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Lenor och Boel sitter i Trivselradet i Hasselbygards seniorbostader.
Radet driver bland annat en loppis i huset.

Engagemang gor oss gladare

Trivselraden i Micasas senior-
bostéder far en summa pengar per
lagenhet och ar som kan anviandas
till gemensamma aktiviteter.

- Vi vill bidra till det sociala livet
i fastigheterna, sager Emelie
Karlsson.

Emelie dr uthyrare pa Micasa och
berittar att matlagning, gemensam-
ma middagar, boule och pubkvillar
ar uppskattade tillstdllningar som
manga Trivselrad ordnar.

— Dar det finns ett par drivande

personer mérker vi att hyresgésterna
har en stark gemenskap. De som
deltar &r ména om varandra.

Studier har visat att de som enga-
gerar sig ideellt 4r gladare, far ett
langre liv och battre sociala kontakter.
En forklaring till det &r att vi mar
bra av att kdinna gemenskap och fa
bekriftelse.

— Vara bostadsforvaltare disku-
terar just nu hur Micasa kan under-
latta arbetet for vara Trivselrad
och tar gdrna emot tips och idéer!
séger Emelie.



Svalka dig med frysens hjalp

Nar de vanliga knepen inte hjalper
mot sommarhettan - da kan frysen
vara réaddningen!

Du vet sikert redan att korsdrag,
neddragna persienner och en blét
handduk runt nacken haller virmen
nere bade i lagenheten och i kroppen.
Men ibland blir det &nd4 for varmt.
Da kan det vara ldge att ta hjdlp av
frysen. Om du har en bordsflikt
kan du stilla en skal med vatten
och isbitar framfér den. Har du ingen
skéal gar det bra att sjalv flakta med
en hopfillbar solfjéder.
Viarmeenergin fran luften smalter
isbitarna, vilket sénker tempera-

turen i rummet.

Nar isen har smalt —
anvédnd det kalla vattnet
till ett fotbad.

En vetekudde, d v s
en tygpase fylld med helt
vete, kan bade viarmas
upp och kylas ned. Lagg
den i frysen tills den ar
ordentligt kall. Placera
den sedan i sédngen
pa kvillen, mot hand-
lederna nir du tittar
pa tv eller diar den

svalkar skonast. En Vetekuddarna
vetekudde gar att sy Terrible Twins

. séljs pa bla
sjéalv och fylla med vete. Anléns.
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Med fem steg kan
de flesta lara sig att
hantera sin oro.
Programmet kan
anvandas i vardagen,
utan handledning.

Fem enkla steg till minskad oro

Stédngde jag verkligen av spisen?
Det har vil inte intraffat nagot
nytt bombdad?

Att kontrollera sin omgivning for att
minska risken for fara ar en strategi
som kan hjélpa oss att hantera livet.
Men ibland tar oron 6verhand och
beteendet blir inte alls hjdlpsamt

— tvértom, vi kan fastna i de oroande
tankarna. Studier visar att upprepade
kontroller snarare foder mer tvivel
an hjalper till att lugna oss. Ju mer
vi kontrollerar, desto osékrare blir
vi pa det vi just forsokte forsdkra oss
om. Det finns déarfor en poéing med
att l14gga mindre tid pa kontroller for
att pa det sittet minska sin oro.

OROSBOKEN

VINN BOKEN!

Den nya sjélvhjédlpsboken Orosboken
beskriver hur man ovar sig pa det:

¢ Gor kontrollen mer sillan.
Bestdam antalet kontroller per
dag. Minska efter hand.

¢ Gor kontrollen under
kortare tid: Borja generost
och minska gradvis.

¢ Skjut upp kontrollen.
Bestdm i forviag hur méanga
minuter. Oka tiden efter hand.

¢ Gor kontrollen pa en
bestamd tid.

Detta ar ett av de fem steg som boken
beskriver. "Att sldppa pa kontrollen ar
en utmaning, men det brukar kénnas
bra efter ndgra 6vningsomgéngar och
manga marker att de far tid och energi
over till annat” skriver forfattarna

Erik Andersson och Tove Wahlund.

Vad vill du anvanda tiden till — i stéllet for att oroa dig? Vi utser
tre vinnare bland dem som mejlar sitt svar, sitt namn och sin
adress till kommunikation@micasa.se



Unga sommarjobbare

I sommar ger Micasa 23 ungdomar
feriearbete, bade hos bolagets drift-
och markentreprenorer och pa kon-
toret i Husby. De kommer att synas
i och utanfor fastigheterna.

— Som en del av Stockholms stad
har vi ett samhéllsansvar och vill
erbjuda unga en chans att komma ut

i arbetslivet. Det dr en valdigt viktig G I a d mi d somm ar|

insats! Samtidigt ger ferieungdomar

flera medarbetare en mdjlighet att Midsommarstdnger monteras i
utvecklas i rollen som handledare, midsommarveckan. Micasa stéanger
séger Alba Lauthers pa Micasas kl. 13 den 20 juni och har stingt pa
HR-avdelning. midsommarafton.
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