KAMRATSTOD I
PANDEMITIDER

En inspirationsskrift om smittsakra foreningsaktiviteter

For allas ratt
till psykisk halsa
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Smittsakra kamrat-
stodsaktiviteter

- En handbok om att gora aktiviteter for gemenskapen i
RSMH-foreningen i pandemitider

Fran Sveriges Radio, juni 2020: Hilften av de som lider av svéra psykos-
sjukdomar och depression paverkas starkt av pandemin. De avstar sociala
aktiviteter, blir mer ensamma och missar nodvandiga lakarbesok, enligt en
undersokning som RSMH, Riksférbundet for social och mental hilsa, gjort i
deras lokala féreningar runtom i landet.

Enligt Barbro Ronsten, ordférande for Riksférbundet f6r social och mental
hilsa, s& visar deras undersokning hos deras 104 lokala foreningar att halften
av medlemmarna med svér psykiska ohélsa upplever stor ensamhet och har
svart att uppratthélla sociala kontakter under pandemin.

- De kénner stor ensamhet och som ensam kan man fa mer suicidala tan-
kar, de tinker pa doden. De behover ofta ocksa lakarvard och tillgang till sin
medicin och det hander att de inte vagar ga och triffa sin ldkare, sdger Bar-
bro Ronsten.

RSMH:s medlemmar lider av svara psykossjukdomar eller depressioner och
har det ddrfor svart med egen sysselsittning och far ofta hjalp med daglig
verksambhet, aktivitetsersattning och boendestod i vardagen.

De édr en medlemsdriven organisation dar medlemmarna ofta har egen erfa-
renhet av psykisk ohilsa.

Deras undersokning visar att, trots svarigheterna for de med psykisk ohilsa
under pandemin, s& uppréatthaller 70 procent av deras lokala foreningar sin
verksamhet utomhus och anvinder telefonen som ett viktigt instrument for
att uppritthalla kontakten.

— Ménga av vara lokala foreningar har en god
verksamhet, 70 procent av dem, men med ett
halverat antal besokare. 70 procent har ocksa
god kontakt med sina medlemmar, manga har
inte dator och mejl, s man ringer eller sms:ar,
sd telefonen anvinds i hogre utstrackning dn
vad vi hade tankar om.

RSMH:s forbundsordférande
Barbro Hejdenberg Ronsten
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Inledning

I maj 2020 gjorde RSMH:s férbundsstyrelse en rundringning till
vara drygt 100 lokalféreningar. Vi undrade om vara féreningar
vagade ha 6ppet under pandemin, och hur vara medlemmar
madde nar deras — i manga fall — enda majlighet att traffa andra
manniskor kanske var stangd?

Rundringningen visade att hilften av vara cirka 6500 medlemmar med psy-
kisk ohélsa upplevde stor ensamhet och svarigheter att uppratthalla sociala
kontakter.

Ensambhet, oro och ovisshet dr kdnslor som ménga av vara medlemmar har
upplevt ocksa fore pandemin. Pandemin medforde att vara foreningar har
varit kanske viktigare 4n ndgonsin for vara medlemmar. En av véra forening-
ar berittade under hosten 2021 om medlemmarna: “Det dr olika personer,
men alla med ratt supertragiska berittelser om langvarig isolering.”

Gliddjande nog har vara foreningar till stor del kunnat ha verksamheten 6p-
pen. Manga av foreningarna valde helt enkelt att stdlla om for att kunna fort-
sitta ha verksamhet for medlemmarna. Den stora fragan ar hur man gor for
att halla verksamheten 6ppen men dnda undvika smittspridning?

Har foljer foreningarnas basta tips:

1. Tvatta handerna, anvand handsprit och munskydd vid behov
Det kan lata som en liten sak, men Folkhdlsomyndigheten har upprepade
ganger podngterat att en god handhygien dr den enskilt viktigaste dtgdrden
for att forebygga smittspridning.

Alla véra svarande foreningar har uppgivit att de under pandemin satsat
extra mycket pa att se till att alla besokare tvittar hdnderna. I féreningslo-
kalerna har man stéllt ut handsprit for medlemmarna att anvinda fritt. En
forening har till och med under sitt &rsmote tagit beslut om att det ska vara
obligatoriskt for alla som besoker foreningslokalen att tvitta handerna.

Ibland ér det sdrskilt svart att halla avstand, vid resor till exempel. Da kan det
vara bra att anvianda munskydd. Ténk pa att inte ta pa munskyddet och kasta
det i soporna ndr du anvant det klart. Munskydd &r inte ett sakert skydd mot
smitta sa forsok halla avstand dven med munskydd. Bast skyddar munskydd
om alla bar dem.

I Tips frdn RSMH:s
o foreningar.
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2. Stanna hemma om du kénner dig sjuk

Liksom folkhilsomyndigheten har ocksa véra foreningar gjort det kiant bland
vara medlemmar att de maste vara helt friska niar de besoker féreningslo-
kalen. Minsta lilla snuva racker for att du bor stanna hemma och testa dig
for covid-19. Du kan helt enkelt inte veta om det dr covid-19 eller en vanlig

forkylning forrén du testat dig, och da ar det bést att du stannar hemma och
undviker kontakt tills du vet.

3. VACCINERA DIG!

Vaccinering mot Covid-19 minskar inte bara din egen risk att bli allvarligt
sjuk. Det minskar ocksa risken att de andra omkring dig blir allvarligt sjuka.
Vissa foreningar har haft det som krav att deltagande medlemmar ska vara
vaccinerade for att fa vara med.

RSMH Habo har i sin kommunikation med medlemmarna uttryckt en 6ns-
kan att bara de av medlemmarna som ir vaccinerade ska komma till lokalen.

RSMH Fjdllsjo har satsat pa att f4 ut information om vaccinering till sina
medlemmar.

4. Begrinsa antalet deltagare och hall avstand

Det ér viktigt att begransa antalet medlemmar som vistas pa samma yta for

att forebygga en eventuell smittspridning. For att gora det kan man méblera
om i lokalen s att alla kan sitta utspridda. Ett annat tips dr att bestimma ett
max antal deltagare for varje aktivitet och att vara tydlig med detta - exem-

pelvis genom att sitta upp skyltar pé ytterdorren till féreningslokalen.

RSMH I samma bét har gemensamt beslutat pa sitt arsmote att foreningslo-
kalen far ta emot max 18 personer at gangen for att tillrackligt avstand ska
kunna hallas.

RSMH Kungsholmen ér en av vara féreningar som begransat antalet delta-
gare och bara genomfort sina aktiviteter i sma grupper pa 5-6 personer at
gangen.

5. Informera, informera, informera

Foreningarna har arbetat med att informera om den radande situationen och
vad som giller till exempel i féreningslokalen. De rader alla att jobba extra
med skyltar och annan information i de miljoer som medlemmarna besoker
- antingen fysiskt i lokalerna och/eller upplagt pé foreningens Facebooksida.
RSMH:s riksforbund lagger ocksa lopande upp viktig information kopplat
till Coronapandemin. Har kan foreningen hitta skyltar att skriva ut. Las mer
pa www.rsmh.se

Ta det sékra fore det osédkra! Ar du minsta fundersam pa om ett arrange-

mang kan genomfdras utan risk for smitta dr det battre att tanka om eller
stalla in.
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Smittsakra aktiviteter
| pandemitider

Bland de foreningar som har haft 6ppet har vi bett om tips och
rad om hur de gor for att undvika smittspridning samtidigt som
man tillgodoser medlemmarnas behov av att traffas och pra-

ta med varandra. Tipsen ska inte ses som en vdgledning fran
RSMH, utan som exempel pa vad vara olika foreningar har gjort
for att anpassa sina verksamheter och aktiviteter under pande-
min. Tanken med att sprida dem har ar att inspirera och ge nya
idéer till alla vara féreningar.

MUSEIBESOK

Flera av véra foreningar har arrangerat museibesok fér medlemmarna. Var-
for inte passa pa att besoka ett muséum i ndromradet — kanske ar det ett mu-
seum som ni aldrig varit pa tidigare, eller kanske har nagon av era medlem-
mar specialkunskaper i nagot amne och kan ge er en extra speciell guidning.
Hor med era medlemmar om de har nagra tips eller forslag!

Négra av de museer som foreningarna besokt under sommaren och hosten
ar S:t Olofs museum pé Gotland, Stenegard i Jarvso, Artipelag i Gustavsberg
utanfor Stockholm, Skansen i Stockholm, Sigtuna museum och Fotografiska
muséet i Stockholm.

Tips och rad:
» Ring till muséet och fraga om de kan ta emot er vid en
tid ndr det inte dr s& manga besokare. Kanske kan de
ordna med en egen visning for er lilla grupp.

» Begrinsa antalet deltagare som foljer med - tank pa att
ni fortfarande bor hélla avstind till varandra.

» Ga under tider ndr man kan anta att det inte dr s& manga
andra besokare pa muséet, girna pa vardagar om det gar.
Fraga muséet ndr det brukar vara minst besokare.

» Ak med egen transport om det gar for att undvika de
storsta folksamlingarna i kollektivtrafiken. Var forsiktiga
och undvik trangsel.

» Vilj garna utomhusmuséer eller muséer som delvis ar
utomhus sa det gar att sprida ut sig och deltagarna kan
vdlja om de vill ga in.

S:t Olofs museum pa Gotland
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Passa pa
att utfors-
ka er nar-
miljo.

Kanske
upptacker
ni nagot
nytt.

AKTIVITETER UTE I DET GRONA

Att vara utomhus ér ett bra sitt att forebygga smittspridning. Manga av vara
foreningar berdttar om medlemmar som uttryckt att de foredrar att tréffas
utomhus. Gladjande nog har vara foreningar ocksa horsammat detta och
stallt om sina aktiviteter. De allra flesta har anordnat atminstone négra ut-
omhusaktiviteter for sina medlemmar under pandemitiden.

RSMH Gévle berittar: “Under pandemin har vi traffats utomhus flera dagar

i veckan fOr att forsoka att bryta den eventuella isolering som medlemmarna
kan befinna sig i. Vi har samtalat, bjudit pa fika/ibland grillat, promenad till

och fran samlingsstallet.”

En del foreningar har akt till stranden, andra har grillat. RSMH Falun har
anordnat fisketurer till en sjo i narheten, dar medlemmarna kunde fiska och
bara umgas med varandra. RSMH Liljan Enképing har arrangerat kreativa
utomhustraffar dar man dgnat sig at malning. Foreningen har ocksa satsat
pa att tréffa sina medlemmar under promenader utomhus under hela véiren:
“Det har varit ett bra tillfélle att trdffa medlemmarna och att komma ut och
rora sig, men ocksa varit ett tillfélle for oss att diskutera landets restriktioner
och vikten av att efterleva dem.

RSMH Vallonerna har anordnat bédde bouleturnering och tipspromenader
for sina medlemmar - aktiviteter som &r relativt enkla att anordna, men
mycket uppskattade av medlemmarna. Sddana aktiviteter kan dessutom an-
ordnas dret runt. Vallonerna har dessutom anlagt en cykelstig och en grillka-
ta tillsammans med andra goda krafter i kommunen.

Tips:
» Se den hir tiden som ett tillfille att utforska er ndrmiljé och lara er mer
om er kommun eller nagon sarskild byggnad i staden. Kanske upptacker
ni ndgot som ni aldrig sett férut.

» Dags att ga pd promenad? Ha ett tema for promenaden sa blir det roligare.
Kanske titta pa julskyltningen, eller leta efter de forsta vartecknen. Natur-
bingo eller julbingo ar aktiviteter man kan géra under en promenad.

» Ha en picknick och sig till alla deltagare att ta med sig sin egen fika.

» Vissa aktiviteter dr kanske till sin fordel under sommaren, men en for-
ening tipsar om att om alla klir pa sig ordentligt sa kan det vara valdigt
mysigt att grilla ocksa pa vintern. Eller varfor inte en promenad med fi-
kastopp med varm dryck eller soppa?

» Om ni maste resa till utflyktsmélet, trangs inte i bilar och bussar, anvind
munskydd och tvdtta hinderna vid ankomst.

» Glom inte: “klader efter vider”!
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Fikastunder dr viktiga
for gemenskapen i de
flesta foreningar. Det
finns mdnga sdtt att
gora fikat smittsdikert.
Ett dr att halla till
utomhus.

FIKASTUNDER

Aven en liten fikastund kan betyda mycket for en person som inte har si
mycket kontakt med andra ménniskor. Fikastunderna har alltid varit en av
var foreningsverksamhets guldkorn. Nu kanske de dr mer betydelsefulla én
nagonsin. Fikastunder kan bade héllas inomhus och utomhus med begrinsa-
de antal deltagare. Om ménga av medlemmarna har tillgang till datorer kan
det vara en bra idé att prova pa att ha digitala fikastunder, dar ni méts med
en kopp kaffe framfor era egna datorer.

Fikastunder &r bra tillfillen att avhandla savil stort som smatt, litta och
svara amnen. RSMH Skévde podngterar att det till och med kan vara viktigt
att hitta tillfillen att samtala om pandemin och andra saker: “Avstand mel-
lan medlemmarna och handsprit [4r viktigt] men jag tror mer pa att prata
om pandemisituationen i november och december. Medlemmarna har ofta
problem kopplat till psykiskt vilmaende och pandemin har forstarkt detta.
Manga dr radda sé vi tror att mojligheten att tréffas och prata ar viktigt.”

Tips:
» Hall avstandet - sitt gdrna pa varannan stol.

» Fikat kan stillas ut pad borden/platserna innan, sa att det inte blir samling
vid en plats nar kaffet ska hamtas.

» Var bara med om du kédnner dig helt frisk.

» Tvitta handerna ofta och noga.

» Planera noga och héll reda pa hur ménga som ér i lokalen, paminner
RSMH Malmo

» Ar ni siikra pd datorer? Prova att ha en digital fikastund i till exempel
Zoom, Teams eller i Facetime.
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FA UPP FLASET - RORELSEAKTIVITETER

Fysisk aktivitet dr bra for oss alla. Det framjar god halsa, savil fysiskt som
psykiskt, och minskar risken for kroniska sjukdomar. Olika medicinska stu-
dier har ocksa visat att regelbunden fysisk aktivitet minskar risken for infek-
tionssjukdomar.

For en del av vara medlemmar har rddslan fér att g ut under pandemin
medfort att de inte kunnat rora pa sig sa mycket som de kanske onskat eller
gjort i vanliga fall. En av véra foreningar vittnar: “Jag har hort [...] att hen
inte vagar ga ut nu nédr hen nu far igen (vi har borjat géra hembesok varje
vecka for att trana), att muskulaturen hunnit fértvina av allt liggande, sd att
hen maste borja med att ta dagliga superkorta promenader for att 6va upp
dem igen”

RSMH Danderyd/I samma bat 4r en av vara foreningar vars medlemmar har
drabbats hart av pandemin och det hemmasittande som den har inneburit.
En del medlemmar har knappt varit utanfor dorren och kénner att de pa
grund av detta inte langre har samma rorlighet som forut. Foreningen har
dérfor anordnat smé motionsgrupper i foreningslokalen, dér en liten grupp
medlemmar &t gangen har fatt instruktorsledda lektioner i qigong och gym-
nastik.

Hos RSMH Vallonerna har medlemmarna erbjudits att vara med pa mo-
tionssimning eller vattengympa, under forutsattning att de ar symptomfria
och att de haller avstand till varandra. Foreningen har ocksa anordnat andra
aktiviteter, som tipsrundor med “rorelsestopp’, dér varje stopp innebér att
deltagarna ska utfora en liten rorelse.

Om man vill kan det vara en bra idé att kombinera utomhusaktiviteterna
med motion. Bara fantasin sdtter granserna for vad man kan hitta pa. En
del av foreningarna har till exempel anordnat tipsrundor eller cykelturer for
medlemmarna, andra har arrangerat bouleturnering och picknick.

TIPS:
» All rorelse dr bra rorelse. En kort promenad i solen ér bra for bade krop-
pen och humoret.

» Var kreativa. Titta vad som finns i er nirhet och anviand er av det.
» Fortsitt att halla avstind till varandra.

» Anvind utegym, stockar eller stenar for att fa till styrketraningen under
promenaden.
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RSMH Vallonerna
bygger en grillkdta med
andra goda krafter i
kommunen. Kdtan dr
opppen for

allmdnheten.

LAT ALLA VARA MED!

Sist, men inte minst, dr det bra att tinka pa att alla ska kunna inkluderas - ett
forhallningssétt som véra foreningar forsokte f6lja redan innan pandemin.
Pandemin har redan orsakat ett stort lidande bland vara medlemmar, sarskilt
vad giller den ensamhet och isolering som manga har upplevt.

Att det dr betydelsefullt for vara medlemmar att vara foreningar har haft 6p-
pet, det rdder det ingen tvekan om.

RSMH Kungsholmen vittnar om detta: “Vi har under hela Covid-19 perio-
den icke allena héllit 6ppet, utan dessutom utokat 6ppettiderna sé att man
kan besoka oss alla dagar i veckan. Tanken med detta ér att isolering ér precis
lika farlig som pandemin, vilket har visat sig stimma da foreningar som valt
att stanga har drabbats av dodsfall. Detta har mojliggjorts genom att stida
noga, halla reckommenderade avstidnd, och se till att ingen forkyld person
deltar. Samma strategi tillimpar vi pa véara event.”

Att inkludera alla behover inte betyda att alla ska vara med alltid, utan sna-
rare att man tidnker pa att arrangera aktiviteter dér alla kan vara med nagon
gang eller pa nagot sitt.

RSMH Malmé har anordnat en midsommarbuffé och planerar nu ett julbord
dér de som vill far sitta med pa plats, men ddr medlemmarna ocksa kan vilja
att hdmta maten och ta med den hem. Dessutom erbjuder sig féreningen att
kora ut mat till de medlemmar som inte kan eller vagar ta sig ut.

Kinslan av trygghet dr en viktig del i arbetet med att inkludera sa manga
som mdjligt. RSMH Bollnis insag att deltagarna kidnde sig mer trygga nar
gruppen holl sig for sig sjdlva och kunde ta med sig eget fika vid en utflykt
till minigolfbanan. Aven nir smittléget varit lugnare 4r det viktigt att halla pa
rutinerna for att skapa forutsattningar for att alla ska vaga vara med.

RSMH Sundsvall har haft uppsckande verksamhet for de som 4r ensamma
och har det svart och inte kommer ut. Att ta med fika gor det mojligt for fler
att hinga pa, bade for att det kan bli billigare med hembakat och for att det
kanns tryggare att sitta utomhus dar risken for smitta ar mycket mindre.
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Tank pa att
det ar extra
viktigt med
tydlighet vid

digitala
moten. Hall
koll sa att
ingen tappas
bort.

DIGITALA TRAFFAR

Att triffas digitalt ar inte samma sak som att triffas fysiskt, men det ér battre
an att inte tréffas alls. Mdnga av RSMH:s medlemmar anviander internet och
dator varje dag, men manga har inte tillgang till digitala ssmmanhang. Det
kan bero pa olika saker som tillgéng till dator eller att man inte har rad med
bredband. Anda har en del verksamhet via nitet kommit i gdng under pan-
demin. Forbundet har exempelvis erbjudit tréffar fér nya styrelsemedlemmar
och for ordféranden i lokalféreningsstyrelser.

I RSMH Jdrfilla har man en digital studiecirkel for rosthorare och i Trelle-
borg arrangeras digitala speltriffar. ] RSMH Sundsvall har en digital bok-
cirkel dragit deltagare en gang i veckan vid tio tillfdllen. Digitala méten kan
ske pd manga olika plattformar med eller utan video. Négra av de vanligaste
ar Microsoft Teams, Google Meet och Zoom. Det gér dven att ha méten via
Facebooks Messenger och WhatsApp. Vid digitala méten ér det bra att tinka
pa nagra saker:

Att samtala utan att se varandra stéller storre krav pa deltagarna att vara
noga med att inte avbryta och lyssna ordentligt pa varandra. Kontrollfragor
som "Hade du pratat klart” och *Uppfattade jag dig ratt” kan vara till stor
hjalp.

Aven om vi ser varandra i ett videosamtal ér det viktigt att vara tydlig med
att vi lyssnar och inte stora nar nagon pratar. Du kan begira ordet genom att
vinka eller att skriva i chatten att du vill siga nagot.

For att kolla hur ndgon mar eller kort bara bekrifta att man tdnker pa nagon
aven om ni inte setts pa linge kan ett enkelt telefonsamtal, SMS eller e-post-
meddelande ricka bra.

Undersok girna hur ménga av medlemmarna som har tillgdng till digitala
kanaler och om fler dr intresserade. Kanske féreningen kan bistd med kun-
skap sa att fler kan bli mer digitala?
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SMITTSPRIDNING, VACCINERING OCH
VACCINATIONSBEVIS

Vi har alla ansvar for att férhindra spridningen av Coronaviruset. Att vacci-
nera sig ar det bésta sdtta att undvika att sprida viruset. Det skyddar dig fran
att bli sjuk och minskar darfor risken att du smittar andra. Att vaccinera sig
ar ocksa det bista sittet att undvika allvarlig sjukdom om du skulle bli sjuk.
Det dr namligen inte helt sdkert att alla som vaccinerar sig far ett heltackande
skydd, men om du skulle bli sjuk sa far du sannolikt en lindrigare form av
covid-19 dn om du inte vaccinerat dig.

Folkhdlsomyndigheten rekommenderar att alla som ar 12 ar och aldre vacci-
nerar sig mot covid-19. Pa 1177.se kan du ldsa mer om hur vaccinationen gar
till i den region dér just du bor. Har kan du ocksa ldsa mer om vaccinet och
se en film om vad som hinder i kroppen vid en vaccination mot covid-19.

Alla maste vara uppmérksamma pa symptom pa covid-19. Det giller ocksa
om du ér vaccinerad. Om du misstanker att du har covid-19 boér du stanna
hemma och undvika kontakt med andra manniskor. Se till att testa dig s&
snart som mojligt om du har symptom. Du maste ocksé stanna hemma och
testa dig om du bor tillsammans med nagon som har covid-19. Lds mer pa
Folkhélsomyndighetens hemsida om vad som géller.

For att fa delta i offentliga tillstillningar behover du ha ett vaccinationsbevis
pa att du dr vaccinerad mot covid-19. Nar du vaccinerar dig rapporteras det

in till Nationella vaccinationsregistret. Du kan hamta ditt vaccinationsbevis

genom att logga in pd www.covidbevis.se med din e-legitimation. Du kan dé
hiamta, skriva ut eller spara det.

Du kan bestilla det intyg som visar att du ar vaccinerad dven om du saknar
e-legitimation. Du ska da fylla i ditt namn, personnummer och telefonnum-
mer pa en sdrskild blankett fran E-hdlsomyndigheten. Om du har mojlighet
att skriva ut blanketten sjilv, kan du hitta den pd www.ehalsomyndigheten.
se. Om du inte kan skriva ut blanketten sjalv kan du f& den hemskickad ge-
nom att ringa till E-hidlsomyndighetens kundtjanst pa 0771-766 200.

Fo6lj myndigheternas rekommendationer. Tank pa att de kan skilja sig mellan
regionerna. Ar du osiker och har svart att hitta bra information, ta hjalp av
nagon du kdnner.
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