kinner igen,
det andra att man smépratar och
det tredje att nigon form av tunn

Fakta

« Ensamhet kan drabba vem
som helst och nar som
helst under livet.

» Upplevelsen av ensamhet
kan vara lika stor i ett stort
socialt natverk som vid fa
sociala kontakter.

» Ensamhet ar en minst lika
stor riskfaktor som fetma
eller att roka 15 cigaretter
om dagen.

+ Ensamhet 6kar risken
for till exempel hjart- och
karlsjukdomar, depression
och demenssjukdom.

- Ensamhet gar att bryta.
Vi kan som medmadnniskor
hjalpa varandra genom att
vara uppmarksamma pa
om nagon verkar ensam
eller utanfor.
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vinskap utvecklas dir man pratar
pa ett sitt som dr mer dn smaprat.
— Malet r inte nédvindigtvis
att det ska ga lingre dn sméprat.
De flesta personer uttrycker att de
vill att deras tunna relationer ska

hallas p4 en lagom nivi. Man vill
ha kontakt men inte att det blir for
mycket. Friheten att kunna vilja
vilka man pratar med och inte, och
hur mycket, ar viktig for de flesta
minniskor nir det kommer till
vardagliga kontakeer.

Cecilia berittar att det finns
manga olika arenor/platser for att
utveckla tunna band men att den
absolut viktigaste r grannskapet.

— Att hilsa pid och sméprata
med grannar bidrar till act skapa
trygghet och trivsel dir man bor.
Det gor ocksé att det blir mindre
konflikter och att man tar mer
hansyn till varandra d3 man vet
vilka personerna ar som bor runt
omkring.

Genom aren har Cecilia
intervjuat mingder med personer
om deras tunna band. I vissa
fall har de visat sig vara direke
livsavgorande.

—En kvinna beskrev hennes
relation med en man som bodde i
ligenheten ovanfor. Utover att de
brukade sméiprata i trapphuset si
vaknade hon varje morgon klock-
an itta av att han bryggde kaffe,
det var nimligen vildigt lyhére i
huset. Men en dag vaknade hon
forst klockan nio och det var helt
tyst hos grannen. Hon blev oro-
lig och gick upp och knackade pa

for att kolla sd att allt var okej, dd

L

Tips:

« Var hjalpsam eller be
nagon annan om
hjalp. De flesta tycker
om att hjalpa till.

- Stall fragor.

» G4 ofta till samma
matbutik, café,
gym eller liknande sd
kommer du tillslut
borja kdnna igen
personer dar.

- Besok olika typer
av aterkommande
evenemang exempel-
vis i kyrkan och pa
traffpunkter eller
delta i musikklasser,
korer, kurser inom
konst eller matlagning
med mera.

Hitta naturliga
traffpunkter i din
narhet. Till exempel
kan en parkbank i
bostadsomradet eller
en narliggande park
vara bra.

Skaffa hund eller var
hundvakt: hundagare
pratar ofta med
varandra.

hérde hon hur han jimrade sig dar
inne s& hon ringde genast efter am-
bulans, siger Cecilia Henning och
tillagger.

— Det visade sig att han hade
ramlat ganska allvarligt och brutit
flera ben i kroppen si han kunde
inte ta sig upp. Tack vare deras re-
lation kunde han snabbt f4 hjilp
och allt blev bra igen efter en tid pa
sjukhus.

Avslutningsvis skickar Cecilia
med en uppmaning till alla Par-
tillebor.

— Om du vill och kan, hilsa pa
personer du kinner igen och sma-
prata girna med dem nér utrymme
finns. Personer kinner sig inklu-
derade, bekriftade och mindre
ensamma nir folk hilsar pa dem.
Genom tunna band utvecklas en
kinsla av tillhorighet och gemen-
skap som i sin tur formedlar trivsel

och trygghet.
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Smapratar du?

Par Alfredsson, Equmeniakyrkan Savedalen:

- Jag tycker det ar viktigt att sdga hej och sma-
prata med ménniskor jag moéter. Att bli hilsad pa
kan verkligen gora stor skillnad for nagon som
kédnner sig ensam och f4 dem att kdnna att de hor
till. Ett enkelt hej dr en naturlig start till vidare
samtal. Sen dr det bara att borja prata, jag sma-
pratar om vardagssaker, exempelvis om viader och
vind, mc nédr jag moter nagon pa mc, fotboll nar
blavitt spelat eller skeenden i virlden dé det hant
nagot osv.

Heléne Aulin-lvdal, Métesplats Kasjogarden:

- Ja, jag smépratar girna lite 6verallt, i biljett-
kon eller nér jag vantar pd att fa min cappuccino.
Och vad vi pratar om beror ju helt pé situationen.
Kanske nagot om den vintande konserten eller
att jag dr vansinnigt kaffesugen. Springer man
pé nagon utomhus sé finns ju alltid det klassiska
knepet att ta till; prata om védret. Det har alla en
asikt om!

Margarethe Karlsson, RPG:

- Ja, till exempel haromdagen fick jag fér mig
att jag skulle heja pé alla jag métte. Den forsta jag
hilsade pa stannade i sikert 15 minuter och pra-
tade om alltifran biltvatt och annat smatt i livet.
Den andra jag hilsade pa stannade i 6ver 40 mi-
nuter och det blev ett fantastiskt samtal och mote.
Jag blir alldeles varm i hjartat nér jag tanker pa
dessa moten.

Seniorlotsarna finns till for dig som ar senior och vill ha
stod for att hitta nya meningsfulla aktiviteter eller sociala
sammanhang. Vi utgar fran dina intressen och behov i
vart arbete. Vilkommen!

« Vi erbjuder enskilda samtal, via telefon eller hembesok,
dar vi tillsammans planerar vad som skulle passa dig.

sef

Annika Liukku
031-792 11 33
annika.liukku@partille.se

« Inledningsvis kan vi dven félja med dig till olika aktiviteter.

llona Olsson Lindvarn
031-792 11 36
ilona.olssonlindvarn@partille.se

For mer information

Vill din férening vara med i ett varmare Partille eller har du nagra fragor eller funderingar, kontakta oss gdrna pa;

Annicka Plos: annicka.plos@svenskakyrkan.se, 031-340 42 44 Emma Johnsson: emma.johnsson@partille.se, 031-792 12 39
Eller 1as mer pa partille.se/ettvarmarepartille
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