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Helsingfors, 24.3.2011

Stress och trotthet de nya folksjukdomarna?

Tecknen finns 6verallt. Kompisen som alltsomoftast klagar pd att hon ir lite trott. Van- g
nen som kontinuerligt svarar att hon har lite vdl mycket att gora. Kollegan som aldrig [
riktigt hinner med. Dottern som alltid vill fa tio i provet ... ;

Vi sopar litt tecknen under mattan. Den 6vermaktiga jobbsituationen ér tillfillig. Trottheten beror
pa en seg forkylning. Olusten &r ett resultat av trottheten. De hoga prestationskraven man stéller
pa sig sjalv reflekterar man inte 6ver; man har ju alltid velat gora bra ifran sig. Sa hér rullar det pa,
tills man plotsligt en dag vaknar upp och upplever det o6verkomligt att stiga upp. Tills man grater
i smyg och vardagen kdnns ohanterbar. Kanske har man forsokt signalera utat att man har mycket,
men utan resultat. Och sjdlv har man inte varit kapabel att rensa i kalendern och slappa taget. Det
ar da det dr for sent. Det dr da man star vid utbrandhetens kant.

Utbrindhet dr inte lingre nagot som drabbar en eller tva. Pa organisationskonferensen i Tam-
merfors i mars hade jag gladjen att hora bl.a. stressforskare Dan Hasson och vetenskapsjournalisten
Joanne Rose, som skrivit boken Duktighetsfillan. Stressymptom syns hos allt yngre. Joanna ndm-
nde att fyra av tio gymnasietjejer har stressrelaterade symptom. Svensk forskning fran 2007 ger vid
handen att 41 procent av kvinnorna och 34 procent av mannen kinner sig trétta och haglosa varje
vecka, varmed standig trotthet dr ett stort hdlsoproblem. Trotthet ar inte alltid ett osunt tecken, viss
trotthet dr normal. Men tréttheten blir ett problem da vila inte réacker till for att ta igen sig.

Alla hanterar stress och prestationskrav olika och blir ocksa stressade av olika
saker. Ar man optimist klarar man bittre av okontrollerbara situationer, sade Dan
Hasson. Kortvarig stress, den s.k. “flowen”, kan vara positiv. Stress i kombination
med t.ex. dalig sjalvkénsla kan daremot bli forodande, speciellt f6r personer med
hog prestationskénsla - alla s.k. duktiga flickor. Aven om man vill allt; ha det per-
fekta hemmet, vara den goda mamman/hustrun/flickvinnen/kompisen/kollegan,
klattra pa karridrstegen och uppné resultat maste man inse att dygnet bara har
24 timmar. Att man ibland maste séga nej, fastan det kinns som att man sviker nagon. Man borde
stdlla ambitionsnivén utifran egna formagor och resurser, sa balans dem emellan kan nas.

Kanske du reagerat pa att jag huvudsakligen refererat till kvinnor? Det hér beror pé att det ar fler
kvinnor som drabbas. Av stressforskningsinstitutets klienter i Stockholm &r ca 70 procent kvinnor,
sade Joanna. Vi lever ocksé i ett kvinnosamhalle, ddr kvinnor forvéntas vara smala, snygga, smarta
och sociala. De fyra S:en. Samtidigt som vi ska vara allt det, utfors en majoritet av hushéllsarbetet
fortfarande av kvinnor. Och det dr de manliga egenskaperna som bel6nas med lonepéslag.

Det ér latt att inse att det inte dr héllbart. Langvariga sjukskrivningar till f6ljd av utbrandhet dr dyra
for samhillet och kan fa langtgdende konsekvenser for den enskilda individen och familjen. Vi
borde bli mer uppmiérksamma. Pa vér egen situation, pa vinnernas och pé kollegernas. Vi borde
komma bort fran ett samhille ddr duktighetsfillan finns inbyggd. Dér vi miter framgang i form
av saker vi gjort, hur vart hem ser ut, hur lyckade barnen ar eller hur fort vi fétt ett bra jobb. Det ar
littare sagt 4n gjort, men vi kan atminstone forsoka borja tinka pa det. Kanske kommer det en dag
da vi inte imponeras av hur mycket vi gor — utan hur mycket tid vi har for varandra och for refle-
ktion. Da de duktiga flickorna gar att rakna pa en hand och trétthet och utbrandhet inte ar ord som
ingar i var och varannans vokabular.

Varhilsningar, Mikaela

Kontaktuppgifter Citatet

Folkhilsans forbund/Nyland

Adress: Paasikivig. 4, 00250 Helsingfors
Kanslitelefon: 09 315 5530 Fax: 09 315 5109
E-post: fornamn.efternamn@folkhalsan.fi

“Problemet med ekorrhjulet dr
att dven om man lyckas springa
fortare dn alla andra, s dr man
fortfarande bara en ekorre. ©
Verksamhetsledare: Samuel Reuter, 050 362 3715 Lily Tomlin
Organisationssekreterare: Mikaela Nordling, 044 788 1094
Sekreterare: Luca Maurizi, 09 315 5533

www.folkhalsan.fi/nyland www.folkhalsan.fi/nyinfo
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Info for styrelseaktiva

Anmal dig till varmotet nu! Info om busstidtabellerna
Varmotet och simombudstriffen ordnas den 2 april i Hvittrisk i |Frdn Vastra Nyland
Kyrkslitt 7:30 Bromarf kyrka
Y ’ 7:45 Tenala
Program 8:00 Ekends busstation
9.30 Ankomst, vilkomstkaffe/te och smorgas 8:20 Karis busstation
o . . - 8:40 Ingd 51an
10.00 Varmote och simombudstraff parallellt 8:50 Sjunded, Pickala
12.00 Lunch pé restaurang Hvittrask 9:00 Kyrkslatt, Obbnasrampen
13.30 Guidad rundvandring i museet 9:30 Hvittrésk
14.30 Tid att promenera péa egen hand i traidgarden Fran Ostra Nyland
15.00 Bussen avgar till Kyrkslatt kyrka. Adress: Stallbacken 1 7:15 Valkom
15.30 Guidning i kyrkan, en av Nylands éldsta kyrkor ;:4218 iowsa“ .
. . :40 Lapptris
16.00 Avfird hemat 7:50 Liljendal
i 1 sedvanlig ordning ordnas det gemensam 2“2)8 E"“b}’
¥ . o ° . . ~ . orga
trans?ort till .OCh fran varmotet, se inforu 8.40 Sidarkulla
¢ tan har bredvid. 3:45 Landbo
Pris och anmilan 8:55 Dickursby

. N . 9:20 Koklax
Priset for dagen ar 25 euro per person. |g.39 Hyittrisk

Anmdl dig senast 27 mars till Mikaela eller
pé webben pa adressen https://th.clubonweb.com/book/varmote2011.
Kom ihag att ange om du vill éka med den gemensamma transporten,
var du stiger pd och om du deltar i varmotet eller i simombudstriffen.

Hvittrisk i Kyrksldtt

Dags redovisa fjolaret!

Nu ar det hog tid ldmna in redovisningen av understod for ar 2010 samt skicka in bokslut och
arsberattelse. Alla dokument skickas till Mikaela inom mars ménad, antingen per post eller per e-
post. Redovisningsblanketterna behéver inte vara undertecknade, inte heller maste bokslutet vara
godkdnt pa varmotet ifall ni har det forst i april. Och tack till de foreningar som redan kommit in
med sina dokument.

Fler regionala smatraffar for foreningsaktiva pa kommande
I skrivande stund ér foljande tréffar spikade eller under planering:

Traff for foreningarna i Kervo, Hyvinge, Trédskidnda och Tusby
Ordnas den 20 april kl. 18-20 pa Svenska Garden i Hyvinge. Adress: Hyvinkdankatu 44. Med pa
traffen 4r omradesansvarige Anna Moberg-Jokinen fran LF-styrelsen.

Traff for foreningarna i Degerby, Inga, Kyrkslitt och Sjundea
Ordnas den 3 maj kl. 18-20 i Sjundea, ndrmare plats 6ppen. Med pa tréffen dr omradesansvarige
Birgitta Byman fran LF-styrelsen.

Traff for foreningarna i Bromarf, Hango, Ekenis och Tenala
Ordnas den 11 maj kl. 18-20. Plats 6ppen. Med pa tréffen dr omradesansvarige Ove Molander fran
LE-styrelsen.

Traff for foreningarna i Sibbo, Vanda och Ostersundom
Ordnas den 17 maj kl. 18-20 pa Ostersundom foreningens dagis. Adress: Kapellvigen 6. Med pa
traffen ar omradesansvarige Patrik Karlsson fran LF-styrelsen.

Tanken &r att grannforeningarna ska traffas arligen for att lara kdnna varandra och varandras verk-
sambhet. Vi bjuder pa lite aktuellt inom Folkhilsan och ev. gor vi dven en workshop om samarbete.
Traffarna riktar sig till styrelseaktiva, och vi ser girna att atminstone ett par frin varje férening har
mojlighet att delta.

Anmal deltagande senast en vecka fore traffen till Mikaela. Skild inbjudan med detaljerad informa-
tion skickas senare till de berérda foreningarna, men notera garna datum redan nu.
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Kampanjen Halsostegen kor igang i host!

En motionskampanj dir vardagsmotionen, dvs. antal steg, rdknas kor igdng i host. Kampanjen
pagar den 26.9-25.10. Under trettio dagar ska du som vill delta férsoka samla pa dig sa manga steg
som mojligt och registrera dem.

Kampanjen riktar sig till alla medlemmar och anstéllda inom Folkhilsan. De 1000 forsta som reg-
istrerar sig fir en Omron stegmatare, som forutom steg aven mater hur mycket fett du forbréint, hur
manga kilometer du gatt osv. Bland alla som deltar lottas en huvudvinst ut, men férhoppningen ér
aven att kunna belona den férening som samlat mest steg.

Vi ser gdrna att foreningarna dr med och ordnar t.ex. ett startjippo eller ndgot/nagra evenemang
under sjdlva kampanjen. I mitten av april 6ppnar vi en liten tipsbank pad webben med aktiviteter
foreningarna enkelt kan ordna under kampanjtiden. Tipsbanken kommer att ligga under f6renin-
garnas extrandt. Losenord och anvdndarnamn till extranitet fas av Mikaela. Vill du sjidlv komma
med tips, sind dem till Mikaela. Tipsbanken kan kompletteras langs med aret.

Solvalladag for foreningsaktiva med familj!

Eftersom Folkhilsan fyller 90 i ar och det dr europaaret for frivilligarbetet vill vi passa pa och tacka
dig som é&r aktiv i en férening genom att bjuda in dig och din familj till en friluftsdag pa Solvalla i
Esbo.

Lordagen den 10 september tréffas vi for att umgds, prova pa olika idrotter, dta lunch och lyssna pa
en foreldsning. Under dagen finns bl.a. majlighet att prova pa kléttring, paddling och tamburello.
De 100 forsta ryms med och busstransport ordnas.

Mera information kommer senare, men pricka redan nu in datumet sa du inte missar en av hostens
héjdpunkter!

Allman info

Infokvall for nya medlemmar och andra intresserade av Folkhalsan

Den 27 april kl. 18-20 ordnar vi en tréff fér nya Folkhalsanmedlemmar som vill veta mera om den
organisation de kommit med i, samt 6vriga intresserade som ér nyfikna pé var organisation eller var
verksamhet. Traffen halls pa Folkhalsans Seniorhus, Mannerheimvagen 97, Helsingfors.

Program

18.00 Vilkommen

18.05 Vad har jag blivit medlem i? Presentation av Folkhilsan av forbundsdirektor Viveca Hagmark
18.20 Forelasning om dterhamtning och hilsa med Mikaela Wiik, fysioterapeut

19.00 Kaffe/te och nagot saltigt

19.15 Att verka som frivillig inom Folkhélsan. Presentation av Mikaela Nordling.

19.30 Livet som frivillig - diskussion med nagra frivilliga

Kvillen ér gratis. Anmal ditt deltagande till Mikaela Nordling, tfn 044 788 1094 eller mikaela.nord-
ling@folkhalsan.fi senast 18 april.

Valkommen pa 90-ars kalas till Raseborg!

Folkhélsan fyller 90 ér i ar och firandet fortsitter. Lordagen
den 14 maj kl. 9.30 stéller vi till med kalas for hela familjen
i Véstra Nyland, ndrmare bestdmt i Ekends pa Sigurd Snare-
salen. Under det ca tre timmar ldnga kalaset bjuder vi pa en
forelasning om halsa i familjens relationer tillsammans med
Barbro Nise. Det blir ocksa musik med Arne Alligator och till
sist forevisas pjasen Hotell Tassen, en pjas om vinskapen mel-
lan tva hundar som rakat ut for skilsmassa. Hundarna Beni
och Bu-Bu spelas av Marjorita Huldén och Marina Motaleft
(bilden).

Exakt tidtabell och info om biljettkép kommer i ndsta Nylnfo och liggs ocksa pa webben sa fort
det klarnat. Biljetterna kostar tva euro styck och de 170 forsta ryms med. Mera info ges av Mikaela
Nordling.
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Babysimkontoret pa Topasen i Helsingfors soker en medarbetare
Till de mangsidiga arbetsuppgifterna hor bl.a. kundbetjaning, fakturering och reskontrahantering.

Vikariatet ar en heltidsanstéllning fram till slutet av ar 2011. Ar du en flexibel och utatriktad person
som vill bli en i vart glada team, kontakta Mari Strom snarast tfn 044 788 1044 eller mari.strom@
folkhalsan.fi.

www.fortfarandenyfiken.fi

Folkhilsan har 6ppnat en jubileumsblogg, dir du kan f6lja med bade anstéllda och frivilliga i deras
tankar och funderingar. Ga girna och kolla in den och kom med kommentarer till skribenterna!

Simmet informerar

Viérens simombudstréft hélls i samband med varmotet i Hvittrask 16rdagen den 2.4.2011. Under
simombudstréffen gar vi igenom aktuella drenden, bl.a. simldrarnas fortbildningstillfillen samt
innehall, lekledarutbildningen, simbilsrundan och Folkhilsan 90 ér, webbsidorna, sikerhets- och
ansvarsfragor samt utvirdering av verksamheten. Forhoppningsvis har din férening sin simrepre-
sentant pa plats for att ta del av informationen. Material infor sommarens simskolor delas ocksa ut
da — visst har ni kommit ihag att bestélla material av Luca? Vi ses! Simhélsningar, Nina Renlund

Aktuell verksamhet

Workshop kring sagor

Kom och bekanta dig med hur man kan bygga upp och arbeta med sagolador till olika sagor och
berittelser. Du far ocksa idéer for hur du kan jobba med sagor pa eftis och dagis. Under fortbildn-
ingsdagen far du mdjlighet att skapa en egen sagolada till sagan om Den mycket hungriga lilla
larven av Eric Carle.

I Nyland ordnades det workshops ifjol, men om du inte kunde delta da kan du éka till Pargas, dér en
workshop halls den 4 maj k. 9-12 i Folkhalsanhuset i Aboland, Munkviksvigen 31.

Kurshallare: Johanna Sallinen och Jennie Stolzmann-Frankenhaeuser. Anmélningar senast 8.4.2011
till jennie.stolzmann@folkhalsan.fi, tfn 044 788 5995

For det praktiska arbetet ska du ta med dig: sax, universallim, hushallspappersrulle, vattenfarger
och pensel, boken Den mycket hungriga lilla larven (om du far tag pa den). Om du vill far du garna
ta kamera med.

Grupptheraplayutbildning i Borga

Grupptheraplay ér ett forhallningssétt och en samspelsmetod som stoder bar-
nets sjdlvkinsla, upplevelse av tillhérighet samt tillit till sig sjalv och andra med
hjalp av vardande och samarbetsbetonade lekar. Metoden ér barnorienterad och
passar alla.

LAY

Folkhélsan ordnar en utbildning den 23-24 maj kl. 9-16 i Borga. Vi 6nskar att deltagarna kommer
pé kurs tillsammans med ett arbetspar fran sin arbetsplats. Till kursen antar vi bara personer som
har for avsikt att anvdnda sig av grupptheraplay i sitt dagliga arbete. Anmalningar tas emot fr.o.m.
30 mars. Anmal dig till Asa Carlsson, 044 788 1073. Asa svarar 4ven pa fragor om utbildningen.

AKKtiv foraldrautbildning

Folkhilsans resurscenter ordnar en pilotkurs for foréaldrar till barn med kommunikationssvarigheter
under hosten 2011. AKKtiv star for Alternativ och Kompletterande Kommunika-
tion - tidig intervention till férdldrar som har barn med kommunikationss-
varigheter. Syftet med kursen KomlIgang ér att du som foralder ska kdnna dig
tryggare i din situation och att du far mera kunskap om hur du kan samspela
AKK med ditt barn for att stodja hans/hennes kommunikationsutveckling.

Kursen passar forédldrar till barn fran 0-6 ar med kommunikationssvarigheter.

Kursen omfattar 16 timmar och fordelas pa 6 tillfillen: 12.9, 19.9, 3.10, 10.10, 24.10

och 31.10 med borjan kl. 16 eller 16.30. Kursen ar kostnadsfri och antalet platser begréinsat. Sista
anmalningsdagen dar den 20 augusti.
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For information och anmalan, kontakta talterapeut Annette Nylund eller specialldrare/synpedagog
Misa Moller per e-post. Adresserna dr fornamn.efternamn@folkhalsan.fi.

Kampanjenheten informerar

Majblomman

Majblommorna och forséljningsmaterialet torde ha distribuerats till lokalférenin-
A ¥ garna ndr ni laser detta.

Q_AL\C Nir bestéllningarna borjade komma in konstaterade vi att vi hade felberaknat atgan-

gen pa nalar respektive pins. Bestdllningarna fordelar sig ungefar 50 -50 mellan nalar

/ och pins. Vi bestillde till pins, men tyvarr hade Majblommans riksférbund i Sverige

' inte s& manga pins i lager som vi skulle ha behovt. Vi beklagar att pinsen inte riacker

till till alla lokalféreningar som har velat bestilla pins. Vi skickar ut pins i den ordning som vi har
fatt in bestéllningarna.

Majlomsférsiljningen koncentreras till 8.4 - 13.5, men det gar ocksé att silja utanfor den hér tiden.
Redovisningen av majblomsforséljningen bor returneras senast 27 maj. Lycka till med majbloms-
forséljningen!

Kampanjprodukter

En uppdaterad kampanjbroschyr kommer att skickas ut under vérens
gang. Bland vara nya produkter finns arets majblomsmugg, en gron
majblomsviska, gron-blaa badlakan, pennor, anteckningsblock och
dricksflaskor med jubileumslogon. Kampanjprodukterna kan bestallas
pa kampanjer@folkhalsan.fi eller per tfn 09-315 5613.

/ N\
PASSA PA!

+ Missa inte hilsomotionsledarkursen som ordnas i Abo den 7-8.4.2011!
Kursen ger dig kunskaper i att leda motion pa ett hélsofrimjande sitt. Annu
har vi nagra lediga platser kvar. Anmal dig genast till Mikaela Wiik, tfn 044
788 1062.

o Bli balansella-ledare! Den 28 april kan du lara dig leda balansellatrdning for
seniorer. Fragor och anmalan till Therese Kronqvist, 09 315 5547.

«  Ardu nirstdendevardare och behéver rekreation? Kom pé rekreationsdagar
den 3-6 maj till Kajsankoti i Esbo. Anmal dig senast 1 april till Jonna Skand,
046 810 5037.

\ /

& folkhalsan




