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Stad och trivsel
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Inledning

Alla har ndgon gang tyckt att det kdnns jobbigt

/’/

man ska borja stdda och hur man ska komma igdng. Man kanske
tanker att jag stddar sedan och sa blir det aldrig av. En del kan ha
fysiska problem som exempelvis ryggskott eller brutit ett ben,

vilket kan gora stidningen besvérlig.

Att inte stdda kan kdnnas skont for stunden. Man viéljer bort det
som just d& kénns jobbigt och gor nagot som kénns roligare som
att t.ex. se pa en film. Skulle man vinta linge med att stida borjar
det lukta illa, smutsen gror in och den tar léng tid att fa bort.

Personer som misskoter sitt hem under lang tid kan {4 in skadedjur
som kvalster, rattor eller sa frodas bakterier 1 hemmet. Det dr da
skadligt for en ménniska att bo dir. Detta kallas for sanitir
oldgenhet och di kan man bli tvungen att ta in en stddfirma som

maste sanera bostaden. Detta kostar mycket pengar.
Om man har ett mycket ostddat hem kan personer i ens nirhet dra
sig undan. En del slutar till och med att hilsa pd och det ar latt att

kdnna sig ensam.

Vad har du for erfarenheter av det du last ovan?



Utforska dina stidvanor

Vad man tycker éar ett stidat hem &r vildigt personligt. Det kan se
olika ut frdn person till person. Det som kan kénnas som ett stddat
hem for ndgon kan upplevas som ostddat for ndgon annan. Det ar

dock viktigt att vart hem inte ar en farlig plats som gor oss sjuka.

Nu borjar vi med att undersoka hur dina vanor ser ut. Skriv in hur
ofta du utfor de olika stidmomenten. Du skriver under rubriken
Jag. Skriv inte hur du vill ha det, utan hur du faktiskt gjort de
senaste veckorna. Du kan skriva “dagligen”, “en gang per

vecka”. ”en gédng 1 ménaden” osv. Saknar du ndgot omrade sa fyll

1 det pa de tomma raderna.
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Stidmoment

Jag

Kontaktperson

Dammtorkar

Dammsuger golven

Vattorkar golven

Diskar

Torkar rent i kylskapet

Kastar gammal mat
frén kylskipet

Gar ut med soppasen

Stddar badrummet

Byter séngkléder

Plockar undan

Tvéttar fonster

Rensar i forradet

Lamnar dtervinning

Vattnar blommor

Vadrar

Dammar mattor

Rengora ugnen




Din kontaktpersons stadvanor

Efter du fyllt 1 dina stddvaror ar det dags att undersoka hur andra

1 din ndrhet stddar. Frdga din kontaktperson hur hon eller han gor

ndr han stddar och fyll 1 listan.

Nar listan ar ifylld sa l1ds igenom den och jamfor dina vanor med

din kontaktpersons vanor. Om det skiljer sig at, varfor tror du det

ar sa?

Hinder och vinster

Finns det ndgot du saknar for att kunna ha ett stidat hem:

0 Dammsugare 6% |
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0 Rengoringsmedel e |
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Skurhink och/eller skurmopp

Planerad tidpunkt d& det ska stddas

Stadkunskap

Drivkraft att komma i1gdng med stdd

Energi/ork

Annat:

Vad skulle vara de storsta vinsterna for dig med ett stddat hem?

Skriv upp dessa.




Problemlosning

Plocka ut det du tycker ér viktigast av det du saknar. Arbeta med
detta med hjdlp av problemlosningsblanketten som heter "Na mal
och klara hinder” pa sid 10.

Tips! Vilket stod och vilka resurser behdver du?

Hemuppgift

Undersok tillsammans med din  kontaktperson olika
hemsidor/appar for tips och scheman kring stid. Alla har inte en
egen mobil eller dator och da kan man g4 till biblioteket och sitta

dar vid en lanedator. Det &r gratis.

Skriva upp de hemsidor/appar du hittat:

Fick du négra tips och idéer som skulle passa dig, 1 s fall vad?




Olika stadmoment

Nu ar det dags att gora en lista pa olika stidmoment som behovs i

ditt hem. Saknar du ndgonting sa liagg till pa listan.

Har du hittat en app/hemsida som du tycker passar dig béttre?

Anvind dig dé av den istéllet for att fylla 1 denna lista och mina

stddscheman.

Aktivitet

Varje
dag

Varje
vecka

Varje
manad

Varje
ar

Dammtorkar

Dammsuger golven

Vittorkar golven

Diskar

Torkar rent 1 kylskapet

Kastar gammal mat fran kylskapet

Gaér ut med soppasen

Stadar badrummet

Byter sdangklader

Plockar undan

Tvittar fonster

Rensa 1 forradet

Atervinning

Vattna blommor

Viadra

Damma mattor

Rengora ugnen




Mina stidscheman

Utifrén listan med olika stidmoment ska du nu gora tva olika
scheman: veckoschema och en arsplanering.

Till veckoschemat for du 6ver det du kommit fram till ska utféras
varje dag eller varje vecka. Det dr viktigt att utvirdera schemat
innan man gor ett nytt veckoschema. Detta for att forsékra sig om
att man inte glomt bort nagot stidmoment. En annan fordel ar att

man kan planera pa ett annat sdtt om ndgonting inte fungerat.

Pé arsplaneringen fyller du 1 saker som du kommit fram till ska

utforas under en manad eller ar.

Kryssa 1 rutorna nér ett stidmoment &r utfort.
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Arbetsblad for att

Na mal och klara hinder

STEG 1: VAD AR MALET ELLER HINDRET?
Beskriv malet eller hindret s& klart som mojligt. Ta tid pa dig!

STEG 2: SKRIV NED ALLA MOJLIGA LOSNINGAR

Skriv ned alla idéer. Fundera inte nu pa for och nackdelar.

1

2

3

4

5

STEG 3: FOR OCH NACKDELAR MED VARJE FORSLAG

G4 snabbt igenom listan. Ta upp de viktigaste for- och nackdelarna.

STEG 4: VALJ DEN ”"BASTA” LOSNINGEN

Vilj den 16sning som enklast nar mélet eller 16ser problemet, helt eller delvis.
Ldsningen maste gé att genomfora pa en veckal!

STEG 5: PLANERA FOR HUR LOSNINGEN SKALL

GENOMFORAS Vilka resurser behdvs? Vilka svérigheter maste klaras
av? Behovs 0vning?

Steg 1

Steg 2

Steg 3

Steg 4

STEG 6: GA IGENOM RESULTATET
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