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Forslag til plan høst 2021

Representanter fra fylkesgruppene var samlet 16.06.2021 for idemyldring for aktiviteter fylkesgruppene kan finne på for medlemmene høsten 2021.
U ifra dette lager vi en idebank som alle fylkesgruppene kan benytte seg av.

Nyttige tips ved planlegging av aktivitet
· Jobb sammen
Det anbefales at man er minimum 2 stk som er med på å planlegge og gjennomføre en aktivitet. Da har man noen å støtte seg på, og man har en back-up hvis en blir syk. Husk at de som arrangerer aktiviteten skal ha tatt E-kurset for likepersoner. 

· Samarbeid med Sjukt Sprek og Ung Pårørende
I mange av byene hvor vi har fylkesgrupper, har vi også Ung Pårørende og Sjukt Sprek. Medlemmene som bruker disse tilbudene er jo medlemmer av fylkesgruppen, og vil sikkert veldig gjerne være med på de aktiviteter dere arrangerer. Husk derfor å samkjøre aktiviteten slik at det ikke blir på samme dag som de har samlinger. 

· Varierte tilbud
Det kan være fint å variere mellom helt enkle tilbud, som et kafetreff og kino, og større aktiviteter. Vi synes også det kan være fint å legge til rette for at man kan snakke og dele erfaringer. Vis gjerne dette med at dere setter av tid til dette i programmet eller i invitasjonen. 

· Tilbud for medlemmer
Aktiviteter og møteplassene dere tilbyr er medlemstilbud for både kreftrammede og pårørende som et betalende medlemmer. Husk å sjekk at de påmeldte har betalt medlemskontingent. Ta kontakt med Heidi eller Annika hvis dere trenger hjelp til dette.

· Invitasjon på e-post
Dersom invitasjon sendes på e-post må adressene ALLTID limes inn i blindkopi. Da ser man ikke liste over alle som får invitasjonen. Dette er viktig. Vi har ikke lov å dele medlemslister med andre. 

Annonsering av aktiviteten 
Annonsering er halve jobben. Hvis medlemmene ikke får med seg hva som skjer, så kommer det heller ingen. Og husk at ikke alle er på Facebook. All aktivitet skal annonseres på nettsiden. Det beste er om dere gjør klar en halvårsplan som dere publiserer på nettsiden og eventuelt sender til medlemmene på e-post. Da kan medlemmene planlegge bedre, og nye medlemmer som kommer til har mulighet til å se at det faktisk skjer noe snart. Dere kan også sende ut halvårsplanen på e-post til alle medlemmene. E-postadresser har dere tilgang til i medlemsregisteret. 

Påmelding
Bruk gjerne Google-skjema. Dette er gratis og superenkelt å lage. Da får man en enkel oversikt over de påmeldte. Husk at dere ikke bør innhente sensitive opplysninger. Og uansett, når dere er ferdig med aktiviteten, skal dere slette de innhentede påmeldingene. Dette er personvernloven som vi må følge.

Betaling/egenandel
Det kan være vanskelig å vurdere om man skal ta egenandel eller ikke. Økonomien til fylkesgruppa påvirker også selvfølgelig. En symbolsk sum for å få bindende påmeldinger kan noen ganger være lurt. Men hvis alle aktivitetene dere arrangere har en betydelig egenandel, kan det fort bli dyrt for unge mennesker. Rådfør dere gjerne med sekretariatet i slike vurderinger. Husk at vi skal ha et lavterskeltilbud som skal være for «alle». Da er det lurt at vi holder det billig. 

Forslag til aktiviteter høst 2021
Etter idemyldring med representanter fra fylkesgruppene, har jeg laget en liste med forslag til ulike aktiviteter. Her er det bare å la seg inspirerer, og plukke ut det dere har lyst til å gjøre lokalt. 

	Tidspunkt
	Aktivitet
	Ansvarlig

	
	
	

	Juni
	MAL

Type aktivitet
Invitasjon
Program
Publisere på nettsiden
Event på facebook
Påmeldingsskjema via nettsiden/invitasjonen (google-skjema)

I invitasjonen: for kreftrammede og pårørende. Alder (15-35 år). 

Ta gjerne bilder av aktivitetene og del på Instagram eller send inn til oss slik at vi kan skrive om det i Unge Krefter. Skriv gjerne en kort tekst om aktivieten og samlingen dere hadde.

Når dere tar bilder og deler må dere be om samtykke. Så lenge det er gruppebilder med 2 eller flere holder det med muntlig samtykke. Men husk å informer om hva bildet brukes til. F.eks at det kun brukes til interne formål og vår Instagram. Vi legger ikke med navn på de på bildene. 


	

Navn, navnesen

	
	
	

	

	Sommeravslutning. En quiz for medlemmene, men noen fine premier. Eksempel på en fin sommerpremie: Kjølebag fylt med parkpledd, grillpinne, eplejuice, godteri etc. 
	

	
	
	

	
	
	

	Juli
	
	

	
	Fast månedlig treff: Jonas fra Rogaland hadde en veldig fin ide. Det var å ha faste månedlige treff. Helt lavterskel. Man kan stikke innom for en kaffe og et kakestykke. Slå av en prat. Dette bør arrangeres av en likeperson. Da kan de som møter opp eventuelt også få en likepersonssamtale.

Eks på invitasjon:
Første tirsdag i mnd, hver mnd kan du stikke innom sted, tid for å slå av en prat, ta en kaffe/te og få et kakestykke. Her kan du treffe en likeperson, kreftrammet og/eller pårørende som du kan snakke med. Du kan snakke om det du har gått gjennom/går gjennom, eller du kan snakke om vær, vind, eller det du måtte ønske. 

Dersom dere i styret ønsker å utnytte tiden dere møtes, kan dere ha et styremøte eller planleggingsmøte. Hvis det ikke dukker opp noen får dere hvert fall brukt tiden på noe fornuftig.  Om ikke annet kan jo dere som arrangerer aktiviteten ha det hyggelig sammen.
	

	1
Hele juli måned
	Ferieutfordring: Velge ut kjente landemerker i fylket som dere oppfordrer medlemmer til å besøke. Dersom man har bilder fra minimum 3 destinasjoner er man med i trekningen av fine premier. Målsetning: Få medlemmene med på aktivitet som fremmer god fysisk og psykisk helse. I koronatiden, før vi får vaksine, er det en fin måte å ha en slik aktivitet, som bidrar til at folk er aktive på Facebooksiden, slik at vi skaper et fellesskap selv om man ikke kan møtes.
	

	
	
	

	August
	
	

	2 
10. august
	Piknik i parken: Helt lavterskeltilbud for å bli bedre kjent med andre medlemmer. Bestille take-away og ta med et spill man eventuelt kan spille. Planlegg en enkel presentasjonsrunde slik at alle får vite litt mer om hverandre. 

Hva som må gjøres. Lage en invitasjon på nettsiden/facebookevent(men husk at kanskje ikke alle er på Facebook), legge ut aktiviteten på nettsiden. Ønsker dere påmelding? I så fall kan dere lage et påmeldingsskjema på google skjema. Siden dette er den første aktiviteten for høsten kan dere sende en sms til alle medlemmer om at dere har lagt ut en aktivitetsplan for høsten. Det første treffet er på en pikning i parken slik at eksisterende medlemmer kan møtes og bli bedre kjent. 
	

	3
28-29. august
	Aktivitet med en overnatting. 
Dette bidrar til at man får bedre tid til å bli ordentlig kjent. Og det blir enklere for medlemmer som ikke bor så nærme å finne motivasjon til å bli med. Hvis man bor flere timer unna blir man ikke nødvendigvis med på en liten piknik i parken. 
Har dere forslag til aktivitet og hvor dere kan overnatte? 

Viktig å huske på:
· Hva gjør dere med mindreårige som melder seg på?
· Alkohol. Vi legger ikke opp til alkoholkonsum på våre arrangement. Lag et program hvor der dere unngår dette. Det har folk flest forståelse for. 
· Lag klart et program før dere sender ut invitasjon. Da vet medlemmene hva de melder seg på, og da får dere kanskje med flere også. 
· Planlegge transport godt. Ikke alle har bil. Sørg for at det er mulig å ta buss, tog etc.
· Viktig med god informasjon om reise, oppmøtetid, egenandel, om man kan ha med seg noen eller ikke. 

Bindende påmelding. For å få bindenende påmelding kan et depositum være en løsning. Eller en egenandel.

	

	
	Grilling og minigolf: Lavterkel. Krever ikke mye energi å være med på.
	

	
	Kino og pizza: fylkesstyremedlemmer forteller at dette ofte er en slager. Krever ikke mye planlegging, og mange liker å være med på det. 
	

	
	Klatrepark: Dette synes mange er gøy. Men det kan være fysisk krevende for noen. Men hvis dere legger opp til noe sosialt før eller etter klatringen også, så er det noen alle kan være med på. 
	

	
	Seiling: Dette er noe mange ikke har prøvd, så det kan være spennende. Det slo an i Bergen, blant sjukt sprek-medlemmer.
	

	September
	
	

	16. sept
	En enkel aktivitet: Kafetreff, en gåtur, kino e.l.
	

	30. sept
	En artig aktivitet sammen med Sjukt Sprek?
Kanopadling, dans e.l.

Sjukt Sprek pleier ved jevne mellomrom å ha en aktivitet som er noe litt ekstra, enn bare vanlig trening. Det skal være fysisk aktivitet. Det er en god ide å slå dere sammen på disse. Det er en fin måte å rekruttere flere til sjukt sprek, og da kan man fordele ansvar med å planlegge aktiviteten. 
	

	
	
	

	Oktober
	Fagkveld: Inviter gjerne en psykolog eller andre relevante fagpersoner som kan snakke om det å leve med senskader, sorg e.l. Det er mange som er interessert i fag, i tillegg til det sosiale. Hvis dere kombinerer dette med at noen forteller sin historie, er det også veldig fint. Man kan servere litt mat også. 
	

	
	Telttur, hengekøyetur. Dette er en veldig koselig aktivitet. Man kommer nær naturen, og man slapper av og får kanskje mulighet til å ha gode samtaler rundt et bål f.eks. Kanskje kan dere spandere en hengekøye på de som vil være med? Gåturen trenger ikke å være lang, da kan alle være med. Man kan ta med kortstokk.

Tips: Man kan ha en runde og snakke om spm fra FuelBox for ung pårørende. De fleste av spm passer like godt for kreftrammede. En ypperlig samtalestarter. Alle styreledere skal ha fått tilsendt denne. Gi beskjed hvis dere ikke har den, så kan vi ordne det til dere.
	

	
	Fjelltur og grilling.
Dette kan være en veldig lokal liten tur, en mellomlang tur, eller en dagstur. Det kan også være en tur til fjellhotell hvor dere lager et program for de som er sprekest, og et program for de som ikke har så mye energi. 

Det kan være lurt å lage et program, slik at de som er med har noe å ta seg til. Men det trenger ikke å være et hektisk program. 

Forslag til program: strikking, kortspill, quiz, Fuelbox, lage noe, fysiske aktiviteter. Hva synes dere er gøy? 
	

	
	Bowling og pizza. En klassiker og gjenganger. Lavterskel aktivitet, og morsomt. 

Andre morsomme aktiviteter man kan ha:
Biljard
Lazer tag
Gokart
Strikkekveld

	

	November
	Min krefthistorie, pårørendehistorie: Inviter til en sosial aften, hvor en av styremedlemmene forteller om sin krefthistorie. Det trenger ikke være langt, men det innbyr til at andre også deler erfaringer. Personlige historier er noe veldig mange liker og som mange kan relatere seg til. 
	

	
	Teater og middag. 
November kan være en kald og kjip mnd. Da passer det fint å trekke inn, og kanskje dra på teater. Følg gjerne med på hva som skjer av kulturtilbud lokalt, da det er mye bra som skjer lokalt også. 
	

	
	Glassblåsing.
Dette var et morsomt tips. Sikker mange som ikke har prøvd det før. Kanskje folk vil lage en gave til noen som har stilt opp for dem? 

Eks på invitasjon:
Vil du være med å lage en personlig gave til en du er glad i? Kanskje en som har stilt opp ekstra for deg i en vanskelig tid. 
Vi arrangerer kurs i glassblåsing, og vi skal lage ______. 
Tid 
Sted
Oppmøtested hvis man må reise sammen

Etter vi er ferdig med glassblåsingen spiser vi middag og deler historier om hvem vi skal gi gaven vår til og hvorfor. 
Håper du vil være med.
	

	
	Escape room eller mordmysterieaften: 
Sjekk ut om de tilbyr noe lignende der dere er. 
	

	
	Aktiviteter i samarbeid med Sjukt Sprek?
Surfing, kajak, kanopadling, paintball
Kanskje dette er en fin måte å rekruttere flere til å være med på treningstilbudet, Sjukt Sprek. 

Eks invitasjon.
Har du padlet kano før? Ung Kreft _______inviterer alle våre medlemmer til å være med på kanopadling Tid, sted, hvor lenge det varer. Dette er et tilbud for alle våre medlemmer. Du vil også få vite mer om treningstilbudet Sjukt Sprek. Leder av Sjukt Sprek kommer og forteller om treningstilbudet og et av våre medlemmer forteller sin personlige historie og om hvordan Sjukt Sprek har hjulpen hen. 
	

	Desember
	Julegrøt. Troms og Finnmark har dette som en fast tradisjon, og det er veldig populært. Her får folk lov å ta med seg pårørende (søsken, foreldre, barn). Program for en sånn kveld kan inneholde: julequiz, personlig historie til et av styremedlemmene, sang, rebus, juleverksted e.l. 
	

	
	Pepperkakehus/konkurranse: I Bergen har de en egen pepperkakeby, og de planlegger å lage et eget bidrag her. Dette er noe alle grupper kan gjøre. Kanskje dere vil lage et pepperkakeslott som kan stå på det lokale sykehuset? En mulighet til å legge med informasjon om gruppa deres og Vippsnummer for å motta gaver? 
Dere trenger: lokaler (hør med kreftforeningen, vardesenter), pepperkakedeig, pynt etc. For å gjøre handlingen enkel kan dere kjøpe via Oda/Kolonial og få det levert på døren. Det sparer dere kanskje litt tid på?
	

	
	Julebord. Det går an å spise på restaurant, ha catering og spise i andre lokaler (f.eks vardesenter), alle kan ta med en rett hver. Noen som ønsker å arrangere det hjemme hos seg? Det er også en mulighet hvis det er å foretrekke.
	

	
	
	





Ferieutfordring

1. Invitasjon til «jakten på sommeridyll»
Ung Kreft ______ inviterer deg med på en utfordring i sommerferien. I påvente av at vi alle skal bli vaksinert og forhåpentlig møtes igjen snart legger vi til rette for en morsom utfordring i sommerferien. Dette er noe som alle kan være med på, men det er en forutsetning at du tilbringer noe av tiden din på _______ i løpet av ferien. 

Vi utfordrer deg til å besøke flest mulig av følgende destinasjoner i tidsrommer XXX. Siden vi vil ha med medlemmer fra hele fylket, tar vi med destinasjoner fra hele området. Men vi forventer selvfølgelig ikke at du skal besøke alle, da det selvfølgelig blir enklest å besøke destinasjonene som er nærmest der du bor. Dette er en lavterskel-utfordring for alle medlemmer, også deg som også kanskje er under behandling. Det er ikke et krav at man må gå, jogge eller sykle. Det er lov å bruke andre fremkomstmidler. Målet er å gi en ekstra motivasjon til å komme seg ut på tur og få fine opplevevelser i ferien. For å være med i trekning av premier må du ha besøkt minimum ? destinasjoner fra listen. Vi ønsker at denne utfordringen skal bidra til å skape fellesskap i Facebookgruppa Ung Kreft _______. Så for å være med i trekning av premie må man dele bilder fra destinasjonene dere besøker. Hvis du vil kan du gjerne dele en kort tekst om hvordan du hadde det på turene også.

Destinasjoner vi utfordrer deg til å besøke:
· Stoltzen i Bergen
· Prekestolen
· Trolltunga
· …..
· 


2. Invitasjon Piknik i parken
Hei! Styret i Ung Kreft _______ har laget en aktivitetsplan for høsten 2021. Nå er det endelig lov å møtes, og vi vil bli bedre kjent med deg. Vi starter med en piknik i parken 10.august kl. ??. Vi serverer mat og drikke, og tar med et spill. For påmelding, besøk nettsiden og meld deg på.

Rapportering
Bruk gjerne likepersonloggen for å registrere aktivitet. Her kan dere registrer type aktivitet, hvor mange som deltok. Alt dette trenger dere til halvårsrapporten og årsrapporten. 
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