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Nyhetsbladet for dig som vill veta mer om volontarverksamhet i Nacka kommun.

TEMA:
UNDERBARA
UNGDOMAR

Volontirbladet produceras med
hjilp av volontirer och handlar om
det som ber6r och kinns angela-
get eller roligt att ta upp. Malet ar
att sprida kunskap om det ideella
engagemanget 1 Nacka kommun.
Vi vinder dven blicken utit f6r
att plocka upp goda exempel som
kan komma frin andra kommuner,
regioner eller linder. Allt for att
inspireral

I detta nummer intervjuar vi
systrarna Esra och Yosra som
sprider glidje pa Nacka Senior-
center Ektorp. Vi lyfter dven fram
nagra organisationer som deltog pa
Ungdomsmissan NACKTIV2015
och vill passa pa att tacka alla som
var pa plats i Nacka Sportcentrum
25-26 februari.

Oy

Folj Volontar i Nacka
pa sociala medier

Volontir i Nacka ar aktiv dven 1
sociala medier. Nyheter, inspire-
rande exempel, bilder och mat-
nyttig information om ideellt
arbete uppdateras l6pande.

Face book/ Volontar i Nacka
Instagram och Twitter: volontarinacka
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VOlontéir i Nacka har triffat Esra
och Yosra Abdelwahab, systrar
och bista vinner. Dessutom 4r de
klasskamrater sedan i hostas. Efter
tva ar pa naturvetenskapliga pro-
grammet valde Esra, som dr dldst,
att byta inriktning pa sina gymna-
siestudier. Influerad av sin syster
bérjade hon om sin utbildning och
nu gir de bada alltsa i samma klass
pa IB-programmet, YBC i Nacka.

Pa IB-programmet sker all un-
dervisning pa engelska och studi-
erna kombineras med entreprendr-
skap, kreativitet och samhillsnytta.
Av den anledningen besokte
Nannette Biisgen, koordinator for
Volontir i Nacka, skolan forra aret.
Hon berittade for eleverna om
volontiarverksamhet och inspirerade
pa sa sitt Esra och Yosra att soka
ett volontiruppdrag;

NYTTA PA HEMMAPLAN
— Jag hade linge pratat om att jag
ville 4ka utomlands for att arbeta som
volontir, berittar Esra. Mamma
och pappa tyckte att det verkade lite
riskfyllt och att jag var f6r ung, men
hir 6ppnade sig istallet en mojlighet
att gora nytta pa hemmaplan. Via
Nacka kommuns hemsida hittade vi
Nacka Seniorboende i Ektorp, som
s6kte volontirer. Vi registrerade oss
som intresserade och fick uppdraget.
Sedan i héstas hjilper vi till med
aktiviteter av olika slag f6r de bo-
ende. Det kan handla om allt fran
att ga utepromenader eller aktivitets-
rundor inomhus till att baka tillsam-
mans, eller helt enkelt att bara sitta
ner och prata en stund.

— Forsta gangen var det lite svart,
vi visste inte riktigt hur vi skulle
fa igang samtalen och manga ville
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hellre titta pd TV 4n att prata med
oss. Men redan andra giangen gick
det littare, nir de dldre forstod att
vi verkligen ville vara dar. ”De ér
hir igen, de tycker om oss”, var det
ndgon som sa nir vi kom upp pa
vaningen. Det kindes bral

HUMOR AVEN HOS ALDRE
Ofta handlar samtalen om vad se-
niorerna gjorde som unga, och det
berittas manga historier frin forr.
Nir man levt ett langt liv fir man
ocksa ett annat perspektiv pd saker
och ting. Esra och Yosra berittar
skrattande om nir en av seniorerna
kommenterade nigon som tatuerat
sig. Vad skulle det vara bra for,
det blir ju bara skrynkligt ndr man
blir aldre... En annan rolig histo-
ria handlar om ett tillfille nir de
holl pa att baka kakor tillsammans.
Yosra berittar: - Handledaren hade
gjort degen och vi skulle baka ut
kakorna innan de griddades. En av
de seniorerna rullade linge och vil
sin kaka, tog en smakbit emellanat
och rullade sedan vidare. Plotsligt
sag det ut som om hon skulle kasta
ivig sin kaka, samtidigt som hon
utbrast “det kommer en stor fara”.
Esra och Yosra blev férskrickta —
skulle nagon bli triffad av kakan?
Alla andra boérjade skratta och de
forstod da att det inte var s allvar-
ligt menat som det lit. Det finns
mycket humor dven hos de éldre!
Fran och med arsskiftet dr
systrarna ocksa en resurs pa senior-
gymmet, som finns i lokalerna. Hit
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"De ar har igen, de tycker
om oss”, var det nagon

som sa nar vi kom upp pa
vaningen. Det kandes bra!

kommer framfér allt Nackaseniorer
utifran fOr att trina och fa lite social
samvaro. — Vi hjilper dem som ar
klara och har avslutat sin grupptri-
ning, men som girna vill fortsitta
att trina pd egen hand. Det handlar
mest om att prata och vara social.
Sedan mér man ju béttre nir man
héller igang ocksa, triningen gor
nytta pa flera satt.

VI SKAPAR ATMOSFAREN

Pa fraigan om vad det finns f6r £61-
delar med att vara volontir pa ett
seniorboende har Esra och Yosra
flera svar: -Man far triffa manga
minniskor och framfor allt dldre. 1
och med att vi har var slikt i Egyp-

ten har vi inte s3 tit kontakt med
aldre manniskor, men det far vi
hir. Vi fir ocksi erfarenhet av att
vaga prata med nya minniskor och
det ger energi. I bérjan var det lite
laskigt och vi var ridda for att gora
fel, men nu vet vi att det dr upp till
oss att det blir en bra stund nir vi
ar hir. Vi far tinka ut aktiviteter
och samtalsimnen. Det ér ju vi som
skapar atmosfiren. I skolan far vi
sedan reflektera 6ver vad som har
hant, vad vi har lirt oss och hur
volontirarbetet utvecklar oss.

FRITID OCH FRAMTID

Esra och Yosra dr tva ambitiGsa
unga kvinnor, som satsar hart pa
skolan. Hinner de med nagot annat
pa fritiden 4n att plugga och vara
volontirer? Joda, det finns méanga
intressen; Esra tycker om att foto-
grafera, Yosra malar 1 akryl och till-
sammans har de ocksa borjat trina
karate. I karatetriningen utmanas
man bide tekniskt och mentalt,
med fokus pa att fa hjirnan och
kroppen att arbeta tillsammans. En
jattebra triningsform tycker systrar-
na. Pa frigan om de har nigra
forebilder svarar de utan att tveka —
mamma och pappa. Mamma for att
hon ir s stark och pappa fo6r hans
stora hjirta och sociala f6rmaga.

I framtiden har Esra och Yosra som
mal att bli lakare respektive sjuk-
gymnast. Och vem vet, kanske blir
det volontirarbete i en annan del av
virlden sa smaningom.

TEXT OCH BILD: EVA BLOCH
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i VILL DU BLIVOLONTAR?

www.volontar.nacka.se
Pa var hemsida kan du registrera dig som volontir,

I anmala ditt intresse till ett volontaruppdrag eller s6ka
kontakt med en organisation som séker volontarer.
En kort intervju och/eller en introduktion kommer
att ge dig kunskap och trygghet infor ditt atagande.

INTRESSERAD
AV VOLONTAR-
VERKSAMHET

I NACKA?

Las Volontar i Nackas
arsredogorelse, 2014
— Aret som gatt — pa

L www.volontar.nacka.se )



http://www.volontar.nacka.se
http://www.volontar.nacka.se

PIA PANTZAR.

Volontar i Nacka har traffat Pia Pantzar, som ar ansvarig
for aktiviteter pa Nacka Seniorcenter Ektorp.

H ir jobbar vi mycket med olika
aktiviteter for de boende for
att skapa en meningsfull vardag och
social gemenskap, beritta Pia. —Vi
har manga olika tema, s att det ska
finnas nagot som passar alla. Det
kan till exempel vara pub- och dans-
kvillar, allsing, fragesport, akvarell-
malning eller gruppgymnastik. Man
kan ocksa delta i dataundervisning
via SeniorNet, en ideell férening dir
seniorer lir ut datakunskap till andra
seniorer i Nacka.

I lokalerna finns dven ett gym
som kallas f6r Eken. Gymmet ar i
forsta hand till f6r de boende, men
hir driver vara sjukgymnaster ocksa
triningsverksamheten Eken, dit
hemmaboende seniorer fran Nacka
kommer f6r att trina och forbittra
sin hilsa, berittar Pia. —Triningen
har fallférebyggande fokus, och
aktiviteten dr mycket popular. Hit-
tills har 6 grupper om vardera 6
personer avslutat sin triningsperiod,
som pagatt under 20 veckor. Vi

ser att manga har haft stor nytta av
traningen, siger Pia. -Den har gett
seniorerna bittre balans, mer styrka
och Okat socialt umginge. Vissa har
till och med kunna dra ner eller sluta
med medicinering. Fér dem som ar
klara med sin triningsperiod finns
mojlighet att fortsitta pa egen hand,
da med hjilp av volontirer som Esra
och Yosra. (Se volontarportrittet sidan 1-2)
Pa Nacka Seniorcenter 1 Ektorp
vill man girna 6ppna upp dnnu mer
for seniorer utifran, for att fa mer
liv och rorelse i lokalerna. PRO,
SPF och Réda Korset dr pa olika
sitt engagerade i verksamheten, och
pa sikt hoppas Pia att dnnu fler vo-
lontarer ska kunna finnas med som
resurser. -Det finns méinga omraden,
dir en volontir kan hjilpa till.
Aktiviteter som att spela kort,
schack eller boule, ga ut pa prome-
nader, spela piano f6r de boende el-
ler kanske bara ta en fika och prata.
Pia dr dock noga med att poingtera
att det dr viktigt att det “klickar”
mellan volontirer och seniorer, det
ska vara ”win-win” for alla parter.
Det viktigaste av allt dr att man trivs
thop och att seniorerna kinner sig
glada och trygga med sin volontir.
EVA BLOCH

UTSIKTSTORNET LOCKAR MED SCHACKBOXYOGA'

n av utstillarna pa NACKTIV-

2015 4r Utsiktstornet, lek & lar
med schack. Utsiktstornet startades
ar 2012 av Johanna Valentin. Hon
har spelat JuniorVM i schack, stude-
rat socialpsykologi 1 Uppsala och ir
utbildad Kaospilot — en tredrig kreativ
social entreprenérskapsutbildning;
Utsiktstornet erbjuder socialt och in-
tellektuellt utvecklande program med
schack som verktyg,

Pa missan fick ungdomarna

testa ett hiftigt koncept, nimligen
schackBOXyoga!l Manga var nyfikna
pa att préva och fa veta mera. Som
vanligt var den forsta reaktionen att

schack, thaiboxning och yoga later
som en omoijlig kombination. Men
med enkla kopplingar till upple-

velsebaserat lirande, dialog, fokus,

medvetenhet och strategi f6ll pollet-
ten ned.

Utsiktstornet samarbetar med
Fryshuset Frysbox, en verksamhet
som jobbar med thaiboxning och

dialog f6r ungdomar. Skolyoga ir

| den tredje aktoren i konceptet - ett

socialt foretag som integrerar yoga
pa férskolor och skolor genom att
utbilda pedagoger i barnyoga och
ledarskap. Ett givande samarbete
som ger sa mycket mer, for alla
inblandade. Och kul ér det!

LAS MER: WWW.UTSIKTSTORNET.SE

SCHACK SOM PEDAGOGISKT VERKTYG
Alla barn ska ha det bra och kianna
gemenskap i skolan. Utsiktstornet ar en
social verksamhet som arbetar for att
barn ska métas pa lika villkor och under
lekfulla former. Verktyget ar schackspel,
som hjalper barnen att utvecklas socialt
och intellektuellt.


http://www.utsiktstornet.se

DET LILLA EXTRA...
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FOR ANDRA ARET I RAD 6ppnade
Nacka Sportcentrum portarna till
ungdomsmissan NACTIV2015
under sportlovsveckan. Tva stora
sporthallar och en mindre fungera-
de som misshall, turneringshall och
parkourslinga.

En av utstillarna var féreningen
Nacka Hundungdom, klubben for
tjejer som alskar hundar och vill fa
nya vinner med samma intresse!
Volontir i Nacka triffade Annie,
Johanna, Sofia, Matilda och Ronia
och bad dem beritta om féreningen
och varfér de engagerade sig. Och
vad tyckte de om Ungdomsmassan
NACKTIV2015? Matilda berittar:

Nacka Hundungdom ir en for-

ening for barn och unga mellan
6—25 ar. Den drivs ideellt av en

Fran vénster Annie, Johanna, Sofia, Matilda och Ronia.

styrelse och vira unga ledare. Till-
sammans haller vi traningstriffar,

BRIS PA PLATS
HOS NACKTIV20I15

Alla kinner till BRIS och deras lainga
erfarenhet av kontakter med barn
och unga.

BRIS ser barn och ungdomar
som sina uppdragsgivare och utgar
fran deras behov. Den kunskap som
BRIS far genom telefonsamtal, mejl
och inligg pa Diskussionsforum,

VISSTE DU DETTA?

utgor en viktig bas i arbetet med att
gbra barn och ungdomars behov
synliga for vuxna — savil allmédnhet
som beslutsfattare. Genom BRIS
116 111, BRIS-mejlen och BRIS-
chatten kan barn och ungdomar upp
till 18 ar tryggt, anonymt och gratis
ringa och mejla till vuxna pa BRIS.

BRIS har dven stodverksamhet for vuxna och tar emot samtal fran
vuxna som behdver nagon att prata med kring fragor som rér barn och
unga upp till 18 ar. Det kan vara allt fran svara till mer vardagliga fragor.
Du kan ringa oavsett om det giller dina egna eller andras barn. Du far

stod och information om vart du kan vanda dig for att fa ytterligare
hjalp. Varje samtal besvaras av en erfaren kurator pa BRIS och du kan
sjalvklart vara anonym. Tel. 077-150 50 50

Hemsidan: https://www.bris.se
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kurser, liger och andra aktiviteter.
Vi ordnar dven hundfria aktiviteter
for vara medlemmar utan hund. Vi
vill vara en forening dir barn och
unga far triffa andra med samma
intresse och samtidigt f6rbittra
relationen med sin hund.

Vi deltog 1 missan for att vi ville
visa upp var verksamhet och triffa
ungdomar i Nacka. Extra roligt
med missan var att vi ocksa kunde
utOka vart natverk genom att sam-
tala och triffa andra verksamheter.
Drivkraften i var klubb dr gemen-
skapen som finns dir och sjalvklart

allas vart gemensamma intresse,
hundar.

WWW.NACKAHU.SE

HAR DIN FORENING
NYLIGEN HAFT
ARSMOTE?

S& hdr ars har manga foreningar
arsmote och far nya kontaktper-
soner. Ar ni uppdaterade? Anmal
era nya kontaktuppgifter till kom-
munens foreningsregister. Skicka
uppgifterna till fritid@nacka.se och
ange att det giller uppdatering av
uppgifter i Nacka kommuns féren-
ingsregister.

EARTH HOUR

Lordagen den 28 mars 2015
klockan 20.30-21.30 &r det dags
for Earth Hour! For nionde éret i
rad slacker vi ljuset under varldens
storsta klimatmanifestation. Att
slicka lamporna under WWVFs
Earth Hour ar en politisk sym-
bolhandling som skickar en viktig
signal till makthavarna om att ta
klimatférandringarna pa allvar.

NACKA@
KOMMUN
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