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HEMFORSAKRINGEN AR VIKTIG

Alla som bor hos oss behéver ha en hemfor- LANSFORSAKRINGAR UPPSALA o - =
sakring. Den tacker skador pa dina dgodelar GER DIG TRYGG FORSAKRING - 25
och hjalper dig till exempel med tillfalligt TILL BRA PRIS =

boende om det uppstar en skada i bostaden Vi har ett samarbete med Lansférsakringar i

som gor att du inte kan bo kvar. Hemforsak-  Uppsala kring hemférsakring. Genom sam- 2 Ty,

ringen star aven for kostnader som uppstar arbetet far alla nya hyresgéster tre manader R kR g% badeen .
kring reparationer i din eller dina grannars gratis hemforsakring nar de flyttar in. For dig i

bostider om du rakat orsaka en brand eller som &r befintlig hyresgdst och vill bli kund e {
vattenskada. | en hemférsakring ingar ofta hos Lansférsakringar i Uppsala far du 25% _ Det gréna bostadsbolaget 8
fler delar som till exempel ansvarsférsakring, rabatt det forsta dret. |

reseskydd och 6verfallsskydd vilket kan vara Uppsalahem informerar 10

by it [ Las mer om Lansforsakringars erbjudanden pa F RAG OR
www.lansforsakringar.se/ Hundnosen skapar trygghet 12
OM DITT BOENDE

Har du inte en hemférsakring idag ber vi dig uppsala/privat/om-oss/ ] E
ta kontakt med ett férsdkringsbolag. erbjudanden/uppsalahem Lq - y / : Var kundtjénst tar hand om alla dina Tyckt och tankt om Hemldngtan 14

fragor som ror ditt boende. Ta hand G spis 15
d | N FELANMALAN - VI HJALPER DIG Mias vig hem 16
| NAR DET INTE FUNKAR!
I var app kan du snabbt och enkelt anmala Ett levande Uppsala 18
fel. Du hittar ocksé felanmalan pa = .
uppsalahem.se/minasidor. NarJUIen kanns ensam 20
Om felet dr akut och du behéver komma Ny tipsfunktion 22

i kontakt med nagon personligen kan du
ringa var kundtjanst sa hjalper vi dig. Frégor och svar

JOURNUMMER

Om ett drende ar akut kan du alltid ringa
oss pa 018-727 36 00. Néar kundtjanst har
stangt, kan du vélja att bli kopplad till var
jour. Tank pa att om felet inte dr akut - det
vill siga om det inte &r ndgon fara fér
person eller fastighetsskada - kan du sjalv
fa bekosta utryckningen.

_ NYCKEL I TUB HEMLANGTAN | NR 42025 | UPPSALAHEMS KUNDTIDNING |
i . Nar vi ska utfora servicearbeten i ditt hem
’ LY : behover vi komma in. For att du inte ska ANSVARIG UTGIVARE Linda Ryttlefors, Kommunikationschef, Uppsalahem cHerReDAKTOR Maria Norlin REDAKTION &
‘ ™ . . behéva vinta pa oss har vi installerat ett PRODUKTION Qppsalahems kommunikationusavdeIningstAF}sxforfM Bulldozer kommunikaAtionsbyré AB
e L tublas i din vtterddrr dir du kan ligea in Foto Petra Vikner, Ludvig Gropp, Hékan Sodergren, Lansforsakringar Uppsala, Ungdomsjouren. ILLUSTRATION:
¢ \ W r Yy ) : gg . Jonas Bergstrand, Freepik. postapress Uppsalahem AB, Box 136, 751 04 Uppsala vaxeL 018-727 34 00
_' o AN 1 en extra nyckel. Vi kan dd komma &t din WEBB Www.uppsalahem.se oRG.NR. 556137-3589

nyckel fran tubens utsida. For dig som inte
har tubnyckel utan istallet har ett elektro-

niskt las behover du stélla in laset i service- =~ UPPSALAHEMS UPPSALAHEMS BOBUTIK ' UPPSALAHEM SODRA
lige s4 att vi kan komma in. Ar du oséker KUNDTJANST Telefon: 018-727 36 00 Besoksadress: Valthornsv. 1C
: ] pa hur du goér kan du kontakta oss. Telefon: 018-727 36 00 Besdksadress: Vaderkvarns- Oppettider: helgfria tisdagar
S R . . Oppettider telefon: gatan 17, med ingang 08:00-12:00 samt helgfria

STORNING vardagar 08.00-16.00 pa gaveln fran torsdagar 13:00-16:00
Om du blir stérd av dina grannar och inte Besoksadress: Vaderkvarns- S:t Persgatan

sjalv har mojlighet att prata med dem sa gatan 17, med ingéng Mailadress: WEBB & APP

ta kontakt med oss pa Uppsalahem. Ring pa gaveln fran S:it Persgatan = bobutiken@uppsalahem.se =~ www.uppsalahem.se
oss pa 018-727 36 00 dygnet runt. Nar var Uppsalahems app gar att
kundtjanst har stangt kan du vilja att bli ladda ner for iPhone och
kopplad till var stérningsjour. Android.
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PORTRATT

Det &r mdnga som reagerar positivt ndr man ndmner Bandykul.
Kanske har man haft ett barn som varit med eller till och med spelat
sjdlv ndr man var liten. Bakom satsningen pd barns lek pa is finns flera
namn, men ett som sticker ut &r Hakan, som varit med i leken lange.

VAD AR BANDYKUL OCH

HUR FUNGERAR DET?

Bandykul &r till for barn mellan 5 och 9
ar som vill lara sig aka skridskor och spela
bandy. Alla kan vara med! Vi har roligt pa
isen och det finns inga krav - annat &n att
man har sakra skydd.

Med hjélp av Bandybussar far barnen skjuts
till traningarna direkt efter skolan, vilket gor
att manga fler kan delta &n om foréldrarna
behovde skjutsa sjdlva. De som dr med i
Bandykul tranar tva ganger i veckan - en
vardag och pa |6rdagar. Bandykul drivs till-
sammans av klubbarna UNIK bandy, Sirius
bandy och Uppsala BolS.

VARFOR STARTADE NI BANDYKUL?
Bandykul startade 2007. Anledningen var
att vi ville starka och samordna bandysko-
lorna i Uppsala. Innan hade varje klubb sin
egen bandyskola utifran sitt geografiska
omrade, men vi ville g samman for att na
fler och skapa en gemensam riktning.

Vi mérkte snabbt att det fanns en styrka i
att sta enade - vi fick lattare kontakt med
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skolor, fordldrar, barn och sponsorer.

Vi bestamde tidigt att fokus skulle ligga pa
skoj och lek i stéllet for prestation. Mdnga
idrotter véljer tidigt ut barn for hard tra-
ning och matcher, vilket &r olyckligt. Visst
spelar vi ocksd matcher, men vi raknar inga
mal. Det ska vara rattvist och roligt.

Forskning visar att prestationsinriktad
traning i fér ung alder kan vara skadlig.
Bland vuxna elitidrottare inom lagsport ar
det dessutom fa som enbart satsade pa sin
nuvarande idrott som barn - de flesta héll
pa med flera olika sporter. Det minskar
risken for skador och gor att barnen inte
trottnar lika latt. Av den anledningen &r
det s viktigt att vi fokuserar pa att det ska
vara kul pd isen och Bandykul blev darfoér
det sjdlvklara valet av namn.

HUR HAR BANDYKUL UTVECKLATS
MED AREN?

Vi anvdnder samma koncept som nar

vi borjade, dnda véaxer vi varje ar. Nar vi
startade deltog runt 150 barn per &r, idag
ar vi 6ver 500. Det betyder ocksa att vi har
gatt fran tre till tio bandybussar.

Eftersom vi hdllit pd s& lange hdnder det
ofta att fordldrar sjélva har gatt i Bandykul
och nu anmdler sina egna barn. Ofta foljer
aven syskon efter ndr de blir gamla nog.
Det blir en positiv spiral dar vi far organisk
spridning.

Men vi jobbar samtidigt hart med att
synas. Vi besoker drligen méanga av Uppsa-
las skolor och informerar i klassrummen.
Det ger jattemycket att ha bra samarbeten
med ldrare och rektorer.

VARFOR AR BANDYKUL VIKTIGT?

Det 4r fint att se att vi gor skillnad i
samhallet, sdrskilt tack vare bandybus-
sarna. Under pandemin fick vi inte kora
bussarna, och da sdg vi att deltagandet
minskade pa vissa skolor. Samtidigt var
det lika manga barn som innan i omraden
med stark ekonomi. Det blev sa tydligt
att bussarna bidrar till social jamlikhet,
sarskilt nar barnen behover dka en bit for
att spela.

En annan viktig aspekt dr att vi dr pa védg
mot en mer jamstalld bandy. Tidigare var
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bara cirka 10 procent av deltagarna flickor

- idag ar nastan helt jamstallt. Det dr nagot

vi arbetar aktivt for ndr vi informerar ute
pa skolorna. Det ska inte spela nagon roll
om man dr tjej eller kille ndr man spelar
bandy.

HUR BORJADE DITT ENGAGEMANG
FOR BANDYKUL?

Jag har alltid varit intresserad av sport frdn
att jag varit liten. Jag har testat det mesta
och tavlat i allt fran golf, baseball, badmin-
ton, bordstennis, I6pning med mera.

Nar jag véaxte upp bodde vi vid en isbana,
sa det blev mycket dkning pa fritiden. S&
smaningom ledde det till seriespel i division
2. Nar mina barn var sma tranade de bandy,
de tyckte det var kul och som foralder blir
man latt engagerad och vill bidra.

1998 blev jag ledare och sen tranare. 2005
tog jag 6ver UNIKs bandyskola och deltog
senare i den gemensamma uppstarten av
Bandykul. Det fina med barn- och ung-
domsidrott dr att man inte behéver vara
elitidrottare for att vara ledare, det viktiga
ar att man har engagemanget.

VAD TYCKER BARNEN AR ROLIGAST
MED ATT VARA MED?

Leken! Men de tycker ocksa att det &r kul
att utvecklas sa snabbt. P4 forsta traningen
kan de oftast inte sta pa skridskorna och
ramlar omkull. Efter nagra gédnger vagar
de aka utan stod och da blir de jattestolta,
vilket dr fantastiskt att se.

VAD TYCKER DU AR ROLIGAST MED
ATT VARA MED OCH DRIVA ARBETET?
Det finns mycket som goér mig glad och
ger energi. Férutom att vi gor skillnad for
barnen &r det véldigt givande fa prata om
bandykul. Att vara ute i skolorna och méta
barnen, de dr s harliga, ingen klass ar den
andra lik.

Det ar ocksa stimulerande att fa se bade
barnens och ledarnas utveckling. Ledarna

ar oftast unga, mellan 12 och 18 &r och
flera av dem har gétt sjélva gatt i bandykul
nar de var mindre. Jag trdnar dem i att vara
bra ledare och de véxer av uppgiften.

Jag vill ocksa ge berom till féraldrarna. De
ar sa tacksamma for att vi haller pa och
det ger positiv energi tillbaka till oss som
jobbar med det har. Det gor att allt arbete
kdnns vart det.

VAD AR TUFFAST?

Att som férening ha begransade resurser.
Det kan vara kdmpigt, men vi gor sa gott
vi kan. Vi hoppas kunna driva Bandykul
minst lika lange till, sa att de barn som ar
med idag kan rekommendera Bandykul till
sina barn i framtiden.

HALVA PRISET
MED UPPSALAHEM

Uppsalahem ar en av Bandykuls huvud-
sponsorer. Det innebér att du som bor
hos Uppsalahem far 6ver halva priset pa
anmélningsavgiften och betalar 650 kr
istdllet for 1400 kr.

Bandykul har redan bérjat for sasongen
men det gar bra att géra en sen anma-

lan. Uppge att du bor hos Uppsalahem

vid anmalan for att fa rabatten.

L&s mer pa Bandykuls hemsida
www.bandykul.se
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NAR GRANEN BARRAR
OCH SOPKORGEN AR FULL
- DA AR DET DAGS ATT
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SA SORTERAR DU JULENS SOPOR
Borja med att fundera pa om ditt avfall
ar en forpackning. Har det omslutit
nagot - som plasten runt chokladasken,
konservburken till tomaterna eller rus-
sinpaketet - d4 4r det en forpackning
och kan sorteras i miljéstugan. Ar det
inte en férpackning, papper eller mindre
brannbara sopor sa ska det till kommu-
nens tervinningscentraler. Ar det stort,
gront och barrar da ska det ocksa till
atervinningscentralen.

GLITTER OCH GLAMOUR

- FESTENS AVFALL

Visste du att den tomma harspraybur-
ken du anvénde for att fixa hdret infor
jul- eller nyarsfirandet ska sldngas i
metallférpackningar? Det géller i alla fall
sa lange den &r tom. Har den gas kvar
raknas den som farligt avfall.

Godispapper kan vara lite lurigt. Ett
enkelt knep 4r att knyckla ihop det:

=» Stannar det i bollform? Da ar det
metall.

=>» Rétar det ut sig? Da ar det plast.

Metall kan atervinnas ndstan hur manga
ganger som helst utan att tappa kvalitet.
Kanske kan ditt godispapper atervinnas till
nytt godispapper till ndsta jul. Visst ar det
haftigt?

JULKLAPPSPAPPER OCH SNOREN
Nar julklapparna ar 6ppnade uppstar latt
en pappershog med gott och blandat -
men allt ska inte till pappersinsamlingen.
Ett bra riktmérke ar att sortera varje skrap
efter det material som den bestar mest av.

=>» Matt, vanligt presentpapper sorteras
som pappersforpackning dven om
det har etiketter.

=» Glansigt, glittrigt, plastigt eller metal-
liskt papper laggs i restavfall da det
inte raknas som rent papper.

=» Snoren, glitter och rosetter hor ocksa
hemma i restavfall.

TEXTILIER | JUL ®
Textilinsamlingen har varit lite rérig
pa sistone, har kommer darfor nagra
enkla riktlinjer att folja:

=>» Hela och rena klader du vuxit ur
eller tréttnat pa lamnas till aterbruk,
det kan lamnas till ndrmaste ater-
vinningscentral, men du kan ocksa
enkelt ldamna in dem till second
hand-butiker eller siljas pa popu-
lara sidor som Sellpy eller Vinted.
Da far dina gamla klader ett nytt liv
i ndgon annans vardag!

=» Trasiga, smutsiga, eller slitna texti-
lier sdésom gamla strumpor, trasiga
handdukar eller gamla underklader
som inte kan dteranvandas gar
numera bra att sldnga i restavfall.

~
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Det finns bara ett jordklot och det ska récka till oss alla. Uppsalahem tar ett stort
ansvar for att minska sitt miljdavtryck och jobbar for att nd sitt mdl: att vara Uppsalas

G R O N / '\ gronaste bostadsbolag.

BOSTADSBOLAGET

N Uyckle GG, v Gyynade!
NU TESTAR VI EN NY

Synpunkter fran var
digitala kundpanel

SORTERINGSLOSNING

Naér vi stillde fragan om vad som kan for-
battras med sopsorteringen till var digi-
tala kundpanel var det flera som saknade
bra sortering i hemmet, sarskilt i vara
aldre lagenheter. Det &r svart att fa plats
med alla kérl som kravs for att kunna
sortera avfallet pa ett bra satt i hemmet.
Det har vi tagit till oss av, darfér har vi nu
testat en ny sorteringslésning i ndgra av
lagenheterna pa Dirigentvéagen.

Under augusti installerades sorteringskarl
i ett antal kok for att underlatta vardagen
for vara hyresgéster och ge battre mojlig-

het att sortera redan i hemmet. Syftet

ar att gora det enklare att gora ratt, och
ddrmed 6ka sorteringen i omradet.

Och effekten? Sedan installationen har
restavfallsmangden minskat med 25 pro-
cent! Vi vet inte om det ar en langsiktig
effekt, darfor behover vi titta pa siffrorna
igen vid ett senare tillfdlle innan vi gor en
utvdrdering om I6sningen fungerar.

Tack alla hyresgéster som gett forslag pa
I6sningar och tack till er som dr med och
testar |6sningen.

BestBefore FOOD TRACKER

Héander det ofta att du behéver sldnga
matvaror som blivit gamla? Det kan kan-
nas extra snopet sa hér i juletider nar det
ar lite tomt i planboken. Appen BestBe-
fore, Food Tracker hjélper dig att halla koll
pa dina matvaror.

Genom att skanna produktens streckkod
och skriva in utgadngsdatum kan appen ge

dig pdminnelser i mobilen nar utgngs-
datumet borjar narma sig. Ett smidigt satt
att bade spara pengar
och minska matsvin-
net! Och visst ar

det skont att sjalv
slippa ha allt i
huvudet? Appen ar
pa engelska.

JULKLAPPAR
MED OMTAN KE

Julen handlar om gemenskap, glddje
och att visa uppskattning. Ett milj6-
smart och personligt sitt att gora det
pa dr att ge bort upplevelser i stéllet
for prylar. Det skapar minnen och
belastar inte miljon pa samma satt.
Har kommer ndgra upplevelsetips:

=» Biokvall med dina syskon? Upplev
bio pa Nordisk Film, Filmstaden,
eller varfor inte pa Fyrisbiografen, en
av Sveriges dldsta biografer. Perfekt
for att fa kvalitetstid tillsammans.

=» Mint Escaperoom finns pa Vak-
salagatan 31A, varfor inte ge bort
ett presentkort? Finns att kopa pa
deras hemsidal!

=» Hyr en mountainbike och utforska
Uppsalas natur pa ett nytt satt!
Finns att boka pa hemsidan Get
Your Guide.

=» Ge bort en drejkurs! Du kan exem-
pelvis hitta kurser pd hemsidan
www.kurser.se. D& kan du vélja om
du vill boka i Uppsala, Stockholm
eller Gavle.

=» For mat- eller dryckesfantasten
finns olika 6l-, ost-, mat-, cham-
pagne-, rom- och vinprovningar
i Uppsala. Dessa gar bland annat
att boka genom hemsidan
www.happy-day.se.

=» Ga tillsammans pa en konsert eller
spelning. Kolla in utbudet i Uppsala

pa www.hejauppsala.se.

Pa webbarna ovan finns manga fler
tips pa spannande upplevelser!
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Aterbrukshubb

suv P Uppsalahems personal

DET GRONA BOSTADSBOLAGET

Elin, verksamhetsutvecklare pa var hallbarhetsav-

delning, projektleder Aterbrukshubben och lager
och logistikspecialist Abbas har tagit vid for att
bygga upp, strukturera och forvalta lagret.

UPPSALAHEM SATSAR PA ATERBRUK,
FOR EN MER HALLBAR VARDAG

| somras invigde Uppsalahem sin nya dterbrukshubb i Gottsunda, en plats dar vara medar-
betare kan hamta dterbrukat material for att anvdnda i vara lagenheter, istdllet for att kdpa
nytt. Syftet dr enkelt men viktigt: att minska klimatpaverkan, spara resurser och bidra till en
mer hallbar vardag, bade for miljon och for Uppsalahems hyresgdster.

Aterbruk har en central roll i bygg- och
fastighetsbranschen och &r en av nycklarna
till att nd Uppsalahems hallbarhetsmal. For
Uppsalahem &r aterbruk inget nytt, manga av
vara medarbetare har haft bra idéer pa vad
som kan goras for att spara pa miljon. Dessa
idéer har resulterat i projekt, bland annat har
en liknande dterbrukshubb testats tidigare,
nagot som blev valdigt lyckat. Erfarenheterna
ddrifran har nu lett till att Uppsalahem tar
nasta steg for att gora aterbruk till en naturlig
del av det dagliga arbetet.

Genom att anvdnda aterbrukat material
som finns i var nya aterbrukshubb kan

vi férkorta leveranstider och samtidigt
minska klimatavtrycket. Nar ndgon hyres-
gast gor en felanméalan och vi behéver
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bestdlla en vara eller reservdel, kan det i
varsta fall droja flera veckor innan varan
ndr oss. Det dr onodig vantetid for dig
som hyresgést. Med den nya aterbruks-
hubben kan en tekniker istallet direkt aka
och plocka med sig en begagnad reserv-
del. Pa det séttet kan vi snabbare reparera
till exempel trasiga dorrar, ett sprucket
handfat eller kylskapstillbehor.

Var aterbrukshubb &r ett konkret steg mot
ett mer hallbart och cirkulart Uppsalahem.
Vi tar vara pa det vi redan har och visar att
sma forandringar i vardagen kan gora stor
skillnad.

Abbas pa Uppsalahem som sk&ter om
lagret sager:

- Det har varit en spannande resa att borja
bygga upp aterbruket. Det roligaste har
varit att se hur idéer blir verklighet, sarskilt
nar kollegor bérjar anvanda aterbruks-
foremal och visar intresse for hallbarhet.
Det ger energi och motivation att fortsatta
utveckla projektet.

Elin avslutar:

- Samtidigt har det funnits utmaningar,
sdrskilt i borjan nar strukturer och rutiner
skulle séttas upp. Att fa med alla pa tdget
och skapa forstéelse for hur aterbruket
fungerar har kravt tid och kommunikation.
Men jag tycker att det har gatt bra hittills.
Vi har kommit i gdng, och engagemanget
vaxer. Det kdnns som att vi dr pa ratt vag!



UPPSALAHEM INFORMERAR

Uppsalahem erbjuder en plats for kanske det viktigaste vi har: ett hem. Vi lovar
att vi i bdde stort och smdtt jobbar for att vdra kunder ska trivas och kdnna sig
hemma hos oss. Ett vilbyggt och underhdillet hus kan leva ldngre dn en mdnniska.

INFORMERAR

SNOROJNING

VAD HANDER MED ALL SNO?

Vi sdtter alltid i gang sa tidigt vi kan med
snorojning och sandning for att underlatta
for dig som hyresgast. For att férbereda oss
foljer vi vaderprognoser och ar beredda att
rycka ut dven utanfor ordinarie arbetstid.

NAR KOMMER VI?

Vi forstar att alla vill ha snorojt i sitt
omrade sa snart som mojligt. Det gar
inte att sdga en tid da vi kommer, men vi
snorojer alltid i alla omraden.

VAR SNOROJER VI?

Vi snérojer entréer, utanfoér trappupp-
gangar och kéllartrappor sd att du latt
ska komma in och ut. Vi plogar vara
gangvagar, infarter till bilparkeringar och
besoksparkeringar. Angransande ytor

sa som cykel- och bilvdgar samt vissa
gangvagar tar kommunen hand om. P&
kommunens webbplats kan du se vilka
vagar och gator de ansvarar fér och vilken
prioritering de har.

VAD BEHOVER DU GORA SJALV?
Nagra ytor ansvarar du sjdlv for att halla
rent fran sno. Det géller bland annat
uteplatser, parkeringsplatser och egna
ingangar till radhus. For att lattare kunna
ta bort snén har vi pa vissa omraden stéllt
ut snoskyfflar i loftgangar och miljo- eller
tvdttstugor som du kan lana.

OPPNA BOMMAR

| mdnga av vara omraden har vi bommar
som hindrar obehériga fran att kéra in.
Just under vintern nar det sndar som mest
behover vi ha bommarna 6ppna for att
snabbt kunna ta hand om snén som kom-
mer. Vi har aven bommarna 6ppna for att
de inte ska frysa fast, sa raddningsfordon
alltid ska kunna ta sig igenom.

LJUD UNDER SNOROJNING

Pa vara traktorer sitter det backvarnare
som piper varje gang vi backar. Det kan
vara storande med det finns dar av saker-
hetsskal.

10

KALLT | LAGENHETEN

Som hyresgast hos oss har du ratt till 20
grader inomhus, 22 grader om du bor

i seniorboende. Har du mindre &n 20
grader hemma kan du géra en felan-
malan. Nar du gor en felanmdlan ar det
viktigt att du férst har matt temperatu-
ren pa ratt satt och sedan skickar in en
bild pa termometern i din felanmalan.
For att méta temperaturen korrekt sét-
ter du termometern i 6gonhojd pa en
innervagg. Skulle du ha kallare an 20
grader gor du felanmdlan via Mina sidor
pa webben eller i appen.

MOBLERA RATT

Har du mébler eller tjocka gardiner all-
deles framfér radiatorerna? Det hindrar
den varma luften fran att komma ut i
rummet och gor att bara luften ndrmast

radiatorn far ratt
temperatur.

Pa radiatorerna
finns en termo-
stat som kanner
av nar luften ar
tillrdckligt varm
och ar luften bakom
soffan 20 grader s
kommer ingen mer varme

att avges fran radiatorn. Av den anled-
ningen dr det viktigt att skapa mojlighet
for luften att cirkulera.

Vill du inte m&blera om sa dra dtminstone
fram soffan sa radiatorn har cirka en meter
fritt utrymme framfér sig. Det kommer att
leda till battre cirkulation av luft och att
vdrmen blir jimnare i hela rummet.

HEMLANGTAN - UPPSALAHEM NR 4 2025

Nu &r vi inne i den tid pa aret nar
manga vill tdinda levande ljus och
mysa lite extra. Men levande ljus
innebar alltid en brandrisk - kom dar-

for ihag att slacka dem nar du lamnar
rummet.

Aven spisen kan vara en brandfara.
Olja som hamnar pa plattan kan
fatta eld, maten kan torrkoka eller en
fritering ga fel. P4 Uppsalahem har

vi tyvarr sett flera exempel pa just
sadana olyckor. Saker man inte tror
ska hdnda, hander ibland. Darfor ar
det klokt att vara lite extra uppmark-
sam i koket.

Om olyckan dnda skulle vara framme
- kom ihag ordningen:
radda, larma, slacka.

Sa kan du och dina grannar 6ka
brandsdkerheten hemma:

=» Testa dina brandvarnare
regelbundet

=» Ha en brandfilt ndra koket

=» Skaffa en pulverbrandslickare
=» Ova pa utrymning vid brand
=» Ha en giltig hemforsakring

7.-
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VI RENOVERAR
FONSTER

Alla fonster har en livslangd och behover
sa smaningom renoveras eller i varsta fall
bytas ut. Men gér fonstren att renovera da
gor vi alltid det i férsta hand.

Under hosten har vi renoverat fonster pa
Lasseby Garde och i Sala backe. Har hade
vi turen att fénstren var i s& bra skick att
de gick att renovera. De gamla fénstren

skickades till Tumba glas och
fonsterrenovering. Dar har de slipats,
malats, fatt nya tatningslister och fatt ett
extra glas. Det leder till béttre isolering,
lagre energikostnader och forbéttrad ljud-
miljo nar de satts tillbaks.

Vi besokte Tumba glas for att se hur arbe-
tet gar till och det har varit bade inspire-
rande och imponerande att fa insikter om
hantverket som ligger bakom att ta tillvara
pa gamla fonster. Det dr med skicklighet
och omsorg som fonstren uppgraderats till
dagens krav utan att det tummats pa det
historiska vardet.

FROSTA AV
FRYSEN

En frys full med is drar mer strém och
héller inte kyla lika bra som en avfrostad
frys. Nér frysen borjar bli full med is ar det
darfor bra att frosta av den.

Nu nér det ar kallare ute &n inne kan du
passa pa att forvara maten pa balkongen
eller uteplatsen medan du gor det. Maten
haller kylan bast om du packar den tétt
och sedan lindar in den i flera lager med
handdukar eller filtar. Har du en kylbox
kan du lagga maten dar med kylklampar.

Tips. Vill du att frysen ska frosta av snab-
bare kan du stélla in en kastrull med
kokande vatten pd ett av hyllplanen. GIém
inte att stdlla den p4 ett kastrullunderlagg
sa inte hyllplanet skadas.
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Att 6ka tryggheten dr alltid en av vara viktigaste fragor. Vdra hyresgdster ska kdnna
sig sdkra i sina hem och i sina bostadsomraden. Darfor arbetar vi for att forhindra att
olagliga féremdl - som narkotika och vapen - forvaras i vdra fastigheter.

Som en del i vart trygghetsarbete har vi
inlett ett samarbete med narkotikahund-
foretaget Drogfri Miljo. De soker igenom
gemensamma utrymmen i vara fastigheter
med utbildade hundekipage. Syftet ar

att férebygga och férhindra att droger
och vapen férekommer i vara hus - och
ddarmed 6ka tryggheten for alla som bor,
arbetar och vistas har.

Vi soker aldrig i hyresgésternas lagenheter
och férrad utan sokningarna gors enbart i
trapphus, kéllargangar och andra gemen-
samma utrymmen som inte dr kopplade
till nagon hyresgast.

FOREBYGGANDE ARBETE

SOM GOR SKILLNAD

De som gédmmer narkotika gor det giarna
pa platser som inte kan kopplas till dem.
Darfor ar gemensamma utrymmen
attraktiva. Det &r latt att hdmta och lamna
narkotika utan att nagon blir misstankt.
Darfor behover vi ha extra koll just dar. Att
anvdnda narkotikahundar &r ett satt att
bade upptédcka och férebygga olaglig verk-
samhet. Det har visat sig ha en avskrack-
ande effekt och bidrar till att olampliga
foremal inte hamnar i véra fastigheter fran
forsta borjan.

HEMLANGTAN - UPPSALAHEM NR 4 2025

UTOKAR INSATSERNA

Hundsok har tidigare testats i vara hus i
Gottsunda och dar har reaktionerna fran
de boende varit positiva.

Arbetet uttkas nu till flera andra av vdra
omraden pa ett mer systematiskt satt.
Som hyresgast kan du darfér komma att
se hundsok dar du bor. Det behéver inte
betyda att vi misstanker att nagot olagligt
skett utan snarare att det &r ett forebyg-
gande arbete med slumpmassigt utvalda
trapphus.

- Mdnga uppskattar att vi tar ansvar.
Majoriteten av de hyresgéster vi pratar
med tycker att det &r bra. Ndgra har varit
fundersamma pa om vi ska soka inne i
lagenheterna, men vi jagar inga enskilda
personer utan soker bara i gemensamma
utrymmen, sdger Jerry Loklint, Sdkerhets-
ansvarig pa Uppsalahem.

ETT LAGLIGT KOMPLEMENT

TILL POLISEN

Hundférarna &r inte poliser, utan ett
komplement. Deras framsta uppgift ar att
forebygga - att synas och avskricka de
som gommer olagliga foremal.

Om hundarna markerar ndgot misstankt

rapporteras fyndet alltid vidare till polisen.

Det tas inte omhand av hundférarna eller
Uppsalahem.

- Vart jobb handlar till storsta delen om
att forhindra att problemen uppstar och
skapa medvetenhet om att det inte ar
sakert att forvara olagliga féremal i de har
fastigheterna, sager Jonas, hundférare
Drogfri Miljo.

HUNDNOSEN -

ETT OSLAGBART VERKTYG
Hundarnas luktsinne ar sa kénsligt att de
kan upptdcka narkotika eller vapen som
legat gdmda dven om de tagits bort. De
kan till och med kdanna om nagot gémts
under innertaket flera meter upp. Nar
hunden markerar, sétter den sig och visar
sin forare var doften kommer ifran.

Men ingen hund behover jobba gratis. Nar
de ar klara belonas de rikligt, garna med
sin favoritboll eller nagot gott att tugga pa.

TILLSAMMANS FOR TRYGGHET

Vi vet att trygghet inte skapas av sig sjalv.
Den byggs tillsammans - genom att vi
bryr oss om vara hus, vara grannar och var
gemensamma miljo. Med hjalp av narkoti-
kahundarna tar vi ett viktigt steg for att se
till att vara omraden fortsdtter vara trygga
platser att bo och leva i.

13



UPPSALAHEM INFORMERAR

RAR UNGA

LAS OCH
HYCKLAR

§ kil
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LIV

Under sommaren gjorde vi en undersékning for att se vad ni
ldsare tycker om Hemldngtan. Tack till alla som tog sig tid att
svara! Undersdkningen skickades ut pd mejl till ett antal slump-
madssigt utvalda hyresgdster och 443 personer svarade.

Resultatet visade att 79 procent av vara
hyresgéster alltid eller ibland laser Hem-
langtan, vilket &r en fin siffral Av de som
inte laser den finns det flera anledningar
men de vanligaste dr att man inte har
tid, att man 6verlag inte laser pappers-
tidningar eller att man inte tycker den &r
intressant.

| forra arets undersokning uppgav ni att
ni ville lasa mindre om inredning vilket
gjorde att vi plockade bort de sidor som
innehéll tips om inredning. Vi har istal-
let fokuserat mer pa vad som hdnder i
vara omrdden och i var verksamhet. | &r
uppkom &nskemalet om att ldsa mer om
sadant som framjar grannsamja, samarbe-
ten med hyresgéastféreningen och lokala
projekt sa det kommer vi lagga lite extra
krut pa framover. Ni 6nskade dven att vi
blir tuffare och berdttar hur vi l6ser svara
problem och negativa hdndelser som kan
uppsta.

Era favoritkapitel i tidningen var de som
handlar om vad man fér och inte far gora
nar man bor i hyresratt medan ni tyckte
det var mindre intressant att ldsa om
andra hyresgéster och lokalhyresgéster
som bor hos oss.

VAD KOSTAR HEMLANGTAN?
En vanlig frdga som stdlldes dveni ar i

undersdkningen dr om inte Hemlangtan ar

dyr att producera. Slar man ut kostnaden
for varje nummer av Hemlidngtan sa gar
tidningen pa cirka 7 kr styck. Det betyder
att det blir billigare att klumpa ihop infor-
mation och informera via Hemlangtan

dn att gora separata utskick for det vi vill
informera om.

Tack vare era synpunkter kan vi fortsatta
jobba med innehdllet. Hoppas ni vill fort-
satta lasa tidningen aven framéver!

HEMLANGTAN

av de som laser

43 % Hemlédngtan laser

det mesta

(o) laser nagon artikel
41 /0 hér och dar

16% izeromaen

89% rprersiom

0O/ tyckerdet dr ldtt att ta
86 A) till sig av innehallet
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TIPS FOR ATT
UNDVIKA
SKADOR:

=>» Anvdnd alltid kokkarl som tacker
hela plattan.

=» Kontrollera att dina kokkarl har
plan botten. Den ska inte vicka pa
plattan. Du kan dven kolla med en
linjal eller annat rakt féremal.

=» Lat kokkarl svalna langsamt efter
anvandning - skolj inte av dem i
kallt vatten direkt efter stekning.
Det forlanger livslangden bade pa
kokkarlet och pd spisen.

=» Var forsiktig nar du stéller ner
tunga kastruller pa spisen. Hallen
ar av glas och kan ta skada av
vardslést anvandande.

Skulle du ha fatt en spricka i spishallen
eller om den pa annat sétt ar trasig lag-
ger du en felanmaélan i Mina sidor eller
boendeapp.. Ligg gdrna med ett foto pa
felet sa blir det lattare for vara tekniker
att se vad som ska goras.
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A HAND OM DIN

Vi ser att glaskeramikhallar ofta gar sénder
pa grund av felaktig anvandning. Att
reparera en spis kostar runt 3 600 kronor,
en kostnad som hamnar pa den hyresgést
som har anvént spisen pa fel satt. Med ratt
kunskap om hur spisen ska anvandas kan
vi minska antalet trasiga spisar och und-
vika onddiga kostnader for nya spishéllar.

Aleksandr, vitvarutekniker hos oss, berattar
om vanliga fel man som hyresgést kan
undvika:

- I manga fall har hyresgasten, utan att
veta att det dr skadligt, anvant kokkarl

som dr mindre i diameter &n sjdlva plattan
(vdrmezonen) pa spishéllen. Det lurar
temperatursensorn, som da inte kan kdnna
av ratt temperatur. Resultatet blir att plat-
tan 6verhettas och glaskeramiken riskerar
att spricka. Utéver skador pa spisen kan

UPPSALAHEM INFORMERAR

det till och med leda till brand - vilket vi
sjalvklart vill undvika, sager Aleksandr.

Forutom att anvdnda for sma kokkarl kan
samma negativa effekt uppstd om man gor
foljande:

=» Har plattan pédslagen utan kokkarl eller
om man drar kokkarlet pa sidan sa bara
en del av plattan técks.

=» Anvander buckliga kastruller eller stek-
pannor som inte sprider virmen jamnt.

=» Vdrmer kol till vattenpipor direkt pa
plattan.
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| ett litet kvarter i Storvreta

stdr en kvinna med sin stora,
snalla varghund. Den tittar upp
pd henne med ett lugn som
smittar av sig. Efter manga ar
utan fast punkt i livet har hon
antligen fatt nagot som lange
kandes omojligt - ett eget
hem.

Det doftar kaffe och hund nar vi kliver in
i Mias lilla etta i Storvreta. Varghunden
sticker snéllt fram nosen ndr dorren
oppnas och vdlkomnar oss. Den viftar lite
pa svansen - och gar sedan snabbt och

lagger sig igen.

Har hittar vi ett hem som bér spar av

liv: ett par skor i hallen, en kaffekopp

pa bordet, nadgra hundhdr som envist
klanger sig fast pa kladerna. Men allt kdnns
varmt, levande och fullt av nérvaro. Pa
fonsterbradan star en blomma som precis
borjat sla ut. P4 vaggen hanger ndgra
portratt pd Mia som hon &r stolt 6ver.

Det marks att hon trivs hér. Ldgenheten

ar liten, men den andas lugn. Det &r ett
hem - inte perfekt, men &kta. Ett hem som
betyder mer d&n nagon kan ana.

- Nér de ringde och sa att jag fatt en
lagenhet trodde jag det var ett skamt,
sager hon och skrattar till. Jag satt i bilen
och tinkte: "Det hér kan inte stamma.”
Men det gjorde det. Jag hade faktiskt fatt
en bostad.

Mia fick sin lagenhet genom Bostad
forst, en modell som ger personer med
langvarig akut hemloshet méjlighet till
ett tryggt boende och stéd for att hitta
tillbaka till ett sjalvstandigt liv.

ETT LIV I OTRYGGHET

Innan Mia fick sitt hem var tillvaron kantad
av oro och 6verlevnad. Hon beréttar

om nétter i bilar och garage, om kalla
trottoarer och fulla harbargen.

- Det dr inget liv att ga ute hela natten.
Man blir trott, kall, raidd. Och man borjar
tappa tron pa att nagot kan férandras,
sager hon.

Uppsala har alltid varit hemma fér Mia,
men under manga ar saknade hon en plats
att kalla sin egen. Som kvinna i hemléshet
beskriver hon hur det ofta ar svdrare att fa
hjalp. Manga kvinnor déljer sin situation
langre, flyttar runt mellan tillfalliga
boenden och blir darfor svérare att na.

- Man lar sig 6verleva. Men det &r inget liv
att leva, sdger hon tyst.
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NYCKEL TILL FRIHET

Nar samtalet kom fran socialtjansten och
Ylva beréttade att det fanns en lagenhet
till henne, var det som att hela vérlden
stannade.

- Jag trodde verkligen Ylva skaimtade.

Jag trodde inte det var sant. Det kdndes
som att jag fick borja om. Att fa vrida om
nyckeln till sitt eget hem... det &r svart att
forklara. Det var som att kunna andas igen.

| dag bor Mia i sin lagenhet sedan tva ar
tillbaka. Hennes hund har blivit en trygg
foljeslagare, ett sallskap som hjalper henne
att halla fast vid rutiner och hitta lugn i
vardagen.

STODET BAKOM

Bakom varje bostad i Bostad forst finns ett
ndtverk av méanniskor som samarbetar for
att ge boende en verklig chans att lyckas.
Ylva frdn Uppsala kommuns socialtjanst och
Annika fran Uppsala Stadsmission arbetar
tillsammans med Uppsalahem i projektet.

- Bostad forst dr en hemléshetsmodell
som bygger pa att boende och stéd

gar hand i hand, berattar Ylva. Det ar
ett langsiktigt upplagg dar tryggheten i
boendet blir grunden for férandring.
Forskningen visar att metoden fungerar.
Runt 80 procent av deltagarna klarar att

bo kvar i sina lagenheter - en siffra som ar
betydligt hégre an i traditionella insatser.

Men det finns ocksa utmaningar.

- Det hdr &r méanniskor med komplex
problematik - psykisk ohélsa, beroende,
ar av utanforskap. Det krdver tdlamod,
samarbete och mod, sager Ylva.

Hon beréttar om hur samarbetet mellan
socialtjansten, Stadsmissionen och
Uppsalahem vuxit fram.

- For bara tva ar sedan fanns inte den har
strukturen. Nu samarbetar vi kring snart
25 hyresgéster. Vi har olika sitt att arbeta,
men samma mal - att varje person ska fa
en riktig chans.

ETT NYTT SAMMANHANG
For Mia har bostaden betytt allt. Men
ocksa mojligheten att borja tanka framat.

- Jag vill foreldsa for ungdomar, séger hon.
Beratta om mitt liv, om vad som hander
nar man tappar fotfastet - men ocksa om
hur man kan hitta tillbaka. Om jag kan
sdtta ndgra fron i huvudet pa dem, da har
det varit vart allt.

VAD AR BOSTAD FORST?

Bostad forst ar en beprévad modell for
att motverka hemléshet. Grundtanken dr
enkel: ett tryggt och permanent boende
ar en forutsattning for att kunna ta tag

i andra delar av livet - inte en bel6éning
man far nar problemen &r |6sta.

Genom Bostad forst far personer som
levt lange i hemldshet en egen lagenhet
med férstahandskontrakt, kombinerat
med individuellt anpassat stod fran
socialtjansten och ideella organisa-
tioner. Stédet kan handla om allt frdn
ekonomi och myndighetskontakter till
hélsa, rutiner och gemenskap.

Modellen bygger pa internationell
forskning och har visat mycket goda
resultat. Cirka 80 procent av deltagarna
klarar att bo kvar langsiktigt - en siffra
som ar betydligt hoégre an vid traditio-
nella boendetrappor.

| Uppsala samarbetar Uppsalahem, soci-
altjansten och Stadsmissionen for att ge
fler manniskor en chans till ett stabilt liv
- med ett eget hem som forsta steg.

UPPSALA
STADSMISSION



Som Uppsalas ledande bostadsbolag dr Uppsalahems insatser en viktig pusselbit for Uppsalas
U P P S A L A utveckling som stad. Det innebdr ett aktivt deltagande i Uppsalas stadsutveckling och att arbeta
med att utveckla och forya befintliga stadsdelar.

SIRIUSKLUBBAN
SPORRAR TJEJER

Under aret har vi st6ttat Siriusklubban,
som ordnar kostnadsfria innebandytra-
ningar for tjejer i Gottsunda. Flickor tranar
tva ganger i veckan med fokus pa rorel-
segladje, sjalvfortroende och gemenskap -
utan krav pa prestation. Har méter tjejerna

EVENTGUIDEN

HJULDJURSFEST

Pa hjuldjursfesten lar vi oss mer om
hjuldjuren och naturen pd ett lek-
fullt sétt. Eventet passar barn 3-4 ar,
men syskon och andra barn dr ocksa
vdlkomna. Barnen behéver ha med en
vuxen. Det dr gratis men du maste boka
i forvdg pa: biotopia@uppsala.se.

Las mer www.biotopia.se

Tid: 18 December ki 14:30

Plats: Biotopia

JULSANGER MED AKO

NAR HYRESGASTERNA FAR
BESTAMMA DA BLIR DET

U

Under aret har vi tillsammans med
Uppsala kommun genomfort ett
pilotprojekt om medborgarbudget

i stadsdelen Savja. | projektet fick
alla boende i Sdvja vara med och
ldmna forslag pd trivselaktiviteter
som de 6nskade skulle ske i omradet.
Dérefter fick de via en hemsida rosta
pa de framtagna forslagen som sedan
skulle planeras och utféras av oss. De
vinnande férslagen i Medborgarbudget
Savja blev loppmarknad och
septemberfest.

En fin hostdag forvandlades Savja till
en harlig motesplats. Det bjods pa
loppmarknad med hyresgaster som
forsaljare, ponnyridning, djurhage,
ansiktsmalning, ballongkonstnar och
upptradanden av féreningen Changes.
Dagen blev oerhért lyckad och vi
berdknade att ca 200 personer bestkte
eventet.

kvinnliga lokala férebilder. Under hésten
har upp till 60 tjejer deltagit pa varje
traning, vilket visar behovet av sociala
aktiviteter i omradet.

Verksamheten stdds av oss och andra
lokala aktorer, skolor och fritidsverksam-
heter. Syftet ar att minska ekonomiska,

kulturella och sociala hinder som begran-
sar flickors idrottande samtidigt som é&ldre
deltagare far chans att vdxa som ledare.
Att st6tta den hér typen av verksamhet
starker inte bara flickornas sjalvbild utan
aven vdra bostadsomradens utveckling.

VUXENVANDRA
TILLSAMMANS MED

Ar du 70+ och vill bidra till trygghet kan
du nu vuxenvandra i centrala Uppsala. Om
du dryngre dn 70 ar dr du givetvis ocksa
valkommen.

Vandringen sker den 19 december i sam-
band med att skoldagen slutar, klockan
13:00-17:00. Som vuxenvandrare rér du
dig ddr ungdomar finns, syns i stadsbilden
och bidrar till att férebygga oro och skapa
trygghet. Du gér i grupp om minst tre per-
soner per grupp. Du behéver inte ha nagra

forkunskaper - det viktigaste ar att du vill
vara med och gora skillnad.

Samling sker pa Stationsgatan 58 i Upp-
sala. Dar far du traffa andra deltagare, fika
och ta del av en lagesbild fran kommun-
polis och Uppsala ungdomsjour. Efter
fikat far du vuxenvandra tillsammans med
andra.

Ingen féranmalan krévs. Lds mer pa
www.uppsala.se/nattvandra for fragor
kan du kontakta Uppsala Ungdomsjour:
072-593 63 98
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NYTT GANGSTRAK | GOTTSUNDA

Under véaren fundera kommunen éver
hur en igenvuxna ytan pa Stenhammars
vag i Gottsunda kunde bli tryggare och
triveammare. Malet var att skapa en plats
ddr boende i omradet kunde motas och
umgas.

Eftersom vi har ménga bostdder i omradet
kunde vi bidra med tankar och idéer
direkt fran de som bor i ndrheten. Vi
gjorde en mindre undersékning och kom-
munen bjéd in till workshops om platsens
framtid. Efter det togs ett forslag fram pa
hur géngstraket kunde utvecklas.

Maélenplaly
GOTTSUNDA

Flera dagar pa jullovet har Mé&tesplats
Gottsunda och Backlosa 6ppet. Motes-
plats Gottsunda mellan kl. 12—16 och
Métesplats Backlosa kI 13-17. Precis
som tidigare kommer det finnas roliga
gratisaktiviteter for barn mellan 5-12 ar.
Allt fran pyssel till lekar.
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Tillsammans med byggpedagoger fick
de som ville vara med bygga upp plat-

sen. Resultatet blev ny tratrall, sittbankar,

grillplatser och fagelholkar - en helt ny
motesplats for omradet.

Har du idéer om hur fler platser i

Gottsunda kan utvecklas? Hor gdrna av dig
till kommunen pa gottsunda@uppsala.se

For att se vilka dagar det &r 6ppet och
vilka aktiviteter som erbjuds kan du
besoka Motesplats Gottsundas face-
booksida. Dar uppdaterar vi [l6pande
om allt kul som hander.

Anna-Karin ako Nytell Oldeberg sjunger
julsanger. Passar for barn éver 6 ar. Man
far garna sjunga med. Féranmal ditt
deltagande till 018-727 52 92 eller till
savjabiblioteket@uppsala.se

Tid: 19 december kl. 14:00-14:30

Plats: Savjabiblioteket

BRASKVALL MED GLOGGMINGEL
Under arets moérkaste natt anordnar
Uppsala Naturskola en braskvall med
brasa, eldkorgar och marschaller. Har
bjuds det pa glogg, saft och gloggka-
kor som du bakar éver eld. Ta med
ficklampa for att ga pa deras reflex-
bingo. Eventet dr gratis och 6ppet for
alla. Ingen foranmalan kravs. Eventet ar
gratis. Las mer pd www.biotopia.nu
Tid: 21 december, kl.17.30-19.00

Plats: Karlssons kallare i backen nedan-
for Hammarskogs herrgard.

KORSANG I CITY

| Uppsala City bjuds det pa stimnings-
full kérsang fran flera olika korer under
foljande platser och tider:

Vardagar

17.00-17.20 Kungsdngsgatan
17.30-17.50 Stora torget
18.00-18.20 Celsiustorget
18.30-18.50 Dragarbrunnstorg

Lérdagar och séndagar

KI. 12.00-12.30 Dragarbrunnstorg
Kl. 13.00-13.30 Celsiustorget

Kl. 14.00-14.30 Stora torget

KI. 15.00-15.30 Kungsdngsgatan

Las mer pd www.uppsalacity.se/
julig-korsang/



e a

Ndr julen ndrmar sig fylls reklamen, filmerna och sociala medier
av bilder pa varme, familjer och gemenskap. Men fér mdnga
vacker hogtiden snarare stress, ensamhet och kdnslan av att sta
utanfor. Psykologen Henrik Wiman menar att trygghet - bade
inre och yttre - kan vara nyckeln till att ma bdttre.

- For vissa dr hogtiden arets hojdpunkt, for
andra dr det arets tyngsta tid, sdger han.
Henrik ar psykolog, uppvuxen och
utbildad i Uppsala. Efter flera ar i varden
startade han eget och blev snabbt en
uppskattad foreldsare och forfattare. Hans
forsta bok hette Det ska inte vara krangligt
att ma battre och nu ar han aktuell med
Trygghetskoden, som han skrivit tillsam-
mans med Charlie Eriksson - grundaren av
organisationen "Aldrig ensam”.

Boken handlar om hur man kan ga fran oro
och stress till psykologisk trygghet - nagot

Henrik beskriver som grunden for bade val-
maende individer och fungerande grupper.

- Psykologisk trygghet handlar om fyra
saker: att kdnna sig inkluderad, fa bidra,
vaga ldra tillsammans och vdga utmana
utan att bli hanad eller straffad for det. Nar
de hér pusselbitarna finns pa plats, da mar
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vi bttre - bade pd jobbet, hemma och i
vanskapskretsen.

HOGTIDERNA SATTER LJUSET PA
TILLHORIGHETEN

Under julen blir den forsta pusselbiten
extra tydlig: kdnslan av att bli inkluderad.
For den som har en néra familj eller ett
socialt natverk kan julen vara nagot sjalv-
klart. Men fér den som stér ensam kan det
bli en smartsam paminnelse.

- Vi ménniskor &r flockdjur. Vi ar byggda
for att hora till. Och ndr man inte gor det,
nar man inte har ndgon att fira med, sa
kanns det. Det ar inte bara psykiskt, utan
paverkar oss fysiskt, sdger Henrik.

Forskning visar att ofrivillig ensamhet ar en
lika stor riskfaktor for att d6 i fértid som
rokning - och till och med farligare dn
fysisk inaktivitet eller fetma.

- Vijobbar aktivt med att fa folk att sluta
roka och bérja trdna. Men vi jobbar inte
alls lika aktivt med att fa folk att ses, sédger
han.

ENSAM ELLER SJALV - DET AR INTE
SAMMA SAK

Henrik vill ocksa nyansera bilden av
ensamhet.

- Det finns en skillnad mellan att vara
ensam och att vara sjdlv. Att vara sjalv kan
vara ndgot man véljer. Man kanske inte vill
fira jul med ndgon - men man har andd en
kansla av samhérighet med andra. Det ar
helt oke;j.

Men ofrivillig ensamhet, att sta utanfor
utan att vilja det, sliter hart.

Han beskriver hur julen forstarker kon-
trasten.

- Titta pa alla julfilmer - ingen handlar om
att sitta ensam i en etta. Julen framstalls
som ett myller av ménniskor, och det ar
klart att det blir tufft for den som inte har
det sa.

“SKAPA DIN EGEN JUL”
For den som vet att julen blir ensam har
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Henrik ett konkret rad: ta makten 6ver
situationen.

- Se 6ver vad du faktiskt vill fa ut av julen.
Vill du ha social samvaro? Da finns ofta
oppna firanden - till exempel stadsmissio-
nen eller andra féreningar i Uppsala. Vill
du hellre ha lugn och ro? Gér det till din
egen dag. Bestam att du gar en prome-
nad, bakar och sedan kikar pa Kalle Anka.
Skapa nédgot eget som du vill gora.

Han skrattar nar han berdttar om en véns
pappa som hade sin egen tradition.

- Han koérde taxi pa julafton varje ar. Han
och de andra chaufférerna brukade ta
“julkebab” tillsammans. Det var deras
grej. Helt oortodoxt, men det funkade foér
honom och hans familj.

TRYGGHET BORJAR | GRANNSKAPET
Ensamhet gdr att bryta, menar Henrik. Och
ibland borjar det sa enkelt som i trapphu-
set.

- Knacka pa hos grannen. Sig hej. Vi ar sa
digitala att vi gldmmer den manskliga kraf-
ten i att moétas ansikte mot ansikte. Bara
att 6verlamna en lapp i handen i stéllet for
att lagga den i brevlddan gor skillnad.

Han lyfter bostadsbolagens roll - att skapa
motesplatser, ordna aktiviteter och visa att
ingen behdver vara ensam.

HENRIKS TIPS

1. SKAPA DIN EGEN JUL
Bestam sjélv hur du vill att dagen
ska se ut. Det finns inga masten -
gor ndgot som kanns bra fér dig. Se
en film, baka, ga en promenad eller
starta en ny tradition.

2. SOK SOCIALA SAMMANHANG
Vill du ha séllskap? Kolla efter
oppna firanden i din stad - till
exempel via stadsmissionen, kyrkan,
foreningar eller bostadsbolag som
ordnar gemensamma aktiviteter.

3. VAGA TA FORSTA STEGET
Ett “hej” i trapphuset, en lapp till
grannen eller ett sms till nagon du
inte pratat med pa lange kan racka
for att bryta isen.
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- Jag vet att Uppsalahem har gjort mycket
for att starka gemenskapen i sina omraden.
Sadant &r guld vart. Det handlar om att
folk ska kdnna sig inkluderade - det &r den
forsta pusselbiten till trygghet, sager han.

FORANDRING I LITEN OCH STOR
SKALA

Att motverka ensamhet handlar inte bara
om individen. Henrik menar att hela sam-
hallet - foretag, organisationer, politiker

- behover tanka mer pa hur vi bygger in

trygghet.

- Vikan inte lagga allt ansvar pa den som
ar ensam. Det maste finnas strukturer
som bjuder in. M6éten, sammanhang,
platser som ér tillgdngliga for alla. Inklu-
dering dr det forsta steget. Darifran kan
allt vixa.

OCH OM DET KANNS FOR TUNGT?

- Om det verkligen kdnns 6vermaktigt - ta
hjdlp. Prata med vardcentralen, en psy-
kolog eller nagon du litar pa. Det ska inte
behdva vara sa tungt att du inte ens orkar
oppna dorren. Ibland racker det att ta ett
litet steg. Att sdtta pa sig skorna, stélla sig
utanfor dérren. Borja dar.

Henrik dterkommer till det enkla, bade i
sitt arbete och i sitt sétt att prata.

- Det ska inte vara krangligt att ma battre.

4. BYGG TRYGGHET OMKRING DIG
Gemenskap fods i det lilla. Var den
som bjuder in - till en fika, gloggkvall
eller promenad. Det skapar ringar pa
vattnet.

5. ACCEPTERA ATT ENSAM INTE
ALLTID BETYDER OLYCKLIG
Att vélja att vara sjalv kan vara nagot
fint och dterhamtande. Det viktiga ar
att du inte kdnner dig utestangd.

6. BE OM HJALP OM DET KANNS
FOR TUNGT
Du behéver inte bdra ensamheten sjalv.
Prata med vardcentralen, en psykolog,
en vén eller en stédlinje. Sma steg kan
gora stor skillnad.

ETT LEVANDE UPPSALA

NAMN: Henrik Wiman, 34 ar
gammal.

YRKE: Psykolog, forfattare och
foreldsare. Driver instagramkontot
psykologenhenrik med 150 000
foljare.

AKTUELLT: Slapper ny bok
"Trygghetskoden” tillsammans med
Charlie Eriksson.

BOR: Centralt i Uppsala.

FAMILJ: Sambo och katten Sascha.

UPPSALA STADSMISSION
Erbjuder 6ppna julfiranden och
samtalsstod.
uppsalastadsmission.se

JOURHAVANDE MEDMANNISKA
Nagon att prata med - anonymt och
Oppet varje natt kl. 21-06.

Telefon: 08-702 16 80
jourhavande-medmanniska.se

MIND SJALVMORDSLINJEN
Dygnet runt via chatt eller telefon.
Telefon: 90101

mind.se

1177 VARDGUIDEN

Rad, stéd och kontakt med varden -
dygnet runt.
1177 .se
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FRAGOR

& SVA R Har du fragor som du vill stdlla till Uppsalahem?
Skriv till oss: hemlangtan@uppsalahem.se

a ORIKTIGA
HYRESFORHALLANDEN

Ar det ok att grannen hyr ut till flera olika?

Man maste alltid ha tillatelse fran oss for att fa hyra ut i andra hand.
Ar det manga olika personer som flyttar in och ut kan det vara ett
tecken pa att det inte dr en godkdnd andrahandsuthyrning av oss.

Jag har anmadlt flera gdnger
att jag tror min granne hyr
ut utan tilldtelse men det

hander inget.

Aven om det inte mirks utdt sd jobbar

vi aktivt med alla inkomna tips. Det ar

en process som tar lang tid. Ar ni flera
grannar som sett och hort olika saker ar
det en fordel om flera tipsar sd att vi far in
flera pusselbitar. Men det viktiga har &r att
forsta att det ar ett arbete som tar tid.
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Jag har gjort en anmadlan

och vill veta vad som hander

med den lagenheten nu.

Vi dr tacksamma for alla tips men kan inte
aterkoppla kring drenden. Vi hanterar
alla tips pa ett serist och respektfullt

satt for att personer inte ska bli oskyldigt
anklagade om det visar sig att det som
inkom inte stimde. Aven om man inte
alltid ser resultatet direkt, bidrar tipsen

till vart langsiktiga arbete mot otilldten
andrahandsuthyrning.

Far man bo hos
er aven om man
har en ldgenhet
pa ett annat
stalle?

Nej. Man far inte ha tvd permanenta
bostdder nar man bor hos oss. | det
raknas bostdader hos andra hyresvardar,
bostadsratter och hus in. Du far dga en
sommarstuga eftersom det inte rdknas
som permanentboende.

Den som har tvd permanenta boenden
raknar man inte har behov av den ena
bostaden. Det kan darfor bli ett skal for
uppsédgning. Undantag finns for god-
kanda andrahandsuthyrningar dar det
kan handla om att till exempel provbo
med sambo.

Kommer ndgon fd reda
pa att det ar jag som har
tipsat?

Nej, du som tipsar dr helt anonym och du
valjer sjdlv hur mycket du vill beratta.

Jag har inneboende,
ar det ok?

Sjalvklart far du som har ett
forstahandskontrakt hos oss ha
inneboende. Det kan vara ett bra satt

for studenter att fa ett tillfalligt boende
samtidigt som du tjdnar en extra slant.
Det viktiga har ar att du sjalv maste bo
permanent i bostaden tillsammans med
din inneboende. Din inneboende fér alltsd
inte bo dér sjalv medan du bor ndgon
annanstans. D& raknas det som en olovlig
andrahandsuthyrning.
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NY TIPSFUNKTION MOT
OTILLATEN ANDRAHANDSUTHYRNING

Vi har lanserat en ny
tipsfunktion mot otillaten
andrahandsuthyrning - for ett
tryggare boende och en mer
rttvis bostadsmarknad.

| november lanserade vi en ny tipsfunktion
pa var webbplats. Genom formuldret kan
bade du som ar hyresgast och allménhe-
ten rapportera in misstankar om otillaten
andrahandsuthyrning och andra oriktiga
hyresférhallanden. Syftet &r att minska fus-
ket, 6ka tryggheten i bostadsomradena och
bidra till en mer rattvis bostadsmarknad.

Det kan vara svart att hitta bostad i Upp-
sala. Nar bostadsbristen &r stor véaxer den
otillitna andrahandsuthyrningen, och det
gor det annu svarare for den som stér i
bostadskon att fa en lagenhet. Vi behover
sakerstdlla att vara bostdder kommer ut
pa Bostadsformedlingen och inte pa den
svarta bostadsmarknaden.
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Otilliten andrahandsuthyrning innebar inte
bara att bostader anvands pa ett ordttvist
satt, det bidrar ocksa till otrygghet och till
att manniskor hamnar utanfér den ordina-
rie bostadsmarknaden. De som bor otillatet
kdanner ofta inte till sina rattigheter och
skyldigheter som hyresgéaster och de kan

fa betala hoga verpriser for sitt boende. |
varsta fall blir det en del av den organise-
rade valfardsbrottsligheten, dar bostader
anvands for att utnyttja méanniskor eller
délja annan brottslighet.

Ndr lagenheter hyrs ut utan tillstand vet
vare sig grannar eller vi som hyresvard
vilka som faktiskt bor i huset. Det paverkar
tryggheten och det ar darfor viktigt att vi
forsoker motverka det.

HELT ANONYMT - FOR ATT FLER

SKA VAGA TIPSA

Den nya tipsfunktionen gér det enkelt och
tryggt att rapportera misstiankta fall. Du som
ar hyresgdst kan lamna tips helt anonymt,
och alla tips hanteras pa ett seriost och res-

FRAGOR OCH SVAR

pektfullt satt av var arbetsgrupp for bostads-
sociala fragor - ddr jurister, handldggare,
boendekonsulenter och representanter som
arbetar med trygghet och sakerhet samarbetar.

EN DEL AV ETT STORRE
TRYGGHETSARBETE

Tipsfunktionen &r en del av vart langsiktiga
arbete for att motverka fusk och valfardsbrott
kopplade till boendet. Gruppen som tar emot
tipsen arbetar d&ven med fragor som felaktig
folkbokforing, stérningar, vanvard och oriktiga
hyresforhéllanden. P4 webbplatsen finns ocksa
en lank till Skatteverkets sida for att anméla
felaktig folkbokforing - ndgot som sedan 2018
ar brottsligt.

Varje tips kan gora skillnad. Du som bor i vara
lagenheter ser oftast mer dn vad vi gér och
med hjilp av dina tips kan vi komma narmare
malet om trygga och sdkra hem med rattvisa
villkor.

www.uppsalahem.se/otillaten-andrahands-
uthyrning
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GOD JUL OCH
GOTT NYTT AR!

Hemmet ska f& vara den dér trygga platsen dér du kan andas ut.

Under &ret har vi darfor fokuserat extra pé tryggheten i form av regler i trapphus
(trygga trappan), hundsok i véra fastigheter, samt ny battre utomhusbelysning. Véra
medarbetare har fatt utbildning i hur de upptécker vald i hemmet och vi har
lanserat en ny tipsfunktion mot olovlig andrahandsuthyrning.

Men trygghet skapas ocksé av er som bor har. Nér grannar hélsar, hjalps at och
bryr sig om varandra blir véra kvarter b&de tryggare och trivsammare. Tack!
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