


Malséttning

Stabil ekonomi livet ut. Att hjalpa
manniskan att se pa sina vardagliga
inkop och handlingar och att utveckla
det till en mera sparsam och
ekonomisk handling. Enkla
arbetsmetoder som lampar sig for
manniskan i olika livssituationer. Sma
framsteg ar battre an stora helheter.
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Arbetssatt

Samlingen startar alltid med en enkel lunch som man eventuellt lagar tillsammans av
svinnmat. Under lunchen kan man samtala om maten, hur mycket portionen kostar etc.

| grupprummet halls en andakt eller en bon i borjan.

Arbeta parvis eller i sma grupper da vi samlas och enskilt hemma och tillsammans med
diakonen/stodpersonen.

Korta inledningar i olika teman om hur man kan spara i vardagen, tanka pa kommande
utgifter och hur man kan forbereda sig for kommande rakningar. Bjud med i gruppen en
erfarenhetsexpert eller person som kan beratta och ge rad om hur hen har klarat sig i svara
situationer. (Pa kommande i host fardiga texter som kan anvandas som inledning.)

Bjud in eventuellt en gastande socialarbetare eller skuldradgivare eller Marthorna.

Gruppen traffas en gang i manaden, totalt 3 ganger. Enskilda traffar med diakonen eller
erfarenhetsexpert/annan stodperson 1 gang i manaden for att ga igenom kvitton och forslag
till hur man kan handla pa ett annat satt.



Material

m Du behover:
m Bildkort till hjalp for att fa konkretiserat kanslor och tankar till bild och ord.

m Infograf om utgifter (finns som pdf. Infografen ar utarbetad av Garantistiftelsen och
Marthaforbundet och finns an sa lange bara pa finska)

m Deltagarna far ett hafte var man kan fylla i olika kategorier av utgifterna
veckomatsedel, recept etc. Som botten kan man klistra in en tabell av inkomster
och utgifter. Det finns tva fardiga tabeller, en manadsbudget och ett halvarsbudget.



Drommen

Gemensam lunch
Samling:
En kort andakt, en tanke eller en bon

Beratta hur ni kommer att jobba och ta en )
bekanstskapsrunda. Strava till en trygg atmosfar.

Lagg ut bildkorten pa golvet. Valj en bild som passar ini
tanken "Hur jag kanner nar jag tanker pa pengar”

Berattelse fran riktiga livet, (en erfarenhetsexpert, en
berattelse fran en t|dn|ng7)

Dela ut det tomma haftet. | haftet skriver du in olika
kategorier for olika utgifter. Du kan skriva in recept och
din veckomatsedel.

Dela ut infografen om utgifter och dela gruppen i par.

Uppgift: Fundera tillsammans hur mycket det gar at till
mat och till andra utgifter per manad. Jamfér med
infografen. Stammer infografen med dina utgifter? Idén
nr;led tcjjppglften ar att vacka tanken hur mycket det gar at
till va

Avsluta gruppen med bildkort, "Hur jag skulle vilja tanka
pa pengar”?

Hemlaxa: Fora "kvittodagbok” for en vecka. Spara alla
kvitton under en veckas tid. Diakonen/stodpersonen
analyserar den och kommer med forslag hur man kan
spara. ForsOk formedla kanslan att meningen inte ar att
kritisera utan att hjalpa att se var hen kan spara.

Hemlaxa 2: Skriv upp inkomster och utgifter i haftet

Diakonen gar igenom alla kvitton och gor anteckningar.
Man kan med hjalp av butikens hemsida kolla vilken
motsvarande produkt har det férmanligaste priset. Du kan
ocksa foresla att istallet for en fardig morotssallad be
personen kdopa en pase morotter och riva en sallad.

Traffa personen och ga igenom kvittot och dina forslag. Ifall
du har tid kan man aven ga till butiken tillsammans med
hen. Man kan ta upp fragan hurdana koksredskap
personen har? Ifall redskapen ar bristfalliga ar det ocksa
svart att gora t.ex. riven morot.



"Livet ar inte alltid som pa Stromso6”

Lunch
1. En kort andakt, tanke eller en bon
2. Bildkort: Hur kanner du dig nar du gar till butiken?

3. Inledning. Hur man kan forbereda sig for kommande
rakningar och var kan man spara.

4. Matsedel: Fundera hur en matsedel kan se ut

Vad behovs for att tallriken blir mangsidig.

-Proteiner (fisk, hona, vegetabiliska proteiner, bonor, rott
kott) Kolhydrater brod, fullkornsspannmal, bénor)
Farggranna gruppen gronsaker och frukter samt rotsaker
(kolla sasongens gronsaker och frukter!) fett (margarin,
rypsolja, notter, fron, fisk, avocado)

Uppgift: Planera parvis en matsedel for 2 dagar. Vi
anvander oss av recept och butikernas rabatter.

Bildkort: Hur vill jag kdnna mig da jag gar och handlar
mat?

Hemlaxa: Kvittodagbok. Diakonen/stddpersonen
analyserar och kommer med nya forslag. Berom for
det minsta lilla och ta fram de positiva och smarta
kopen!

Hemlaxa 2: Planera en 2-5 dagars matsedel.




Balans

] Balans; leva vidare
n 1. Kort andakt, en tanke, en bon

m 2. Bildkort - Hur vill jag kdnna mig om 6 manader?

m  Beréttelse/foredrag/socialarbetare som svarar pa
fragor? Marthaforbundet kommer garna och haller
foredrag.

| Uppgift "Var vill jag vara om 6 manader” 1ar...

| 1. Deltagarna far enskilt skriva ett kort till sig sjalv som
sedan skickas till hen om 6 manader.

m 2. Parvis: Nu far man vaga dromma. Att vaga ar att vara
narmare din sin drom. Material: veckotidningar, sax, lim
och tuschar. Paren gor ett collage om drommar. Det kan
vara vad som helst. Hang upp collaget pa vaggen. Lat
deltagarna ga runt i rummet och bara titta pa
drommarna. Du kan spela musik i bakgrunden.

Hemlaxa: Fora kvittodagbok sista gangen.

Hemlaxa 2: Ta fram en glasburk och lagg i en slant,
minst en gang i veckan.




Summa
Dagspenning/

foradrapenning
Lon

Pension
Utkomstod
Utkomsstod
Vardpenning
Underhallsbidrag

Barnbidrag

Studiestod/lan

Totalt

Manadsbudget for rakningar 1 gang i man

Utbetalningsdag

Summa  forfallodag

Vatten
Telefon
Dagis/eftis
Underhallsb.
Hobby
Resor
Kredit

Mat |

Att satt at sidan for kommande rakningar

Forfallodag summa

el | 106

forsakring 10€
lakare 10€



manad 11 J2 13 J4 |5 ___l6

Hyra/bostlan
Vatten

El

Forsakring
Telefon
Internat
Medicin
Lakare
Dagis/Eftis
Underhallsbid.
Kredit/avbet.
Hobby
Tidningar
Resor
klader

Ovrigt




Kallor:

Bilderna ar fran Pixabay
1.Steve Buissine

2, Nattanan Kanchanaprat
3. DarkmoonArt de

4. Andreas Breitling
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