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Tematraffar Ensamma tillsammans

Traff 1. Vi behover varandra.
Forut var ensamhetens smarta en
signal om att halla ihop flocken.
Darfor gor ensamhet ont dven
idag nér vi kan 6verleva pa egen
hand. Men vi behdver varandra,
gemenskap far oss att ma battre
och leva langre.

Tematraffar Ensamma tillsammans bestar av fyra traffar
dar vi undersoker vad ensamhet ar, hur ensamheten ser ut
och hur vi kan bryta ofrivillig ensamhet

Tematraffar ar framtagna for att ge Riksforbundet HjartLungs medlemmar
tillfalle att umgas, utbyta erfarenheter och fa nya kunskaper. De olika

temana ar utvalda for att ge kunskap och motivation till en god livsstil

Traff 2. Individen och
samhallet. Hur har det moderna
samhallet paverkat vart satt att
vara tillsammans? Vi bor mer
ensamma — men blir vi mer
ensamma for det? Och vad kostar
ensamheten, for individen och
samhallet?

som underlattar vardagen vid ldngvarig hjart-, kirl- och lungsjukdom.
Tematraffarna innehaller alltid diskussionsfragor och uppgifter som

underlittar for deltagarna att omsétta kunskap till handling.

Varje deltagare far fyra arbetshaften infor eller vid uppstart.
Arbetshaftena ar personliga, deltagaren skriver i sitt hafte och behaller
det efter Tematraffarnas slut. Ett arbetshafte = en traff. | arbetshaftet finns

fakta, uppgifter och tidsangivelser som gruppen féljer tillsammans. Triff 3. Ensamhet pa gott och

Satt ihop en grupp med 5-8 deltagare. Bestam datum for fyra traffar a
1,5-2 timmar. Boka lokal till fyra traffar, tillrackligt stort bord och stolar
ar det enda som behovs. Bestall arbetshaften till samtliga deltagare via
webbutiken, se till att alla har penna.

En av deltagarna ansvarar for att halla tiderna sa att Tematraffen ryms
inom den avsatta tiden.

Beroende pa gruppens sammansattning kan uppgifterna ga fortare eller
ldngsammare dn vad som star i arbetshéftet. Lat inte det bli ett problem.

Ni kan arbeta med ett héfte 6ver flera traffar eller vilja att |16sa de uppgifter
ni inte hinner med hemma mellan traffarna. Sjalvklart kan ni ocksa avsluta
en traff tidigare om ni ar klara. Det enda som ar viktigt ar att inte hoppa
over nagra uppgifter, for den ena uppgiften bygger pa den andra.

Riksforbundet

HjartLung

ont. Den goda ensamheten
véljer vi, den daliga ensamheten
borjar ofta med en férandring

i livet och vaxer sig sedan allt
storre.

Traff 4. Att bryta ensamhet.
Hur kan vi hjdlpas at att bryta
ensamheten i samhallet? Vi kan
inte ldgga hela ansvaret pa den
som ar ensam, alla behover
hjélpas at for att bygga ett
manskligt samhalle.
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