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Partnerskapet WeCaimar arbetat med grupper awnyanlanda immigranter, daribland
lagutbildade kvinnor, under manga ar inom ramverk for olika initiativ. De sammantagna
erfarenheterna och resultaten hjalpte till att forbereda grunderna for att utveckla och utarbeta
utbildningsmaterial i entreprendrskaprfkvinnor. Innan materialet utvecklades, studerades
och analyserades malgruppens framsta behov noggrant. Enligt resultaten av forskning,
intervjuer och seminarier med invandrarkvinnor, samt resultaten av tidigare projekt rérande
immigranters integration @h underlattandet av invandrarkvinnors inkludering pa
arbetsmarknaden, drog Vlera slutsatser. Dessa inkluderar att praktiska aktiviteter och
konkreta uppgifter, framforallt i form av omfattande projekt med standigt stéd fran en
samordnare, ar de mestfektiva verktygen for att utveckla och férandra deltagarnas attityder.
Dessutom fastslogatifran forskningsresultatde teman for ickéormell inlarning som ar mest
relevanta for malgruppen.

Amnen for utbildningsmoduler utvecklades utifran:

T resultatav seminarier och intervjuer med invandrarkvinnor inom ramen for WeCan 101
aktiviteter
den europeiska modellen for entreprendrsanda

1 resultat av partnerskapets tidigare projekt (igma femina, ARISE, SEESI, ARIVE)

Syftet med utbildningsmaterialet &r attvatckla entreprendrsanda, mjuka fardigheter och
initiativ for invandrarkvinnor. Materialet som utvecklades bestar av teoretisk information och
praktiska 6vningar. Det rekommenderas att arbeta med utbildningsmaterialet under ledning av
utbildare Materialet gjordes flexibelt och manga 6vningar ar dven mojliga att genomfora
digitalt.
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Ovningar, varaktighet i timmar

Modul Teori, Totalt antal
varaktighet i timmar per
timmar 1 2 3 4 5 6 | modul

Sjalvforvaltning/visio 8 2 20 1 0,5 0,5 32
Kreativitet 7 1 1 2 2 2 15
Kulturell
medvetenhet 9 1 1 1 1 2 15
Initiativtagande 9 2 2 3 2 3 21
Karriarmedvetenhet

7 15 3 3 1,5 15 1,5 19
Sjalvfértroende 8 1,5 1,5 2 2 2 17
Digitala fardigheter 8 1 2 2 1 1 15
Marknadsforing 8 2 3 3 3 2 2 23
Kommunikation 7 1,5 1,5 2 2 2 16
Elasticitet 7 2 20 2 1 2 34
Planering/forvaltning 8 1 2 1 3 2 17
Kundinsikt 7 1,5 15 15 2 1,5 15
Totalt 239




1. SIALVFORVALTNING/QIS|

Centraldarandemal

Forvarvad kunskap

Fardigheter

Kompetenser

1
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Att gemensamt kunna komma pa affarsidéer sorr
relevanta och som inte bara stddjer lokalsamhallet L
ocksd invandrarkvinnorna, och att undersdka de
potential.

Att gemensamt kunna ordna resurserna som kravs
den samhaéllsbaserade aktivié@toch att genomfora dei
framgangsrikt.

Att gemensamt kunna utvardera och ta lardom av v
steg i processen samt av resultatet av den planel
samhéllsbaserade aktiviteten.

Att utveckla en storre kansla av integritet och styrka
att satta upp och ugdplla mal och prioriteringar.

Att forsta konceptet och betydelsen av planering och
séatta upp smarta mal i livet och i entreprendrskap.
Att forstda de grundlaggande fardigheterna
sjalvférvaltning.

Att fa kunskap om grundlaggande toger och verktyg
for att I6sa problem inom projekthantering och i deras
i allmanhet.

Tillampa organisatoriska fardigheter pa tid, fys
utrymme, energi och mentala formagor for
uppratthalla ordning och noggrannhet samt for
forbattra funktionalitet.

Tillampa olika verktyg och metoder for att hantera
stress nar de forsdker klara tidsfristen och utharda s
situationer.

Tillampa olika metoder for sjalvmotivation

Utvardera sina framsteg.

Véardeaidéer.

Ha motivéion och uthallighet

Vara sjalvmedveten

Mobilisera resurser och tillgangar

Hantera risker

Ta initiativ

Planera/forvalta

Samarbeta med andra.
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arbetsprestéion och att effektivt uppna yrkesmal. Att forbattra sjalvforvaltningsfardigheter kan
hjalpa invandrarkvinnor att forbattra sin anstallningsbarhet och béttre forvalta sina
karriarmojligheter, som resultaten av den sekundéra forskningen och seminariekisahar

Att arbeta med etforetagsprojekkraver att invandrarkvinnor har sjalvférvaltningsfardigheter,
vilket innebar att ha formagor som gor det mojligt for dem att kontrollera sina tankar, kanslor
och handlingar. Om dessa kvinnor har sjalvforvalsf@mdigheter kommer de sjalva kunna
satta upp mal och ta initiativet for att uppna dem. Meningsfull sjalvforvaltning kan hjéalpa dem
att styra riktningen for deras karridrbanor och forsakra att de soker efter méjligheter som
kommer att ta dem narmare sinadi

Det har uthildningsmaterialet kommer att fokusera pa utvecklingen av grundlaggande
sjalvforvaltningsfardigheter.



1.1 TEORI
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sjalvac sina styrkor, sina varderingar och hur e LINB & (0 S NJ NJ

Peter F. Drucker

Vad ar sjalvforvaltning?
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inre egenskaper for att hanteraevar situation och bdlastiskaMen vad betyder egentligen
sjalvforvaltning och pa vilka satt kan vi uppna det?

Structures

AN

Den hérbildenav en ok&ndipphovsmakare ér licensieradder Creative€ommons
licensen erkdnnande, ick®mmmersiell, dela lika (CC-BXNC).
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och effektivt uppna yrkesmal.

Att forbattra sjalvforvaltningsfardigheter kan:

! Hjalpa nagon att hoja sin anstallningsbarhet och battre varna om sina
karriarmajligheter.

{1 Tillata ndgon att styra sina tankar, kanslor och handlingar.

1 Gora det mojligt for nagon att satta upp mal sjalvstandigt octittativet for att uppna
dem.


https://hbr.org/search?term=peter%20f.%20drucker

1 Relatera till sattet pa vilket nagon styr sitt beteende.
1 Hjalpa nagons karriarutveckling
1 Forsakra att nagon soker efter mojligheter som leder honom/henne narmare sina mal.

Varfor ar sjalvférvaltning viktigt?
Sjalvférvaltmgsfardigheter spelar en viktig roll i en individs privatliv och yrkesliv eftersom att:

1 Alliting handlar om att fatta ratt beslgtoavsett
om det ar ett kansloméassigiler yrkesmassigt
beslut som personen star infor. Om du ke
bemastra sjalvforvaltningrdigheterna kan du
enkelt bli din egen chef.

91 De hjalper dig att ta ansvar for dina handling
och att utfora ditt jobb mot alla odds.

1 Det & en kombination av alla sorters mju
fardigheter, och det beror pa att sjalvkannedo
ger dig styrkan av det egfeget med vilken du
kan forvarva och forfina alla de andra
nodvandiga fardigheterna.

1 De arlivsnddvandiga i alla delar av livet

Teorig
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privatlivet utan aven i feslivet. Sjalvforvaltning kan vara ett kraftfullt verktyg for att uppna
bemyndigande, och darfor kan det har konceptet ha stor betydelse i forhallande till syftet att
bidra till framjandet av autonomi och bemyndigandet av utsatta grupper, daribland
invandarkvinnor.

| yrkeslivet ar sjalvforvaltning en av de viktigaste bestandsdelarna, framférallt for personer som
tillhor utsatta grupper och som vill starta en verksamhet eller ett féretag. Dess inverkan beror
pa involverade kompetenser sasom kanslomaggigkentroll, forstatt som inneslutning av
skadliga impulser och negativa kanslor; transparens eller integritet ndr man agerar konsekvent
i friga om sina egna varderingar; anpassningsbarhet eller flexibilitet i forhallande till
forandringar; bedrifter, fatatt som impulsen att tillfredsstalla och forbattra malen for
perfektion; initiativ, forstatt som villigheten att agera utifran mojligheterna som ges, samt
optimism, forstatt som kapaciteten att insistera pa sin egen vision och sina mal.



Sjalvforvaltninganknyter till flera olika strategier, sdsom sjalvbeloning, sjalvbestraffning och
sjalvovervakning, som en person anvander for att paverka och forbattra sitt eget beteende
genom att identifiera personliga mal och prioriteringar och genom att 6vervakagsitt
beteende och dess konsekvensé&mligt sjalvforvaltningsteorin anses ledare vara framgangs
rika nar de lyckas balansera mellan olika roller och beteenden genom att satta upp mal,
utvardera och prioritera.

Tre sjalvforvaltningsteorier

Teorin om gjlvreglering (SRC) eller sunt forauibdellen; teorin om social inlarning (SCT); och
teorin om planerat beteende (TPB).

1. Teorin om sjélvreglering (SRC) eller sunt fommofellen(CSM)

Sjalvregleringsmodellen, aven k&nd som sunt formafdellen (CSMpeskriver hur en individ

blir medveten om sina svagheter och hur han/hon utvecklar dverlevnadsstrategier for att

| GSNIBAY YL a gn NI aAlGdzZ A2y SN 9yfA3albd RSYy K|
LINEOf SYT I &1 NB¢ 20K 06Si(2yl Nhnsio®issigR fdcaéssSeyforattd o n R
paverka uppfattningar och dverlevnadsstrategier, daribland sjalvforvaltningsbeteenden. Sunt
fornuft-modellen (CSM) omnamner tre faser: representation, uthardande och uppskattning.

2. Teorin om social inlarning (SCT)

Teorin omsocial inlarning(SCT} stodjer att beteende ar direkt paverkat av mal och
forvantningar pa sjalvformaga, och indirekt paverkat av sjalvformaga, férvantningar pa resultat
och sociestrukturella faktorer. Teorin skiljer mellan olika typer av resultatfonségéar. Sociala
resultatforvantningar kan innefatta forvantat godkannande eller ogillande fran sin partner,
medan sjalvbedomande resultatférvantningar hanvisar till forvantade kanslor som uppstar
interna standarder sasom stolthet i att ha lyckats geoaén forandring i sitt eget beteende.
Enligt Bandura (1997) finns det flera satt att forbattra sjalvformaga pa. Dessa omfattar:
bemastrandeerfarenheter, dar personen far Okat sjalvfortroende genom att uppna ett
blygsamt mal; observation av nagon lik gitvssom framgangsrikt uppvisar ett visst beteende,
aven kant som modellering eller stéllféretrddande inlarning; och verbal 6vertalning

I Mitchelmore, S., & Rowley, J. (2013). Entrepreneurial competencies of womepenteairs pursuing business
growth. Journal of small business and enterprise development.

2Bandura, A. (1986) Social foundations of thought and action: a social cognitive theory. Englewood Cliffs, NJ:
PrenticeHall.



3. Teorin om planerat beteende (TPB):

Enligt teorin om planerat beteend€TPB)avgors sattet som en person agerar ga
hans/hennes viljestyrka att uppvisa det beteendet och den procentuella andelen kontroll som

en person har Over att uppvisa beteendet. Uppfattad beteendekontroll, liknande Banduras
forestallning om sjalvformaga, hanvisar till personens uppfattningaindigrsiaga att uppvisa
beteendet och antas reflektera faktisk beteendekontroll mer eller mindre k&iEekpersons

viliestyrka beror pa tre faktorer: hans/hennes attityd gentemot beteendet, det vill séga,
hans/hennes Overgripande beddmning av att uppusteendet; hans/hennes subjektiva

norm, det vill séga, i vilken utstréackning han/hon tror att andkéigapersoner skulle vilja att

han/hon uppvisar beteendet; och deras uppfattade beteendekontroll. Attityd, subjektiv norm

och uppfattad beteendekontrblanses bero pa kluster av framtradande (adven kallade
GAEfEINYIEAII O | GSNIE3ISEtasSNI 2y 60SGSSyRSGz RS
YSad GNREfAIF GG FNIY]FEEFa a2y aglk NI LW | LY
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Pa det hela tagetlentifierar beteendeteorier de faktorer som behdver férandras for att skapa

en Oonskvard beteendefdrandring.

Kom ihag

Alska dig sjalv, for ingen annan kommer att gora det istalldtgoG6r dvningar,
trana, ar halsosanokt och, naturligtvis, sov alla 8 timmar. Om du lever i harmoni

med dig sjalv kommer allting negativt att framsta som bagateller

3 Bandura, A. (1986) Social foundatiasfsthought and action: a social cognitive theory. Englewood Cliffs, NJ:
PrenticeHall.



De viktigastesjalvforvaltningsfardighetaa

=

Organisatoriska fardighet som ror tid, fysiskt utrymme och energi.
Mentalaformagor att uppratthalla ordning och noggrannisamtatt forbattra
funktionalitet.

Sjalvmotivation.

Utvardering av framsteg.

Sjalvbemyndigande.

Stresshantering.

Tidsplanering.

Problemldsning.

Beslutsfattande.

Sjalvfértroende.

Sjalvforsvar.
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Self-

Stress management

- exercise your body;

- enjoy yourself, rest
yourself as reqularly as
possible;

- go to vacations and
holidays with the people
you love;

- take walks in nature,
- do hobbies.

Self-motivation

- find and list your motives
(needs and desires);

- find different sources of
motivation and inspiration
(music, books, activities);
- think expansive
thoughts;

- live fully in the present
moment;

- dear to have big dreams;
- dream often - every
day;

- remember that nothing
is impossible.

Management
Skills and Tips

Self confidence

- get rid of the negative
thoughts in your head;

- think positively;

- be happy with small things;
- do not forget to tell yuurseﬁ
that you are smart and
intelligent;

- - chat with positive people;

Time management
and organization

- set and prioritize your
goals

- create a schedule;

- make lists of tasks;

- use different optimization
tools

- break large tasks into
smaller tasks.

Have a healthy
Iilesty?e a:nid;

Heathy eating and phrsical
activities are extremely
important when it comes
to increasing your mind
and body power

www.businessphrases.net



Sjalvforaltningstekniker

1. Reflekion

Positivt sjalvprat ar anvandbart for att motarbeta interna utlosare, sasom en tendens att alta
negativa tankar.

Nagra vanliga misstag:

f Nar vi borjar reflektera 6ver vara tidigare handlingar fokuserar vi ofta pa4 negativa
aspekter och pa misstagen som vi har gjort och inte pa att hitta satt for forbattringar.

f Nar vi reflekterar 6ver vara tidigare handlingar fokuserar vi ofta pa negativa aspekter
och inte pa vad vi har gjort pa ett effektivt och verkningsfullt satt.

 Nar vi refbkterar over vara tidigare handlingar fokuserar vi ofta pa kanslorna som vi
kande och inte pa hur vi kan utvardera de handlingarna for att undvika att géra samma
misstag i framtiden.

Nagra tips foér att vervinna hinder och motgangar:

Du kan anvanda fokgiga, snélla ord for att uppmuntra dig sjalv och for att motverka negativa
tankemonster sdsom dessa:

o 0 S aankaMDaridy serSen situation som ett totalt misslyckande om det &r
FEETaG Fyyrad Ny LISNFS| 0P dha | & Spicighded. NNJ | GG

1 ¢ . 2 NaRsfénden: Dar du plagar dig sjled skuldbelaggande otiakéatblickande
tankar.

1 Personifiering och skuld: Dar du orattvist skuldbelagger dig sjalv eller andra for
problematiska situationer.

2. Ogonotppnare
Du kan ge dig sjahn 6gonoppnare. Det har innefattar &tinggadin spontana kanslomassiga
reaktion ochistélletanta ett mer hjalpsamt perspektiv pa problem. Det kan anta olika former,

beroende pa din kansla.

Nagra vanliga misstag:

{1 Oftast ser vi situationer enbart fradrt eget perspektiv.
1 Vanligtvis vidkanner vi inte vara kanslor och dess orsaker.
1 Vanligtvis tar vi inte itu med problem pa deras riktiga grund.



Nagra tips for att 6vervinna hinder:

1 Omformning &r anvandbart for att bekdmpa ilska. Det ar har du forsokguagonen
fran ett annat perspektiv.

1 Att anvanda logik &r anvandbart for att bekdmpa Overdriven oro. Du motverkar
irrationella, oroliga tankar genom att vara realistisk och inte bara anta att dina varsta
farhagor faktiskt kommer att besannas.

1 Att sbka &er andra perspektiv ar anvandbart for att bekdmpa ledsamhet och sorg. Du
forsoker se situationen i ett nytt, mer positivt ljus genom att, till exempel, fraga dig sjalv
vad du tjanade pa besvikelsen eller forlusten.

3. Miljdbombyte/Aktivitetsférandring

Det ar viktigt for ditt mentala och fysiska valmaende att du har en balans av spannande och
avslappnande aktiviteter. Variation hjalper till att motverka stress och férhindrar kdnslomassiga
sammanbrott. Vissa kénslor kraver specifika typer av aktiviteter®fih £ 0 ST NY LI} ¢ RS
kraver lugnande, avslappnande aktiviteter, medan sorg och nedstamdhet kraver mer energiska
aktiviteter.

Nagra vanliga misstag:

1 Vi hakar ofta upp oss pa nagonting aven nar vi kanner att det inte finns nadgon lésning
pa pronomenet.

1 Vi agerar ofta nar vi ar arga, och pa det har sattet hamnar vi i trubbel.

1 Vioveroser ofta oss sjalva med ataganden, utan att ta hansyn till vart behov av att lugna
ner oss eller slappna av.

Nagra tips for att 6vervinna hinder:

Hitta tid till dig sjalvDu kan:

Titta pa en rolig film eller lasa en inspirerande bok.

Spendera tid med en van som far dig att skratta.

F& motion genom att ga och dansa, utdva en sport eller ga pa en promenad.
Spendera tid i ett omrade med naturlig skénhet.

Lyssna pa musik.

Bora med en hobby.

Gor nagonting kreativt.

= =4 4 4 48 8 -



4. Avsldjande

Nar nagon har gjort dig upprord kan det hjélpa att rensa luften och uttrycka dina kanslor istéllet
for att forsoka undertrycka dem. Dock bor du vara forsiktig med hur du gar tillvaga for att gora
detta, sa att du inte sager nagonting som du senare kommer att fa angra.

Nagra vanliga misstag:

Nar vi kanner oss arga tillater vi inte oss sjalva tid for att varva ner.

Nar vi kdnner oss ledsna eller arga brukar vi inte vidkanna vara kanslor och deras
orsaler.

Nar vi star infor en svarighet ar vi oftast inte rustade for att hantera situationen.

Ibland uttrycker vi vara kanslor for personer som inte &r vara vanner.

Nagra tips for att 6vervinna hinder:

Om du kanner dig arg, tillat dig sjalv tid for att vareg sa att du kan tanka klart nar

du pratar med den andra personen.

Skriv ett brev dar du detaljerat beskriver dina sorger och bekymmer, men skicka det
inte. Att helt enkelt uttrycka vad du kanner kan ge en kéansla av lattnad.

Spela upp handelsen i forma att rollspel tillsammans med en van for att ta reda pa

hur du skulle kunna hantera situationen nar du val star infor den.

Grav inte ner @y for djupt i dina kdnslor nar du pratar med den andra personen. Detta
kan vara olampligt pa arbetsplatsen.

Anvanding av humor

Skratt kan hjalpa till att mota bort negativa kanslor sdsom angest, sorg eller ilska. Men akta dig
for att anvanda humor pa ett olampligt satt, vilket kan gora saker varre.

Nagra vanliga misstag:

Att anvanda olamplig humor, dvs. humor som:

= =4 4 4

Nedvarderar eller forldjligar andra manniskor.
Ar cynisk, bitande, aggressiv eller sarkastisk.
Anvands for att dolja riktiga kanslor.

Skapar slitningar mellan méanniskor.
Forsvagar forhallanden.



Nagra tips for att 6vervinna hinder:

Att anvanda lampligumor, dvs. humor som:

T
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Lattar upp stdmningen.

Inte férolampar nagon.

Satter saker och ting i perspektiv.
Hjalper dig att lufta daliga situationer.
Forenar manniskor.

Starker forhallanden.

Slatar 6ver skillnader.

Tips pa effektiv sjalvforvaltning fr@ariel Linman (2011)

Skriv en atgoéralistac Du kan inte planereffektivtfér ndgonting om du inte har e
att goralista att tillga. Forst maste du géra en lista med uppgifter och specifice
viktigaste uppgifterna for att utveckla sjalvforvaltningsifiiveter. Anvand e
uppgiftshanteringsmjukvara for att skapa och forvalta dina uppgifter.
Prioritera uppgifterg Din att gordista kan ha manga punkter. Men vilka uppgi
ska du slutfora forst? For att besvara den fragan behover du ha hansyn
uppgifter pa din att gordista, och sedan uppratta de ratta prioriteringarna pa
kontor eller pa din avgransande arbetsplats. Genom att prioritera bland uppgi
kan du bestamma vilka sjalvférvaltningsfardigheter du behdver utveckla
(utifrdn dna nuvarande behov och anstallningskrav).

Schemalagg uppgifter schemalaggning tillater dig att satta upp slutdatum
tidsramar for dina uppgifter. Anvand en uppgiftshanteringsmjukvara for att uta
scheman och satta upp slutdatum for uppgifter sanmknyter till att utvecklz
sjalvforvaltningsfardigheter.

Var flexibek oavsett dina intentioner och 6nskningar, kommer det komma d
(orsakade av sjukdanhedighet, semester osv.) nar wanlden inte tillater dig at
utveckla dina projektledningsformagor

Hitta tid till dig sjalv.

Fortséatt att vara positiv.




1.2. OVNINGAR

Namn/Typ av évninidegranskning

Larandemal FGd FINRIGA 12yO0SLIGSG ¢€aaNt o1

Varaktighet 1-2 timmar.

Beskrivning av Eleven valjer ett eller flera videoklipp som finns att se pa YouT

proceduren: fran en lista med foreslagna titlar och gar vidare med att titta
det/dem och reflektera 6ver det/dem.

Stodmaterial Titlar pa utvalda videoklipp och relevanta lankar for eleven att

(Litteraturreferenser, och titta pa:

anvandbara lankar, 1 SELMANAGEMENT: Modern Positive Psycho

videor, PowerPoint & Ancient Wisdomav Swami Sarvapriyanand;

presentationer osv.) (https://youtu.be/5aK5PdETAI

1 Five Key Processes of $Se#fnagement
(https://youtu.be/7iuBECL8N48

1 The Secret to Setontrol | Jonathan Bricker |
TEDxRainighttps://youtu.be/tTh3d5¢SF).

1 Let's Talk about Sdilanagement
(https://youtu.be/XjdvgFZkdMM

I Andra

Namn/Typ av Ovnindiitteraturanalys

Larandemal LaGad GF NBRF LI YSNI 2Y (12yO0SlI
Varaktighet 8-40timmar (beroende pa antalet bocker).

Beskrivning av Eleven véljer en eller flera bocker fran en lista med foresl
proceduren 021 0GAGE NI FINIFOGG dziil 1+ &AY

Han/hon behover hyra, képa bockerna eller hitta gerinternet
och studera konceptet mer ingaende.


https://youtu.be/5aSK5PdETAI
https://youtu.be/7iu8ECL8n48
https://youtu.be/tTb3d5cjSFI
https://youtu.be/XjdvqFZkdMM

Stédmaterial Titlar pa utvalda bocker for eleven att valja och lasa:

(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar, 71 Daniel Linman, 2011. Essential-Sdhagement
videor, PowerPoint Fardigheterfor Employees: How to Be Productive ¢
presentationer osv.) Workplace(SeltManagementSkillsfor Employees tc

Be Productive at Workplace
(mymanagementguideoen) (accessed December 7,
2020).

1 Greene, P. G., Hart, M. M., Gatewood, E. J., Brust
G., & Carter, N. M. (2003). Women entrepreneurs:
Moving front and center: An overview of research
Teori Coleman White Paper Series, 3(14,71

1 Managing Oneself (hbr.orylanaging oneself).

1 N., Pam M.S., "SEMANAGEMENT," in
https://psychologydictionary.org/sethanagement/
(accessed December 7, 2020).

1 H., Qusay 200Tognitive Networks: Towards Self
AwareNetworks Mahmoud, Wilelnterscience, ISBN
9780470061961 (available &he Vision and
Challenges of 8eMlanagement Cognitive Networks
Towards SelAware Networks [Book] (oreilly.cpm

1 SeltManagemenfardigheter| List, Definition, Tips
& Techniques (businessphrases.iyiness
Phrases.Net, Powerfully Effective Busirg&sglsand
Software that Make a Difference.

1 SeltManagement: a vision of the futurepart one-
PeoplePuzzles Lt@People Puzzles).

1 What is Personal Effectiveness &-8&dhagement?
(habitsforwellbeing.com(Habits for Wellbeing).

1 Andra

Namn/Typav évningFallstudie

Larandemal Att finslipa sin sjalvmedvetenhet otldmpanyckelstrategier for at
hantera kanslor som, utéver eleven, kan hjalpa hela hans/he

grupp
Varaktighet 1timme.


https://mymanagementguide.com/self-management-skills-for-employees-or-how-to-be-a-productive-employee/
https://mymanagementguide.com/self-management-skills-for-employees-or-how-to-be-a-productive-employee/
https://mymanagementguide.com/self-management-skills-for-employees-or-how-to-be-a-productive-employee/
https://hbr.org/2005/01/managing-oneself
https://www.oreilly.com/library/view/cognitive-networks-towards/9780470061961/9780470061961_the_vision_and_challenges_of_self-manage.html
https://www.oreilly.com/library/view/cognitive-networks-towards/9780470061961/9780470061961_the_vision_and_challenges_of_self-manage.html
https://www.oreilly.com/library/view/cognitive-networks-towards/9780470061961/9780470061961_the_vision_and_challenges_of_self-manage.html
https://www.businessphrases.net/self-management-skills/
https://www.businessphrases.net/self-management-skills/
https://www.peoplepuzzles.co.uk/news/self-management-a-vision-of-the-future-part-one/
https://www.peoplepuzzles.co.uk/news/self-management-a-vision-of-the-future-part-one/
https://www.habitsforwellbeing.com/what-is-personal-effectiveness-self-management/
https://www.habitsforwellbeing.com/what-is-personal-effectiveness-self-management/

Beskrivning av
proceduren

Stddmaterial
(Litteraturreferenser,
anvandbara lanka
videor, PowerPoint
presentationer osv.)

Eleven stélls infor entmaning (se nedan). Han/hon behoy
diskutera med personen bredvid sig eller anteckna (om han/h
ensam):

1 Vad han/hon skulle ha gjort annorlunda

Hur sjalvmedvetenhet skulle kunna férebygga proble

! Vilka problem som uppstar pa grund av bristen
sjdvmedvetenhet

1 Hur bristen pa sjalvmedvetenhet kan paverka en gruj

=

Utmaningen:

Ett stort fel uppstod med ett valdigt omfattande projekt. Chefel
rasande och tillrattavisar den ansvariga anstéllda framfor
arbetsgruppen. Chefens besvikelse odtaiby berattigaaned tanke
pa situationen. Men ad chefen inte inser ar att hans/henn
beteende och handlingar inte bara paverkar den anstallda
han/hon konfronterade; det far en negativ ringsvattnet-effekt
som paverkar alla som bevittnade kontationen. Vidare anse
chefen att en offentlig reprimand till den anstallda kommer forme
SidG o0dzRa{lF LI GAff FyYyRNI FI1 NI
hdja den dvergripande produktiviteten.

Lésningen

5Sy  KNNJ aAddz GAz2ySy €ai N
FNFYFINIEEO FIN a2Nf OYSRODE
vattnetSF¥FS1 4GSy LM RAYIl (Nyaf2N
snabbt paverkavart humor och manniskor i var narhet. Det
nodvandigt att vi kontrollerar vara kanslor genom
uppmarksamma deras effekt, speciellt nar man ingar i
arbetsgrupp. | stressiga situationer, sasom den ovan,
sjalvmedvetenhet inte underskattas.

Att anvanda kanslor ar naturligt och anvandbart; vara kar
formedlar viktiga budskap. Men om vi tillater vara kanslor
overmanna oss, paverkar de effektiviteten av hur vi formedla
budskap. Ingen kanner sig bekvam med att bevittna hur en a
gruppnedlem bli forédmijukad, och inte heller vill ndgon bli chet
nasta maltavla. Pa grund av hur den hér situationen utspelar sig
det en risk for att, om nagonting gar fel med nasta projekt



anstallda istallet for att vara proaktiva, inte kommertatinitiativ
20K 3II N YAYRNB AadGNftSad FI N
Nar det har hander, far det inte din arbetsgrupp att kanna trygc
det far en negativ inverkan pa moral och évergripande produkti
Individer uppmuntras till att ppmarksammasina kanslomassic
reaktioner ¢ ringarpavattnet effekten ¢ och att arbeta for ati
forena dem med alternativa satt att kommunicera pa och leve
positiva resultat for alla. Att forsta pa vilka satt vara kanslor pav
var arbetsgrupp komar att forbattra moralen och produktivitete
markant, och det kommer racka langt for att skapa en forlite
gruppmiljo.

Kalla:
https://www.marshallconnects.com/site/corporatgowth-
news/2017/02/10/casestudy-2-selfawarenesbservingripple-
effect

Namn/Typ av 6vnindgMeditation med anvéandning av din e

kropp

Larandemal

Varaktighet

Att sluta tdnka och sluta gibunder en tidsperiod for att lyssr
pa och forsta ditt inre.

1-30 minuter varje dag (eleven kan lagga till mer tid dag
dag).

Beskrivning av proceduren Meditation:

Sckandet efter sjalvmedvetenhet kraver att du slutar ta
och slutar gra under en tidsperiod for att lyssna pa och foi
ditt inre. 1 och med det hektiska tempot i det model
samhallet upplever manga manniskor stress och trott
vilket leder till frustration. Detta kan ha en negativ effekt
den allmé&nna héalsan.

Meditation &r den perfekta aktiviteten for att hjalpa eleven
lugna sitt sinne och bli mer fokuserad. Meditation kan o«
hjalpa eleven att forsta sitt sinne och lara sig hur han/han
omvandla sina negativa tankar till positiva. Att motve
negativa takar och omvandla dem till konstruktiva idéer i
fokus i meditation. Den har aktiviteten kan hjalpa elever


https://www.marshallconnects.com/site/corporate-growth-news/2017/02/10/case-study-2-self-awareness-observing-ripple-effect
https://www.marshallconnects.com/site/corporate-growth-news/2017/02/10/case-study-2-self-awareness-observing-ripple-effect
https://www.marshallconnects.com/site/corporate-growth-news/2017/02/10/case-study-2-self-awareness-observing-ripple-effect

Stodmaterial
(Litteraturrefaenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer
0sV.)

njuta av hela sin dag, inte bara de fa minuter han/hon agn
att meditera.

Hur man gor: Se avsnittet nedan.

Lank till tips for meditation:
https://www.rabbitair.com/blogs/atpurifier/14845977
gettingstartedwith-
meditation?msclkid=00d46891d8c71e4eaad208a7c5fa7r5
utm_source=binf§utm_ medium=cpc&utm campaign=Seal
h%20%20Dynamic%20

%20%20US%20CAD&utm term=rabbitair&utm content=

20Webpages

Lankar till vagledda meditationsfilmer:

T 1 minut
https://www.youtube.com/watch?=F7PxEy5lyV4

1 5 minuter.
https://www.youtube.com/watch?v=inpok4MKVLM

T 10 minute:
https://www.youtube.com/watch?v=ez3GgRghNVA

1 20 mnuter:
https://www.youtube.com/watch?w2zdUXve6fQ

1 30 minuter
https://www.youtube.com/watch?v=17h2H16nvYQ

Namn/Typ av 6vnings6r ett psykometritest/personlighetste

Larandemal

Varaktighet

Beskrivning av proceduret

Stddmaterial
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor
PowerPoinpresentationer
0sv.)

Att lara sig mer om sig sjalv.

5-20 minuter (for att fylla i enkaten).

Eleven besvarar 60 frdgor som anknyter till hans/her
personlighet. | slutet av testet kommer resultaten att \
hans/hennes olika personlighetsdrag.

Lank till testet:

https://similarminds.com/jung.html



https://www.rabbitair.com/blogs/air-purifier/14845977-getting-started-with-meditation?msclkid=00d46891d8c71e4eaad208a7c5fa75ad&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=Search%20-%20Dynamic%20-%20%20US%20CAD&utm_term=rabbitair&utm_content=All%20Webpages
https://www.rabbitair.com/blogs/air-purifier/14845977-getting-started-with-meditation?msclkid=00d46891d8c71e4eaad208a7c5fa75ad&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=Search%20-%20Dynamic%20-%20%20US%20CAD&utm_term=rabbitair&utm_content=All%20Webpages
https://www.rabbitair.com/blogs/air-purifier/14845977-getting-started-with-meditation?msclkid=00d46891d8c71e4eaad208a7c5fa75ad&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=Search%20-%20Dynamic%20-%20%20US%20CAD&utm_term=rabbitair&utm_content=All%20Webpages
https://www.rabbitair.com/blogs/air-purifier/14845977-getting-started-with-meditation?msclkid=00d46891d8c71e4eaad208a7c5fa75ad&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=Search%20-%20Dynamic%20-%20%20US%20CAD&utm_term=rabbitair&utm_content=All%20Webpages
https://www.rabbitair.com/blogs/air-purifier/14845977-getting-started-with-meditation?msclkid=00d46891d8c71e4eaad208a7c5fa75ad&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=Search%20-%20Dynamic%20-%20%20US%20CAD&utm_term=rabbitair&utm_content=All%20Webpages
https://www.rabbitair.com/blogs/air-purifier/14845977-getting-started-with-meditation?msclkid=00d46891d8c71e4eaad208a7c5fa75ad&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=Search%20-%20Dynamic%20-%20%20US%20CAD&utm_term=rabbitair&utm_content=All%20Webpages
https://www.rabbitair.com/blogs/air-purifier/14845977-getting-started-with-meditation?msclkid=00d46891d8c71e4eaad208a7c5fa75ad&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=Search%20-%20Dynamic%20-%20%20US%20CAD&utm_term=rabbitair&utm_content=All%20Webpages
https://www.youtube.com/watch?v=F7PxEy5IyV4
https://www.youtube.com/watch?v=inpok4MKVLM
https://www.youtube.com/watch?v=ez3GgRqhNvA
https://www.youtube.com/watch?v=-2zdUXve6fQ
https://www.youtube.com/watch?v=I7h2H16nvYQ
https://similarminds.com/jung.html

2. KREATIVITET

Centrala larandemauipp till 5)

Forvarvade kunskapéz-4)

Fardigheter(2-4)

Kompetense(2-4)

=a

Att gemensamt kunna komma pa idéer
som ar relevanta/stddjer lokalsamhélle
och att understka deras potential
Formagan att generera ovanliga idéer,
avvika fran trditionellt tinkande
Formagan till individuellt och gemensal
kreativt tankande

Formagan till aktivt tankande
Formagan att hitta I6sningar pa svara
situationer

Forsta hur kreativt tankande fungerar
Forsta vad barriarer till &ativitet ar, hur
man kan omvandla kaotiska idéer till
produktiva idéer

Forsta hur verktyg for
kreativitetsutveckling fungerar i
praktiken

Generera ett maximalt antal unika idée
Uppvisa fardigheter for att generera
idéer bade sjalvstaligt och i grupper
Realiser&reativitet nar du arbetar med
entreprendorsprojekt, i vardagslivet och
nar du léser svara situationer och
problem i vardlandet

Vardera idéer

Kritiskt och hallbart tankande
samarbeta med andra



2.1. TEORI

\

/Kreativitet ar helt enkelt att sammankoppla sak
Nar du fragar kreativa manniskor hur de gjord
nagonting, kanner de sig lite skyldiga eftersom
de egentligen inte gjorde det, d@ra sag
nagonting. Det verkie sjalvklart for dem efter
ett tag. Det beror pa att de hade férmagan att
sammankoppla tidigare erfarenheter och att

\Janfdranya saker. /

KREATIVITET:AR

En av 200@alets nyckelkompetenser

Att skapa nya saketifrdn nadgonting som redan finns
Att |6sa problem pa ett helt nytt och extraordinart satt
Avfardande av stereotypiskt tAnkande

Flexibilitet och originellt tankande

< <K<K <K KL<

CREATIVITY IS THE ART
OF THE IMPOSSIBLE

BEN OKRI

KREATIVET INNEFATTAR

Kommunikation
Elasticitet
Effektivitet
Aktivt tdnkande
Envishet
Innovation
Klarsynthet
Inspiration
Samarbete
Originaliet



https://www.azquotes.com/author/7449-Steve_Jobs

KREATIVA MANNISKORS FRAMSTA EGENSKAPER

1 De drommer
1 De samlar standigt in
information fran "55,2.&-.5;.‘.‘ v

omvarlden %
. . 2 ‘g
1 De arbetar nar de vill : “"‘”J

1 De drar nytta av svara Lo o
situationer ﬁ | f

1 De arintresserade av o,
allting som ar nytt

91 De arihardiga

91 De ar inte radda for att ta risker

1 De ser sina liv som en mdjlighet att
uttrycka sig sjalva

1 De féljer sina drommar

1 Deaér inte radda for att frAnga sitt
vanliga beteende

1 De omger sig sjalva med skonhet

1 De kan se helheten av det
onskvarda resultatet

1 De foérsoker undvika monotona
aktiviteter



DE MEST KANDA VERKTYGEN FOR KREATIVT -TANKANDE

1. Disneys kreativa strategi

WaltDisneys strategi belystes och modellerades 1994 av Robert Dilts, expert i neurolingvistisk
programmering (NLP). Han definierade tekniken som Disneys metod for att férvandla sin drom
till verklighet. Det har &r en metod dar gruppen av manniskor anvarndspestfikt tankefléde

som ger upphov till parallellt tinkande som kan anvéandas for att generera, vardera och kritisera

idéer samt for att |dsa proble(esignorate.com).

Dreamer
Vision - What?

"4 v

Action
Plan

Realist
Action - How?

Disney's Creative Strategy

The Dreamer, The Realist &The Cnlic

Covalopod by

(1)) Designorate

www.designorale.com

<«

All copyrights reserved

2. De sex tankarhattarna

Det har verktyget utvecklades av Edward de Benolrittisk psykolog, kreativt tankande
konsult och férfattare. De sex tankarhattarna ar ett valdigt enkelt och praktiskt satt att
overvinna tre fundamentala svarigheter som ar forknippade med stereotypiskt tankande
namligenkansla, hjalpléshet och forvirring. Metodgér det mdjligt att dela upp tadnkande i

aSE G(eLSNE StfSNIGONyl1SaNGhz

a2y @I N 20K Sy Y



Six thinking hats

Intuitive Informative Constructive

L <
4 4 =&

Reflective Creative Cautious

De Bonos sex tankarhattar (Kalla: Microsoft)

3. Tony Buzas tankekartametod

En tankekarta &r en kraftfull grafisk teknik somatiithahaller en universell nyckel for att lasa
upp hjarnans potential. Den utnyttjar den fulla vidden av kortikala (i hjarnbarken) fardigheter
ord, bilcer, siffror, logik, rytm, fargr och spatial medvetenhef pa ett enda, unikt kraftfullt
satt. Pa det séattebar du friheten att strova omkring bland de oandliga vidderna av din hjarna
(tonybuzan.edu.sg).

TIABLE~
TINOMAP 0SITY. WE="510
e ok N9

2

~® 0
—

Tankekarta (Katlaonybuzan.edu.sg)



2.2.OVNINGAR

Larandemal

Varaktighet

Beskrivning av proceduren

Stédmaterial
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentaticer
0sv.)

Namn/Typ av dvning(reativitetstest

T

Formagan att generera ovanliga idéer, avirka
traditionellt tinkande

Formagan till individuellt och gemensamt kreat
tdnkande

Formagan till aktivt tankande

1timme

Instruktioner:

1.

2.

Utbildaren delar ut de férberedda Adrken till
deltagarna.

Sedan uppmanautbildarendeltagarna att stélla i
den kreativa frekvensen, fatta pennan c
forvandla de foreslagna figurerna till bilder ¢
sma skisser (30 minuter).

| slutet erbjuder sigtbildarenatt titta pa bilderna
och vélja ut de mest lyckadédderna som avsldja
deltagarnas kreativa potential. Sedan foljer
gruppdiskussion om den mojlighampningenav
ovningens resultat (30 minuter).

Som resultat tillater den har dvningen deltagarna ¢
generera idéer utan att stanna dar. Ju mettabarna
tranar sina hjarnor, utvecklar fantasi och kreativitet, de
mer intressanta idéer och lésningar kommer att ko
till dem medan de foérverkligar sina planer.
Forberedda pppersark med geometriska former,
pennor.

Bilagal.



Bilagal. Arbetsblad for kreativitetstestet

+ + + + + + +

DDDDDDD

X X X X X X X

Ett exempel:




Namn/Typ av dvninddéernas pyramid

Larandemal 1 Att gemensamt kuma komma pa idéer som ar
relevanta/stodjer lokalsamhallet och att
undersoOka deras potential

! Formagan till individuellt och gemensamt
kreativt tankande

1 Formagan till aktivt tinkande

1 Formagan att hitta I[dsningar pa svara situatio!

Varaktighet 1timme
Beskrivning av proceduren  Idéklackning, grupparbete, problemlésning.
Instruktioner:

1. Utbildarenlaser upp problemet som deltagari
borde arbeta med.
Var och en av deltagarna antecknes &var.

3. Sedan delas deltagarna in i par, presenterar
svar for varandra och valier ut de tvda m
lampliga svaren.

4. Darefter delas paren in i grupper ghoch valjer
tva svar till diskussionsfragan.

5. De flera stora gruppernavélier tva svar pé
fragorna och anteckan dem pa korten.

6. Nasta steg ar redovisningen av de motta
svaren fran varje grupp och framrostningen
den basta idéen. Somresultat kommer
deltagarna att f& en rangordnad lista med id
och forslag som stdéds av gruppen. Den
metoden kommer @ra det lattare att snabb
komma éverens om idéer och mal i en stor grt

Stédmaterial Kort, pennor
(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer

0sVv.)

=



Namn/Typ av évnindisneys kreativa strategi

Laranémal

Varaktighet
Beskivning av proceduren

1 Att gemensamt kunna komma pa idéer som ar
relevanta/stodjer lokalsamhéllet och att
undersoka deras potential

1 Formagan till individuellt och gemensamt kreati
tankande

1 Fo6rmagan att hitta [6sningar pa svara situation

2 timmar
Idéklackning, grupparbete, rollspel, problemlésning.
Instruktioner:

1. Utbildaren forklarar for deltagarna att Walt Disne
metoden &r en metod for att utveckla kreativitet, sc
innefattar ett rollspel i vilket deltagarna beaktar uibiem
fran tre olika perspektiv: kreativt, realistiskt och kritiski

2. Forst ber utbildaren deltagarna att ta borde
E5NI YYFNBéd 5SS 1y LINBa
idéerna for att starta sitt eget foretag. Deltagarna tillats
vanda allting uppochme sdga absurda saker o
kombinera det till synes ofdrenligbltbildaren behdver
uppmuntra deltagarna att skapa den mest fantastiska
attraktiva drommen for deras eget foretag. ldéer bo
skrivas ner pa papper.

3. Darefter ber utbildaren deltagarna # ta bordet
EwSFfAAGEDP L RSG KNNJ adl
sunda fornuftc ¢ € F yRIF ¢ 3AFfyl ARS
rationella beslut som kommer att framstd som
realistiska som mogjligt. | det h&r momentet botr
deltagarna dela med sig awna tankar om vad sor
behover goras for att uppna drommen. Idéer borde ¢
igen antecknas pa papper.

A5NNBFUGSNI 62NRS RSt Gl 3F N
bordet borde deltagarna utsétta alla tidigare uttrycl
idéer for hansynslos kritik och @@ sig sjalva divers
fragor: Finns det nagonting vardefullt i de foresla
idéerna? Kan de anvandas i dagens verklighet? Kot



dessa idéer att vara anvandbara for framt
konsumenter? Finns alla nddvéandiga resurser
tillgangar for att forverkliga déreslagna idéerna?

5.Sedan beutbildarendeltagarna att atervanda till borde
E5N] YYIFNBEZX YSYy RSy KNNJ
omforma sin drom genom att ta hansyn till realistiska
kritiska kommentarer

Viktigt: Deltagarna borde fortsétta roragsmellan border
tills det finns kritiska kommentarer till den valda idé
Den har oOvningen kan utféras bade for individu
deltagare och fér mindre grupper. Den har metoc
hjalper till att generera nya idéer, soka ef
okonventionella beslut, utveekl kreativt och kritisk
tankande samt att starka gruppsammanhallningen.

Stodmaterial l'YOGSOlYAYIlINE LISYYy2NE 02

(Litteraturreferenser, 20K €YNROGA]LSNEO®

anvandbara lankar, videor, BilagaL . @

PowerPoinpresentationer

0sV.)
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Larandemal

Varaktighet
Beskrivning av proceduren

Namn/Typ av 6évnindpe sex hattarna

1 Att gemensamt kunna komma pa idéer som &
relevanta/stodjer lokalsamhéllet och att
undersoka deras potential

1 Fo6rmagan att generera ovanliga idéer ikav
fran traditionellt tankande

1 Formagan till individuellt och gemensamt
kreativt tinkande

2 timmar

Idéklackning, gruppdiskussion, beslutsfattande, rolls

Instruktioner:

1. Utbildarenbeskriver metodens huvddag: Metoden
YSR ¢aSE KIFGGFNE NN SGi
en viss farg symboliserar ett visst tankesatt, och ge
att bara hatten anammar en person det har tankesat
Det har ar nédvandigt for att skapa en holistisk bilc
problemet, efersom att, som namns ovan, vi ofta tanl
rationellt, vilket inte bidrar till bildens helhet. Dessut:
tillater de Bonetekniken gruppns medlemmar att
dvervinna konfrontationer och dispyter, och att etabl
kommunikation.Utbildaren betonar att férmagan at
betrakta amnet fran olika perspektiv ar utmarkande
en framgangsrik talare. Tekniken i sig kraver foku
olika aspekter, och utvecklar darfor koncentratio
formagan.

2. Figurativ tillampning av metoden med de sex hatte
kan representeras som enclaning med fargade penno
En farggrann bild framtréader bara nér du anvander |
spektrumet av farger. Och i fallet med de Bometoden
framtrader en komplett bild av situationen forst efter .
alla sex hattar har satts pa i tur och ordning:

Vit hatt N&r vi provar den har hatten fokuserar vi pa
tillgangliga uppgifterna. Vi forsoker forsta vilk
information som saknas, var vi kan hitta den samt h
kan anvanda redan kanda faktauppgifter och slutse
for att I6sa problemet.



R&6d hatt Genom att Bra den inkluderar vi intuition oc
k&nslor. Vad séger din inre rost dig? Intuitiva antagat
och kanslor i det har stadiet ar valdigt viktiga efters
att de tillater dig att bedoma den k&anslomass
bakgrunden och attityden till problemet genom prisn
av manskliga kanslor. Om diskussionen ar gemens:
det viktigt att forsoka forstd andra manniskors s
drivkrafterna och grunden for deras foreslagna I6snin
Darfor maste alla deltagare vara sanningsenliga oc
uppriktiga, och inte délja sina sann@nslor och
erfarenheter.

Svart hatt Genom att bara den maste du ve
pessimistisk, men med en halsosam mangd kritik
foreslagna ldsningarna pa problemet bedéms
potentiella risker i framtiden, den fortsatta utveckling
av svara och of6rutseddatisationer. Forsok att hitte
svagheter i varje idé och agna sarskild uppmarksamt
dem.

Gul hatt:Den &r raka motsatsen till den svarta hatten, «
antyder en optimistisk, positiv syn pa problemet. Bet
styrkorna och fordelarna med varje |6sning. bét ar
sarskilt viktigt om alla alternativ verkar ganska dystre

Gron hatt:Den representerar kreativitet, sokandet eff
ovanliga idéer och extraordindra perspektiv. I
bedomningar av tidigare féreslagna I6sningar,
endast deras fortsatta utvedckyy med alla tillganglig
medel (mentala kartor, associationer och andra verl
for att forhoja kreativt tankande).

Bla hatt Den jamfor malen i borjan och resultatel
slutet. Den formar slutgiltiga slutsatser.

3. Fall Forflyttade kvinnor (vidarebodat kvinnor)
0SAGNYRS &aia3a FIN Fad 1-1
verksamhet. Kvinnorna beslét sig for att analysera
har idéen med anvandning av de sex hattareoden.
Utbildarenborde foresla en losning pa det har fallet,



A GdzNJ 2 OK IafiRvg. Def & rekéoiinrhendali
att avbilda hattarna pa en affisch i-fatmat, och sedar
turas om att fylla i dessa hattars innehall. For att ut
ovningen ar deltagarna antingen indelade i min
grupper (46 personer) eller s& genomfér de Gvning
gemensamt, det valjeatbildaren

Stddmaterial Pappersark i Afiormat, markpennor.
(Litteraturreferenser, BilagaL . . @

anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer
0SsV.)
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Larandemal

Varaktighet

Beskrivning av proceduren

Namn/Typ av ¥nhing Tankekarta

1 Formagan att generera ovanliga idéer, avvika
traditionellt tinkande

1 Formagan till individuellt och gemensamt krea
tdnkande

2 timmar

Idéklackning, gruppdiskussion, diskussim idéer for
det framtida projektet.
Instruktioner:

1. Deltagarna delas in i mindre gruppef6(#ersoner).

2. Utbildaren forklarar metodens huvuddrag: | mitte
avbildas idéen for projektet (evenemanget). Det
rekommenderat att pabdrja 6vningen mat€klackning.
Ibland &ar det en slumpmassig idé. Nar deltagare fa
den, uppstar nya tankar. En intressant idé dyker
under 6vningen. Allt det har sker i en lavin, sa tankeke
ar bra for att utveckla kreativa fardigheter och for
aktivera hjarnan

3. Utbildarenférklarar att huvudamnena sedan skiljer
fran den centrala bilden i form av grenar.

4. Utbildarenunderstryker att grenarna som tar forme
av tunna linjer armarkerade och forklarade mec
nyckelord eller bilder. Sekundaratertidra och
efterfoljande idéer ar ocksa avbildade som grenar sor
avstamp fran grenar pa en hogre niva.

5. Utbildaren sammanfattar att grenamn bildar en
sammankopplad nadruktur, en logisk sekvens sc
tillater dig att skissera riktningarna for forverkligat av
den ursprungliga idéen.

Den har ovningen syftar till att framja skapandet
strukturerade, ovanliga idéer for att starta din ec
verksamhet.



Stddmaterial Papperark i Atformat, internettjanster,
(Litteraturreferenser, mobilapplikationer
anvandbara lankar, videor,  (https://www.xmind.net/embed/az9¢/
PowerPoinpresentationer https://www.mindmup.com
0osv.) https://coggle.i)

Bilaga, + @

Bilaga, £xempel pa hur 6vningen kan genomforas i grupper.

%OMSU:-L evesy .
OxOex N

yhA'w'uAuaL a‘Aﬁs e
wa assor“(m:\'.»



https://www.xmind.net/embed/az9c/
https://www.mindmup.com/
https://coggle.it/

3. KULTURELL MEDVETENHE

Kulturell medvetenhet utgor viktiga kompetenser och fardigheter for alla, eftersom att det gor
det mojligt fér manniskor att forstd varandra battrdeh har modulen kommer vi att fokusera

pa en grundlaggande forstaende fér vad vi menar med kulturell medvetenhet och pa vilka satt
det kan paverka delar av vara liv. Modulen kommer ocksa att fokusera pa hur den har
kompetensen kan utvecklas och pa vilki s&andrarkvinnor kan gynnas av den. Modulen
presenterar ocksa aktiviteter som syftar till att befasta och starka den har kunskapen.

Centrala larandema&lipp till5) 1 Fo6rmagan att forsta och definiera
kultur.

1 Formagan att forsta och vidkanna
kulturell mangfald.

1 Formagan att tolka hur kulturell
medvetenhet kan paverka vissa de
av ens liv

1 Formagan att vidkanna kulturella
skillnader och likheter mellan
hemlandet och vardlandet.

1 Formagan att hantera motstridig
kultur.

Forvarvade kunskapéz-4) 9 Definera vad kultur ar.

1 Rada upp olika bestandsdelar av
kultur.

1 Identifiera mojligheter i nya
kulturella miljéer.

Fardigheter(2-4) 91 Forklara konceptet kultur fér andra,

1 Kaéanna igen olika dvertygelser,
varderingar, seder, beteenden och
etiklaror.

1 Ge exempel phikheter och skillnade
mellan vardlandets och hemlandetg
kulturarv.

1 Losa konflikter som grundar sig pa
kulturella skillnader.

Kompetense(2-4) 1 Leda och delta i en diskussion om
kulturella skillnader och likheter.

9 Strukturera vardagslivet i vardlande
utifran de tillgangliga resurserna
utan att forlora kulturell identitet.




1 Sammanfordardigheter och
kunskaper for att hantera
vardagssituationer dar det uppstar
en kulturell konflikt.




3.1. TEORI
Hur definierar vi kultur?

1 Den engelska antropologen &Gdward Taylor (1832917) definierade kultur som
kunskapen, évertygelsen, konst, seder, lagar, seder och alla andra fardigheter och vanor
hos en person som en samhéllsmedborgare.

1 UNESCO (2002) fastslar att det ar uppsattning distinkt spirituella, matelia,
filosofiska och kadnslomassiga bestandsdelaett samhaélle eller en social grupp som
innefattar konst, litteratur, levnadssatt, satt att leva, varderingssystem, traditioner och
Overtygelser.

f Geert Hofstede (2010) uppfattar kultur som dpmensamma LIN2 A NJ} YYSNAR y 3 S
hjarnansom hjalper till att sarskilja en social grupp fran en annan.

Det kan sagas att kultur forutsatter existensen av allmanna/gemensamma perspektiv pa
varlden. Kultur ar nagonting som lars in effarenhetergenom att inga i enrgpp och kan
utvecklas i en grupp eller en organisation, som har en viktig historia och ett viktigt forflutet.

Definitionen som vi antar har, fér den har modulens syften, ar féljande

Kultur ar ett system med gemensamma varderingar, trosuppfattningjydat, seder och vanor

som sarskiljer en grupp av manniskor frdn en annan vad géller dess nationella och europeiska
kulturarv och dess plats i varlden. Kultur speglar hur ménniskor relaterar till en grupp, ett samhélle
eller en organisation, hur de betsig, kommunicerar, tanker, anvander konst och uppfattar
verkligheten.

For att identifiera en persons eller en social grupps kultur, maste man forst identifiera kulturens
yttre karakteristika (dvs. sprak, klader, folksagner, ritualer osv.) som ar &mligastaende.

Men dessa yttre karakteristika varken visar eller forklarar de djupare orsakerna bakom nagons
beteende. Degdmda aspekterna av kulturen &arakteristika, sason®vertygelseroch



varderingar.Den héar analyseav kuturnivaernavisas i Figur 1 nedan meshvandning av
isbergsmodellen. Figuren nedan visar andelen som &r synlig och andelen som &r dold:

Artifacts of Material Symbols
National Language
Culture Rituals
Stories

National Beliefs
Culture Values

Assumptions

Figurl. Isbergsmetaforen

For att sammanfatta: Kultur ar en holistisk term som omfamnar alla manskliga utimpok ge
levande och gorande. Det innefattar normer, varderingar, seder och sprak som utvecklas fran
fodseln octsomberikas konstant i och med att vi anpassar oss i forhallande till var miljo.

Olika teorier om hur kultur kan forvarvas:

Isbergsmodellen av kultur

Geert Hofstedes modell av kulturella dimensioner

Edward T:s and Mildred Reed Halls beteendemassiga komponenter av kultur
Jacques Demorgons och Markus Molzs modell av kultur

Milton J Bennetts utvecklingsmodell av interkulturell kanslighet

bk wbhPE

Vad & KULRELL MEDVETENHET?
En definition av kulturell medvetenhet och kulturellt uttryck ar foljande:

hanteringen av kulturella skillnader pa ett positivt satt for att undvika konflikter orsakade av
missuppfattning, sa att manniskor uppskattar konstverk, attityaehur uttryck anvander olika
medium, andra manniskor fran olika kulturer samt att anvanda sina egna medfodda
fardigheter.



Kulturell medvetenhet uppnas gradvis genom att forst forsta kulturen som samma person har
och sedan genom att forsta och acceptiegiken bakom andras kulturekantextoch att ha
en positiv attityd gentemot olika kulturer.

Pa liknande satt, enligt ERF, definieras kulturell medvetenhet och kulturellt uttryck som
uppskattning av betydelsen av idéers kreativa uttryck, erfarenbekekanslor i olika medium,
daribland musik, att utéva konst, litteratur och visuell konst.

Nodvandiga kunskaper, fardigheter och attityder som anknyter till den har kompetensen kan
beskrivas som féljande:

Kunskaper

Kulturell kunskap inkluderar en metisrehet om lokala, nationella och europeiska kulturarv
och deras plats i varlden. Det omfattar en grundlaggande kunskap om stora kulturella verk,
daribland samtida popularkultur. Det ar viktigt att forsta den kulturella och lingvistiska
mangfalden i Europach i andra regioner i varlden, behovet att bevara den och betydelsen av
estetiska faktorer i vardagslivet.

Fardigheter

Fardigheter associerar till bade uppskattning och utryck: uppskattningen och njutningen av
konstverk och framtradanden samt sjalvutk via olika medier genom att anvanda sina
medfodda kapaciteter. Fardigheter omfattar ocksa formagan att relatera sitt eget kreativa och
expressiva perspektiv till andras asikter och att identifiera sociala och ekonomiska majligheter
i kulturella verksammeter. Kulturellt uttryck ar en forutsattning for utvecklingen av kreativa
fardigheter, som kan dverforas till en mangd olika yrkessammanhang.

Attityder

En gedigen forstaelse for sin egen kultur och en kansla av identitet kan utgora grunden for en
Oppenattityd gentemot livet och respekt for mangfald av kulturellt uttryck. En positiv attityd
omfattar ocksa kreativitet och villigheten att forfina sin estetiska kapacitet genom konstnarligt
sjalvuttryck och deltagande i kulturlivet.

Hur kan den hér fardigten utvecklas?

For att en individ ska kunna forvarva eller férfina kulturell medvetenhet och kulturellt uttryck
borde han/hon:

1. Forsta sin egen kulturs sardrag



2. Acceptera och forsta att det finns olika kulturella sammanhang bland olika manniskor,
kulturer, samhallen, grupper osv.

3. Vidkanna att det finns specifika stereotyper och férdomar som definierar hur vi
uppfattar varlden och andra méanniskors beteende.

4. Fakunskap om hur en kultur formades historiskt och hur den arvdes fran generation till
generation.

5. Bli medveten om hur andra uppfattar varlden

Varfor ar kulturell medvetenhet viktigt inom ramen fér kvinnliga flyktingar?

Nar migranter soker asyl i ett annat land ar varje dag en ny utmaning mot malet att integreras,
allra framst i fraga om att anpassg sfter en helt ny kultur. Kultur &r viktigt inom alla aspekter

av vara liv i och med att den paverkar en individs varderingar, asikter, dnskningar och
beteenda. Att tillhéra en kultur kan gora det enklare for individer att knyta an till andra som
delar smma tankesatt och varderingar. Alltsd haller sig manga flyktingar och/eller migranter
nara sin samhallsgemenskap eftersom att de kanner sig mer bekvama med att interagera med
manniskor som har samma kulturella bakgrund. Sa, for att integreras ar utyeckdia
interkulturella, interpersonella och sociala fardigheter av stor betydelse, precis som forstaelsen
for kulturell medvetenhet och kulturellt uttryck; en forstaelse for att olika kulturer har olika
standarder, eftersom att det kommer underlatta proges att interagera och uttrycka sig sjalv,

att kliva utanfor sin bekvamlighetszon.

Formagan att vara medveten om kulturella likheter och skillnader, att uppskatta andra kulturers
originalitetoch att interagera effektivt och verkningsfullt med personén fslika bakgrunder,
hjalper méanniskor att:

Delta i 200&alets varld

Integreras i sina nya samhallen

Utveckla framgangsrika personliga och yrkesmassiga relationer

Bli val forberedda pa att arbeta i olikartade yrkesmilj@&rmed anknyter kulturell
medvetenhet till anstaliningsbarhet, yrkesmobilitet och deltagande i det sociala livet,
och darfér anses det vara en av 2Qalets viktigaste kompetenser.

= =4 =4 A



3.2.OVNINGAR

Ovning Namn/Typ av 6vning
1 Gruppdiskussion: KOEX OCH KULTUR
Larandemal:

1 Formaan att forsta och definiera kultur

1 Formagan att forsta och vidkanna kulturell mangfald.

1 Formagan att tolka hur kulturell medvetenhet kan pave
vissa delar av ens.liv

1 Formagan att vidkanna kulturella skillnader och likh
mellan hemlandet och vardidet.

Varaktighet: 60 minuter
Beskrivning av 1. Tips tillutbildarernt Studera Kreitnet, Kinicki (2013) for att
proceduren: en battre forstaelse for hogktext- och lagkorextkulturer.

2. Utbildarenbdrjar med att introducera betydelsen av kext
I utveckingen av manskligt beteende.

3. Utbildarenintroducerar amnet hogoch lagkorext genom
att fraga eleverna om de nagonsin har hort de tva termg
tidigare.

4. Utbildarenklargor de tva termerna med hjalp av bilag
bildruta nummer 1. Sedan inleder utbildareen
gruppdiskussion om hur eleverna uppfattar testen.
Utbildaren ber eleverna att lasa instruktionerna i bildr
nummer 3 och svara pa fragorna.

5. Slutigen organiseras en gruppdiskussion som utgar
deltagarnas svar.

Stédmaterial: PP¥presentation projektor
Ovning Namn/Typ av 6vning
2 Gruppaktivitet; LOKEN AV MANGFALD
Larandemal 1 Formagan att forsta och definiera kultur
1 Formagan att forsta och vidkanna kulturell mangfald.




1 Formagan att vidkanna kulturella skillnader och likh
mellan hemladet och vardlandet.

Varaktighet

60 miruter

Beskrivning av
proceduren

1. Eleverna ombes att bilda en inre och en yttre cirkel. De rikte
mot varandra i par.

2.Varje par maste (valdigt snabbt) hitta nagonijeg vana, aspek
bakgrund eller attitd ¢ som de har gemensamt

3. Nar detta val ar gjort forflyttar sig det yttre I6kskalet ett steg
hoger, och varje nytt par maste hitta en likhet och uttrycka der
4. Paren kan byta flera ganger tills cirkeln ar sluten (beroend
gruppens storlek).

Stodmaterial

Inget

Ovning

Namn/Typ av 6vning

3

Gruppaktivitet HITTA STEREOTYPEN

Larandemal

1 Formagan att forsta och definiera kultur

Formagan att férsta och vidkanna kulturell mangfald.

1 Formagan att tolka hur kulturell medvetenhet kan paae
vissa delar av ens.liv

1 Formagan att vidkanna kulturella skillnader och likh
mellan hemlandet och vardlandet.

f Formagan att hantera motstridig kultur.

=

Varaktighet

60 minute

Beskrivning av
proceduren

1. Utbildaren introducerar amnet stereotyper fgnuppen. Det
ar viktigt att utbildaren forklarar for eleverna att 3
manniskor anvander stereotyper och att det ar bra
identifiera dem, avsl6ja dem och utvardera dem.

2. Eleverna delas in i grupper onb4personer. Varje grup
tilldelas tre olika kultwar (t.ex. efter nation). Alla grupp
borde ha samma tre kulturer.




3.

Varje grupp uppmanas att hitta minst 5 olika ord som
kommer att tdnka pa nar de tanker pa dessa kulturer.
Varje grupp ombes att presentera orden som de kom p
resten av klassen for tta identifiera stereotypa
sammanfallanden  (konvergenser) eller  avvike
(divergenser).

Stodmaterial

Dator, projektor, PRpresentation

Ovning

Namn/Typ av 6évning

4

Presentation: VAR ERFARENHET AV ANDRA

Larandemal

=a

Formagan att forsta och defimakultur.

Formagan att forsta och vidkanna kulturell mangfald.
Formagan att tolka hur kulturell medvetenhet kan pave
vissa delar av ens.liv

Formagan att vidkanna kulturella skillnader och likh
mellan hemlandet och vardlandet.

Varaktighet

60 miruter

Beskrivning av
proceduren

1.

Eleverna ombes att tanka pa& en personlig ¢
yrkesrelaterad erfarenhet som de har haft av en person
en annan kultur. Utbildaren forklarar att de ska valja
erfarenhet som sticker ut. Eleverna fa8 Sinuter for etta.
Samtidigt skriver utbildaren foljande fragor
klassrumstavlan, som kan anvandas som uppmaning
presentationen som foljer. Fragorna ar: Vilken var
ursprungliga férvantan nar jag traffade den har person
Vad larde jag mig om den andragmmnen? Pa vilket satt h
den har erfarenheten hjalpt mig att battre forsta den an
personens kultur? Har den héar erfarenheten haft nd
inverkan pa mitt privatliv eller yrkesliv? Har den
erfarenheten haft nagon inverkan pa min overgripa
attityd?

Nar de 56 minuterna har gatt ber utbildaren varje elev
beratta om sin personliga erfarenhet framfor klassen,




det med hjalp av fragorna pa tavlan. Resten av gruj
uppmanas att stalla féljdfragor om de sa onskar.

Stodmaterial

Whiteboardtavla, pnna och papper eller béarbar dator/surfpla
for att ta anteckningar pa elevernas historier

Ovning

Namn/Typ av 6vning

5

Rollspel: BLI EN FILMSTIJARNA FOR EN DAG

Larandemal

=

l

Formagan att forsta och definiera kultur
Férmagan att forsta och vidkankalturell mangfald.
Férmagan att tolka hur kulturell medvetenhet kan pave
vissa delar av ens.liv

Formagan att vidkanna kulturella skillnader och likh
mellan hemlandet och vardlandet.

Formagan att hantera motstridig kultur.

Varaktighet

120 miruter

Beskrivning av
proceduren

1.

Utbildaren valjer ut en film som &r valdigt populg
vardlandet. Filmen borde ha en kvinnlig skadespelare
huvudkaraktar. Filmen borde helst ta itu med sociala fr
och problem.

Titta pa filmen med deltagarna. Utbildaneausar filmen va
femtonde minut och staller allmanna fragor om handlin
for att forsakra att deltagarna forstar handlingen och at
foljer med i filmen. Allméanna fragor kan vara: Vilken var,
mest intressanta scenen fram tills nu? Varfor? Vemear
mest intressanta karaktaren sahar langt? Varfor? osv.
Nar filmen ar slut staller utbildaren fragor om de spec
karaktdrerna och framforallt om den  kvinnli
huvudkaraktaren, sasom: Vad tycker du
huvudkaraktarerna? Anser du att deras reaktioner
rattfardigade? Vad hade du gjort annorlunda?
Ovningen avslutas med att utbildaren delar in deltaga
mindre grupper och ber dem att forstalla sig att de var
kvinnliga huvudkaraktaren. Utbildaren ber dem att ber
for resten av klassen vad samrkaraktar hade gjor
annorlunda om hon kom fran deras egen kultur




bakgrund, hur det hade paverkat filmen och om det h
resulterat i ett annat slut.

Stodmaterial

Film, penna, papper, projektor




4. INITIATIVAGANDE

Att uppna integration och nya rjligheter for utveckling i vardlandet kraver initiativtagande
fran nyanlanda. Enligt resultat frAn HStudien, intervjuer och sekundéar forskning, stalls
projektets malgrupp invandrarkvinnorg ofta infor bristande initiativférmaga pa grund av
kulturell press, familjeansvar eller monster av uppfostran fran barndomen. Att hantera bristen
pa initiativtagande &r ett viktigt steg pa vagen mot integration och sjalvutveckling. Naturligtvis
ar initiativtagande ett ytterst viktigt krav aven for framtida potergtieihtreprencrer. | vart
utbildningsmaterial kommer vi att fokusera pa utvecklingen av initiativtagande pa flera nivaer:
personlig niva (kvinnor tar initiativ till sin egen framtid, karriar och sitt sociala liv), gruppniva
(kvinnor kan inleda ett litet grypojekt, en gemensam aktivitet i vanskapsch
bekantskapskretsen) och pa samhallsniva (kvinnor forstar betydelsen av initiativtagande i
samhallet).

Centrala larandema&uipp till 5) ! FOrmagan att ta initiativ i olika
aktiviteter
! Formagan att vidta atgardéor att
forverkliga planerade aktiviteter
{ Kapacitet att |ldsa problemet pa ege
hand eller i grupp
{ Formagan att samordna en grupp f
att genomfora en aktivitet
! Formagan att gemensamt kunna
planera, organisera och utfora en
samhallsbaserad aktivitet
(entreprendrsprojekt)
Forvarvade kunskapéz-4) {1 Forsta och forklara vad det innebar
att ta initiativ
1 Rada upp situationer dar eleven ka
uppvisa initiativtagande och beskriv
hur det kan yttra sig
1 Vidk&nna problem som kan l6sas
med initiativtagande
Fardgheter (2-4) { Pavisa initiativtagande i arbete i
mindre grupper
1 Utdva initiativtagande i arbete med
egna projekt (antingen i jobbet eller
vardagslivet)
1 Utova initiativtagande i klassrumme
I entreprendrsprojektet och i verklig
livet pa vagen mot iegration



Kompetense(2-4) Ta initiativ
Motiverande ihardighet
Mobilisera andra

Mobilisera resurser

= =4 =4 4



4.1. TEORI
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en viss arbetsuppgift eller for att |6sa ett problem.

Initiativtagande &r baserat pa flera grundlaggande principer:

1 Formagan att forsta sina egna behov och mal
1 Att vidta atgarder for att uppfyllach forverkliga dem
1 Att styra dig sjalv och andra for att nd malen

Komponenter

T Visionsutveckling deltagarna lar sig att specificera sina idéer, beakta mellanliggande
mal som de har satt upp och resurserna som de har till sitt forfogande

1 Natverkandec deltagarna utforskar méjligheter att paverka och experimentera med
olika typer av relationer for att k&dnna sig mer sjalvsakra bland olika manniskor, roller
och miljéer. Det ar ett nddvandigt verktyg for att skapa tillit med arbetsgruppen, chefer,
kunder @h kollegor. Kommunikationens effektivitet forbattras genom aktivt lyssnande,
kvalitet, korrekt stallda fragor och tydliga budskap.

1 Beslutsfattande; deltagarna maste fatta svara beslut i sina liv och behéver metoder
och verktyg som kan hjalpa dem. Fornragdt fatta beslut &r nara anknuten till
12yO0SLISG ¢LINRPofSYfl ayaAydaég 20K aeaidsSyl (Aa
beslutsamhet och ansvar laggs till.

1 Utférande/forverkligande/handlingdet &r viktigt att forsta hur planeringen, kontrollen
och aganiseringen kan hjalpa eller hindra uppnaendet av malen/resultaten

Idag kraver konceptet initiativtagande battre lyssnande pa dig sjéalv och andra, kanslomassig
balans, integrering av mangfald, stod och handledning/vagledning. Via partnerskapet med
mentorn/Utbildarenhittar kvinnorna sina egna lésningar, tar ansvar och hittar motivation for
att borja realisera dem.

Utveckling av initiativtagande

Initiativtagande kan delas in i att ta kontroll 6ver sitt eget liv och att ta kontroll 6ver gruppen.
Ofta utwvecklas initiativférmagan genom hela livet fran tidig barndom till vuxenlivet. Dock finns
det effektiva strategier och verktyg for att utveckla initiativ som en personlig fardighet.

De viktigaste stegen i processen for att utveckla initiativférmaga kineda$ som:

1. Att definiera sina egna intressen och prioriteringar
2. Att gora upp en plan for sin egen livsutveckling och karriar



Att utveckla sjalvfértroende och en kansla av egenvarde

Att lara sig att hitta mdjligheter

Att utveckla ledarskap och ett elmende tankesatt. Att lara sig att inte foérvanta sig att
andra ska ta hand om ens egna arbetsuppgifter.

Enligt L. Beriker ar det viktigaste inslaget i utvecklingen av initiativtagande i grupp att ocksa
lyssna pa andra gruppmedlemmar och att vara lyhétd uppmarksam pa andras idéer. Att
aktivt stalla fragor &ar ocksa hjalpsamt. Nagra andra viktiga inslag i utvecklingen av
initiativformagan:

anta

olika
roller

stélla
fragor

Att ta initiativ i sitt eget liv

Pa grund av deltagarnas bakgrunder kan det vara svart for manga att inse attkdekieanta
kontroll 6ver sitt eget liv och gora egna livsval. De manga aren av erfarenhet av kulturell,
konsrelaterad och social press kan omintetgéra mojligheten att tanka pa sina egna intressen,
mal och behov.

Hinder som stoppar nagon fran att ta initiakan delas in i tre grupper: personliga faktorer,
strukturella faktorer och kompetensfaktorer. De tre typerna av inslag i grundlaggande termer:

v Strukturella faktorer saker som manga av oss delar och som vi inte kan forandra
individuellt, men som kanskan férandras 6ver tid med gemensamma handlingar.

v Personliga faktoresaker som ar speciella for var individuella situation och som vi kan
vara kapabla att forandra eller inte. De kan ocksa vara anknutna till strukturella faktorer.



v Kompetensfaktorersaler som vittnar om var individuella kunskap, vara férmagor och
attityder, och det som vi kan forandra.

Barriarer som kan hindra initiativtagande, framforallt for malgrupperna, kan vara:

Lag sjalvkansla

Tidigare negativa erfarenheter foérknippade medatiittagande
Giftig miljo

Svalt intresse for sitt eget liv och framtiden

Liten mgjlighet att prioritera sig sjalv framfor familjen och andra
Ingen erfarenhet av att férsta sina egna behov och mal

=A =4 =4 -4 4 -4

Det har kan hjalpa till att forstd vad alla ar kapaktdorandra i sina liv och att ta initiativ till

det. Vidare kan det visa vad kvinnor borde kunna forhandla med. Fran eitdoinett
interkulturellt perspektiv laggs sarskild betoning pa ojamstalldhet forknippat mee d@ims
ursprungsdiskrimineringjlket begransar kvinnors personliga utvecklingsmajligheter. Den har
analysen ar anvandbar for att beddoma anstéllningsbarhet, méjligheter och begransningar i
livslangt larande, personlig utveckling, social integration och en rad olika sammanhang och
situationer.

Initiativtagande i mindre grupper

Att ta initiativ i en grupp, framforallt i utbildningen, &r en fantastisk erfarenhet for deltagarna.
Initiativtagande ar nyckeln till framgangsrik integration, aven pa arbetsmarknaden och for
utvecklingen av entggendrsanda.

De viktigaste komponenterna for att sdkerstalla det positiva samarbetet i gruppen och varje
deltagares initiativtagande innefattar:

Aktiv kommunikation

En kansla av trygghet och valbefinnande i arbetsgruppen

Att tdinka som en gruppmedlem

Tydlig definition av mal och férvantade resultat av grupparbetet

< < < <

Utbildaren spelar en viktig roll for att stodja deltagare och forsékra de ovanstaende
komponenterna under utbildningen. Det har kan uppnas genom att forbattra atmosfaren och
skapa en vanligch tolerant miljo.

Initiativtagande som nyckeln till integration

Att ta det forsta egna steget for att méta vardlandet kraver mod. Att vara initiativtagande inom
olika omraden i livet i ett nytt land kommer bidra positivt till framgangsrik integr&terkan



vara till hjalp att utveckla for deltagarna inom vilka omraden initiativ kan tas och att ge relevanta
exempel. Att inkludera alternativ dar man kan ta initiativ &ven utan tillracklig forstaelse for
vardlandets sprak ar viktigt, som exempelvisagglhde i etiska ickstatliga organisationer

eller i den lokala samhallsgemenskapen, att hitta natverk i kommunen samt att forsta ortsbor.



4.2. OVNINGAR

Namn/Typ av 6vning

Mdjlighetscykel gruppovning

Larandemal Utveckla initiativformaga
Forsta sina egna styrkor och majligheter
Lara sig att samarbeta och vara initiativtagande

grupp

Varaktighet 2 timmar

Beskrivning av proceduren Utbildarenpresenterar mdjlighetscykeln for
deltagarna att fylla i (Bilaga I)

Majlighetscykeln innehi@r foljande komponenter
Mina fardigheter

Mina erfarenheter

Mina intressen

Mina resurser och tillgangar

Mitt natverk

To o Po Do Do

Utbildarenforklarar hur deltagarna fyller i
Mojlighetscykeln:

1 Mina fardigheter inkluderar mjuka
fardigheter (kommunikation,
problemlésning osv.) och harda fardighet
(konkreta uppgifter som att laga mat, sy,
hand om barn)

Jag kaixX

1 Mina erfarenheter (de allra viktigaste och
mest utmanande handelserna i det
forflutna, som att bli klar med skolan, bli

mamma, far ett jobb osv.)

Tidigare har jag...




1 Mina intressen (vad tycker du om att goré
pa fritiden, vilka omraden ar du intresserz
av?)

Jag har en passion for ...

Mina resurser och tillgangar (materiella
tillgangar som att aga en bil, plats, vissa
finansiella tillgangar, tjéng till internet,
tekniska resurser som dator eller
mobiltelefon)

Det har ar tillgangligt for mig...

1 Mitt natverk/Mina kontakter (personliga
kontakter, manniskor fran den narmaste
kretsen, samhallsgemenskapen, vanner,
vilka omraden dessa manniskonkara
anvandbara och tillhandahalla stod)

Jag kannex

{ Utbildarenger ett exempel pa hur man
fyller i kartan om det beh6vs genom att
anvanda sina egna fardigheter,
erfarenheter, intressen osv.

{ Utbildarendelar in kvinnorna i smagruppe
(4-5 personer i vige)

1 Varje kvinna utvecklar sin egen cykel

1 Utbildarendvervakar och ger stéd om
nagon hjalp behovs

1 Kvinnorna presenterar sina kartor i
smagrupper

Den har 6vningen kommer hjalpa kvinnorna att
mer medvetna om sina egna styrkor och tillgang
och hurdessa kan ackumuleras i integoatoch
aven i foretagsvarldemiskussion i smagrupper
kan ocksa ge idéer till entreprendrsprojektet.




Stédmaterial Bilagd
(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer

0sv.)

Namn/Typ av 6vning

Mdjlighetskartan/ gruppdvning

Larandemal Utveckla initiativformaga
Forsta sina egna styrkor och majligheter
Lara sig att samarbeta och vara initiativtagande

grupp

Varaktighet 2 timmar

Beskrivning av proceduren 1. Utbildarenpresenterar mojlighetskartan f¢
deltagarna att fylla i (Bilaga II)

2. Deltagarna arbetar i samma smagrupper
som tidigare. De samlar information fran
mojlighetscykeln i den forsta gemensamr
kartan. Méjlighetskartan samlar de mest
vardefulla tillgangarna, faghieterna och
intressena fran varje deltagare i
smagrupperna i en gemensam karta. S&
slutet av dvningen kommer varje minigru
att ha en gemensam mojlighetskarta.

Mojlighetskartan innehaller féljande delar:

A Vilka tillgangar och fardigheter har vi?

A Vilkaintressen har vi?

A Vilka problem eller méjligheter i samhélle
kan vi ta itu med?

A Vilka ar de méjliga I6sningarna pa dessa
problem?

Ovningen ardealisk att géra pa ett papper.
Daremot kan den genomféras pa internet. | det
fallet &r minst enutbildareper smagrupp
rekommenderat for att tillhandahalla mer stéd til
varje grupp.




1 Utbildarenférklarar hur deltagarna ska fyl
i mojlighetskartan.

Stegl. Vilka tilgangar och fardigheter har vi?
Forsok att fokusera pa gemensamma omraden
ar likartade fomanga av er. Tank ocksa pa vilka
fardigheter som verkligen ar vardefulla for att
kunna starta ett initiativ.

Ste@?. Vilka intressen har vHitta gemensamma
intressen.

Steg3. Vilka problem eller mgjligheter i samhélle
kan vi ta itu medFundera pa lka problem det
finns i ditt lokalomrade eller i din stad. Vilka
problem star ditt samhalle infér? Finns det nagr:
problem som &r kopplade till dina intressen och
fardigheter? Definiera de problemen.

Stegd. Vilka ar de mojliga losningarna pa dessa
problem?Fundera pa hur du kan l6sa det
ovanstaende genom att anvanda de fardigheter
och tillgdngar som din grupp har.

Stegb. Ga tillbaka till det forsta steget dar du
beskriver fardigheter och tillgangar, och fundera
om du har missat nagra vardefulla fghter som
kan vara viktiga for att |I6sa just det har problem

1 Varje minigrupp utvecklar sin egen
gemensamma mojlighetskarta genom att
kombinera information fran deras
mojlighetscykelUtbildarendvervakar och
ger stdd om hjélp behdvs.

1 Kvinnorna preseetar sina
mojlighetskartor i smagrupper for
Utbildaren

Den har évningen kommer hjalpa kvinnor att bli
mer medvetna om sina egna styrkor och tillgang
och hur de kan ackumuleras i integration och av



i foretagsvarlden. Diskussion i smagrupper kan
ocksdge idéer till entreprenorsprojektet.

Stédmaterial Bilagall + exempel

(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer
0sv.)

Larandemal 1

T

Utveckla initiativformaga

Forsta hur ran kan utveckla
initiativférmaga utifran sina egna styrkor
och mojligheter

Lara sig att samarbeta och vara
initiativtagande i en grupp

Varaktighet 3timmar

Beskrivning av proceduren q

T

T

Deltagarna arbetar i samma smagrupper
som de har arbetat i under Bing 1 och 2.
De genomfor den har évningen efter att
genomfort dvning 1 och delat med sig av
mojlighetskartan.

Utbildarenpresenterar och forklarar
initiativkartan for deltagarna att fylla i
(Bilaga 111)

Initiativkartan foreslar att utveckla den
ursprurgliga idén utifran de gemensammi
mojligheterna och intressena som
deltagarna har upptéackt i 6vning 1 och 2.
Initiativkartan besvarar 3 fragor:

1. Vilket samhallsproblem kommer de
har initiativet att |6sa?

2. Hur kommer det héar initiativet att
|6sa problemet?

3. Vilka ar det hér initiativets
potentiella kunder?

Utbildarenforklarar hur deltagarna ska fyll
i initiativkartan och stodjer dem under del
har processen.



Stodmaterial
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer
0sV.)

{ Utbildarenpresenterar ett exempel pa hur
de ska fylla i kartan om det behdvs genor
att anvanda siteget exempel.

{ Kvinnorna i varje minigrupp (fran 6évning !
utvecklar sin egen gruppkarta (OBS! 1
grupp = 1 karta).

{1 Utbildarendvervakar och ger stéd om hjal
behovs.

1 Kvinnorna presenterar kartorna i varje
minigrupp.

Den har évningen kan skapa idéer foregklingen
av minievenemanget eller entreprendrsprojektet
langre fram.

Den har évningen kommer hjalpa kvinnorna att |
mer medvetna om hur de kan omvandla sina
styrkor och tillgangar till riktiga initiativ. Detta
kommer lara dem att se kopplingarna meligmas
tillgdngar och problemen som de kan I6sa i
samhaéllet.

Bilagadll + eempel

Namn/Typ av dvning

Fallscenarié Gruppdiskussion

Larandemal 1 Forsta den praktiska betydelsen av initiativtagand
1 Lé&ra sig att presentera och diskutera i grupp
Varaktighet 2 timmar

Beskrivning av proceduren

Utbildarenpresenterar fallscenariot med en nyanland
invandrarkvinna som var initiativtagande i sitt Isaenhélle
(fran svensk forskningsrapport):




Khadja Mansorflyttade fran Syrien till Sverige 2016. Kort
darefter startade hon en verksamhet for att tillgodose lok
behov. Khadija upptéckte att nyanlanda letar efter vissa
etniska arabiska varor och kladem inte finns tillgangliga
{ OSNR IS G NLIW K2y &0l NI
arbetade hon hemifran och salde pa internet via Facebo
Med Okad efterfrdgan hyrde hon en lokal i Gottsunda
Centrum, Uppsala, Sverige, och bérjade salja barnbdcke
arabiska och ett stort antal olika produkter sasom parfyn
klader och accessoarer. Nu har Khadija flyttat huvudkont
for att expandera, vilket ocksa har bistatt med anstallring
mojligheter for tre andra personer

Utbildarenkan ocksa vélja att presema ett eget fall fran
sitt eget land om han/hon vill.

Utbildarenber om respons fran deltagarna genom att frag

9 Hur visade hon initiativtagande i det har fallet?

1 Vilka fardigheter och tillgangar tror du hjalpte
henne?

1 Trodde du innan att nyanlanda penso kan starta
framgangsrika foretag som det har?

1 Har du nagra egna exempel bland vanner och
bekanta som uppvisade initiativtagande for att 10s
nagot problem (dven om det inte handlar om att
starta ett foretag)?

Stédmaterial

(Litteraturreferenser, https://bygg.uppsala.se/contentassets/a88123a480894fe
anvénhdbara lankar, videor, 8c6306£c9b438a/nyhetsbregottsundaochvalsatra
PowerPoinpresentationer februari2020.pdf

0sv.)



https://bygg.uppsala.se/contentassets/a88123a480894fee98c6306fcc9b438a/nyhetsbrev-gottsunda-och-valsatra-februari-2020.pdf
https://bygg.uppsala.se/contentassets/a88123a480894fee98c6306fcc9b438a/nyhetsbrev-gottsunda-och-valsatra-februari-2020.pdf
https://bygg.uppsala.se/contentassets/a88123a480894fee98c6306fcc9b438a/nyhetsbrev-gottsunda-och-valsatra-februari-2020.pdf

Namn/Typ av 6évning

Egna exempeélgruppdiskussion

Larandemal Forsta den praktiska betydelsen av initiativtagande
Lara sig att presentera och diskutera i grupp

Varaktighet 3timmar

Beskrivning av proceduren 1. Utbildarenber deltagarna att ge exempel pa nar d
sjalva tog initiativ sina egna liv, inom omradeom
utbildning, familj, budget/ekonomigesande osv.

2. Deltagarna beskriver den egna erfarenheten och
ogonblicket i ligt nar de var initiativtagande nastal
form av att genomféra ett vardagsprojekt. Detta k
t.ex. vara att organisera en familjeresa, hitta en
skola till barnet i hemlandet eller i vardlandet, elle
att forbereda en familjefestival.

3. Utbildarenfragar:

- Hurkandes det att ta initiativ och att ansvara f
den har specifika arbetsuppgiften?

- Vilka fardigheter och kompetenser utvecklade
du eller forbattrade (kommunikation,
problemlésning, konflikthantering, planering o
forvaltning, finansiell planering)?

- Visaa sig nagonting vara som du inte hade
foérvantat dig? Hur hanterade du det?

- Var den hér situationen utmanande? P&
vilket/vilka satt?

4. Om de vill kan deltagarna fylla i sina erfarenheter
form av en gemensam erfarenhetskarta.

Den har 6évningen 6kar medveteten om ens egen
initiativformaga, forstaelsen for hur livskunskaper utveck
under genomfdrandet av olika (&ven vardagliga) projekt.

Stddmaterial BilagdV.Att kartlagya erfarenheter

(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar, videor,

PowerPoinpresentationer

0sV.)




Bilaga. Mdjlighetscykeln

Mina
fardigheter

Mitt natverk

Mina
erfarenheter

Mina
tillgangar

Mina
intressen

Ett exempel:

Mitt natverk: familj,
vanner, mestadels
nyanlanda eller
etablerade migranter

— -

~

Mina fardigheter:
matlagning,
barnomsorg, sémnad

— ‘.\"\_,‘\
\\\.,H\"“‘*—-‘
~
‘\\\\‘ T
Mina tillgangar: jag S < Mina erfarenheter:
har en barbar dator, slutar skolan och
mobiltelefon, arbetar i en lokal
symaskin, butik i mitt hemland,
koksredskap skaffar barn

Mina intressen:
sdmnad, stickning



Bilagall. Mgjlighetskarta

What resources and skills do we have? What interests do we have?

What problems or opportunities in community can we adress? What are the possible solutions to these problems?

.
T — T —
| T—




Ett exempel:

What resources and skills do we have?

childeare
language
——— (English,
natne, host
country)
| T——————

What problems or opportunities in community can we adress?

no Arabic
food in tHre
e local area
traditional
local
| T——— no place
restoaiyronts )
Hadifi
Avrabic
music

What interests do we have?

traditional
Arabic
r food P i

(native
and, host
coutry)

What are the possible solutions to the problems?

open a
restokront

fost

Mwau
v | local
— Shop



Bilagdll. Initiativkarta

Problem Lésning Kund
Ett exempé
Problem Ldsning Kund

Det sakas en plats med
traditionell arabisk mat i
omradet dar vi bor

Oppna en restaurang med
traditionell arabisk mat
genom att anvanda
tillgdngarna som vi
diskuterade i 6vning 1, sdso

Vi kan laga mat

1 Vi har ett natverk
Vi vet hur den
traditionella maten
mase lagas

T Vikan hitta en lokal

Manniskor som bor i
naromradet




Bilaga IV. Att kartlagga erfarenheter

Participant name

Experience
Describe the action you
did being initiative?

Challenges

Did something go the
way you didn't expect it?
Was something too
dificult for you?

Solution
How did you solve those
challenges?

Skills
What new skills did you
develop?

Your Feeling
What was the feeling of
this experinece?

Opportunities
What new opportunities
this opened for you?

_

& ® 4




5. KARRIARMEDVETENHER RVINNOR (MED FGKRA JAMLIKHET
MELLAN KONEN)

Malet ar att utforma en modul specifikt for lagutbildade kvinnor solatesar den faktiska
situationen for dessa kvinnor och deras arbete med entreprenérverksamheten till
karriarskapande och karriarmedvetenhet, och darmed forbattra syftet och forhdja kanslan av
att delta i en entreprenérverksamhet. Majoriteten av dessa kvinmar ingen
karriarmedvetenhet eftersom att i deras hemland och kultur (utbver att vara en hemmafru) var
att ha en karriar aldrig en riktig mojlighet for dem. Dessutom bidrog inte kbnsrelaterade fragor
till att skapa nagon vidare horisont eller ett vidaerspektiv. Darfor maste syftet med
modulmalen jamstéllas med situationen daintextenfér dessa kvinnor. Huvudproblem som
kommer att beaktas tacker de grundlaggande fragorna relaterade till karriarval och
karriarskapande: Vem ar jag? Vad vill jag gad (nspirerar mig)? Vad ar jag kapabel till? |
slutet av modulen ar kvinnorna kapabla att formulera vad de vill gora, ett forsta steg pa deras
egen karriarbana. Hela modulen kommer att bestd av sex seminarieliknande Gvningar som
totalt motsvarar en modulhgd pa 180 timmar. Ovningarna syftar till att bidra till
utvecklingen av de uppsatta larandemalen.

Allmé&nna laranderesultat av 1 Gemensamt kunna planera, organisera, utfor

kursen som den har modulen och utvardera en samhéllsbaseradiatet med

bidrar till: anvandning av gemensam bakgrund, kunska
och erfarenhet

Centrala larandema&lipp till5) 1 Invandrarkvinnorna ar medvetna om sina eqg

som bidrar till det héar resultatet: kortsiktiga alternativ

9 Invandrarkvinnorna ar medvetna om
omfattande konsbaiarer pa deras karriarbang

1 Invandrarkvinnorn&ar insikt om sina egna
onskningar, styrkor och svagheter

1 Invandrarkvinnorn&ar tagit ett forsta steg pa
deras egna karridrbanor (ambition)

Forvarvade kunskapéz-4) 1 Kunskaper om kénsperspektiv och
kondarriarer

1 Kunskap om avvikelsen mellan den
nuvarande situationen och framtida
ambitioner

1 Kunskap om hur man hanterar det férsta
karriarsteget

Fardighete(2-4) 1 Kunna formulera sin egen ambition

Kunna arbeta i en grupp

1 Kunna halla sig till en plan

=




1 Kuma anvanda sina egna styrkor och be o
hjalp nar man konfronteras med sina egna

svagheter
Kompetense(2-4) 1 Sjalvmedvetenhet
(Bortsett fran kommunikation, 1 Uppmarksamma mojligheter
sprakrelaterad kompetens) 1 Tainitiativ
1 Motiverande uthallighet




5.1. TEORI
Teoretisk bakgrund om karriarradgivning och kénskonstruktion

Vad ar en karriar eller en karriarbana?

Overgripande kan teorierna inom karriarradgivning delas in i tv& grupper utifrdn tva satt att
betrakta karriarer pa. A ena sidan kan man hitt®a LINH { F NB  FI1 NJ € YI (0 OK
huvudprocess inom karriarradgivning. Enligt den héar visionen vet vi var individen star (punkt A)

och vart vi vill att individen ska ga (punkt B). Den stodjande radgivningsvagen verkar vara ganska
organiserad liksom verktgg som anvands under radgivningen. Processen bestar av
standardmetoder (for att kartlagga fardigheter och kompetenser) och standardtjanster for att

gora matchningen mellan personen och yrkesutbildningen. Fokus ligger pa att hitta
matchningen; vi fragar iathuruvida matchningen faktiskt bidrar till en persons valbefinnande,
langsiktiga ambitioner osv. Inom karriarteorier ar det har ofta refererat till som matchnings
teorier (se t.ex. Parsons egenskapsteori fran tidigt 4800ch Hollands teori om
beslutsfatande fran 197@alet). En karriar ar ingenting annat an en alternativ ny matchning,

och karridrbanan ar den efterkommande vagen av att forvarva de yrkesrelaterade
FNNRAIKSOISNYF 20K 12YLISGSYaSNylFo 5S4 fthy dzLJL
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| motsats till dessa teorier finns en vision om karriar och karriarbana som har utvecklats gradvis
fran det sena 195@alet och framat. P& grund av influenser fran psykologiska och sociologiska
teorier lagger dessa nya teorier storr&typa en persons erfarenheter, omgivningar och pa
personens subjektiva tdnkande och troende och hur man hanterar dessa. Karriarval utvecklas
som ett resultat av individens uppfattning om det egna jaget, omgivningen, familj, vanner,
omstandigheter och erfanheter, personliga 6vertygelser, motivation samt om att hantera
chanser och mojligheter osv. Alla dessa faktorer ar bestandsdelar som paverkar en karriarbana.
Darfor ar en karriar sallan en rak linje som styrs av logiska forklaringar. Mal som veglair tydli
bérjan visar sig vara tvetydiga och nya mal utvecklas och/eller dyker upp konstant. (For mer
information, se utvecklingsteorierna, t.ex. Rogers klienteesdie teori och Krumboltz teori

om social inlarning och chansteori).

Med hansyn till projektetsnalgrupp kommer de flesta handledarna/stédsamordnarna att
kanna sig mer fortrogna med den andra metodtypen, aven fast deras ingripanden kommer att
gynnas av verktyg som har utvecklas inom ramen for den forsta gruppen av teorier. Eftersom
att de flesta kvinorna i projektets malgrupp knappt har nagon arbetslivserfarenhet ar de
faktiskt i borjan av vad vi hanvisar till som en karriarbana. Det centrala i en sadan borjan ar att
ta ett forsta steg (ta initiativ) och tillata att kanslor, reflektion, sjalvijédyfériroende och
kunskaper gor sig kdnnande. Foretagsevenemanget kommer att skapa ett sammanhang i vilket
detta kommer att ske. Darfor kommer modulen att fokusera pa utvecklingen av deltagarnas
forstaende for de tre grundlaggande fragorna som anknytettita det forsta steget:



1 Vem arjag?
1 Vad vill jag gbra och vad inspirerar mig?
1 Vad ar jag kapabel till?

Vissa fauspunkter utifrdn Von Krumbaidt£et all) inlarningsteori:

Kritiska kundfardigheter:

Nyfikenhet: utforska inlarningsmajligheter
Ihadighet ett satt att hantera hinder och motgangar
Flexibilitet: att lara sig att hantera olika omstandigheter och handelser

Optimism: en positiv attityd nér du efterstravar nya mojligheter

= =4 4 -4 -2

Risktagande: kan vara nddvandigt under ovantade nya handelser

Karriarmojligheter utifrdn ett genusperspektiv

Kvinnor och man star infor olika villkor nar de narmar sig arbetsmarknaden och
utbildningssy®met. En niva av dessa olika villkor ar att kvinnor och man ar konstruerade som
motsatser, som binara positioner, redan fran fédseln (eller till och med innan om modern har
gjort ett ultraljud), vilket paverkar méjliga resultat av radgivning (liksom aledaa av en
persons liv). En BB®kumentar illustrerar hur kén skapas fran tidig alder och framat nar
foraldrar interagerar med sma barn och ger dem leksaker som de tror ar de mest lampliga (for
en lank till videoklippet, se referenslistan i slutet aa tdér delen av kursplanen). Vanliga
resultat (av dessa omedvetna processer som sker i fibrerna i vart samhalle) ar att kvinnor och
man gor (och forvantas gora) olika saker, dvs. har olika jobb och olika utbildningar, och viktigast
av allt, antas vilja halika karriarer, yrken och utbildningar. En kvinnas livsbana, och darmed
karriar, forvantas kunna innefatta familj och barn, att géra laxor och ta hand om sin man (med
heterosexualitet som tas for givet), sina barn och sina foraldrar jamsides med arbeteir{(o

maste arbeta).

Hur skapandet av femininitet, maskulinitet och queer sker beskrivs i genusteorier. For de som
ar intresserade av amnet som sadant, finns det i slutet av det har avsnittet en lista som
innehaller nagra referenser till genusteori. Temkén hanvisar till kategorier av den biologiskt

observerbara manskliga kroppen, kvinna, man eller intersex (dvs. natur) medan termen genus
hanvisar till kategorierna av sociala forvantningar, roller och beteenden, feminin och maskulin



(dvs. vad som narsyissa havdar, daremot, att aven biologiskt kon ar socialt konstruerat och
att feminint respektive maskulint beteende ocksa kan ha sin grund i psykologi (Halberstam,
1998; Faustésterling, 2000).

Beroende pa hur mottagarlandet ar kénsbestamt, kan invakaraan fa mojligheten att soka

ett jobb eller en uthildning. | manga vastlander finns det en hdg andel kvinnor i aldregba 18
som befinner sig i arbete eller utbildning, vilket antyder att kvinnor inte bara &r tillatna att
arbeta utan aven forvantas gbdet, och att de anses kapabla att forsorja sig sjalva och deras
eventuella barn. Sattet sokon konstrueras pa, daremot, kommer att paverka vilken typ av
utbildning och arbetsmarknad dessa kvinnor deltar i. Karnpunkten ar att det finns tva (ofta)
motsatta processer som sker: & ena sidan processerna for aktivt deltagande av kvinnor i
vardlandet, som grundar sig pa lika mojligheter, och & andra sidan, processen for
konskonstruktion, genom vilken ojamstalldhet (fortfarande) ar etablerat (kvinnor tatdétgbe

jobb och intar véldigt séllan en ledande position).

Syftet med nagra av Ovningarna i den har modulen ar att gora deltagarna medvetna om
processen for konskonstruktion p# ealdigt grundlaggande safforstar jag att delar av vad

jag gor/onskar dpestdmdaav valdigt diskreta processeéiiljer jag mina egna ambitioner eller

foljer jag vagen som har stakats ut av mina foraldrar och av min kultur? Den h&r medvetenheten
kommer hjélpa deltagarna att fatta egna beslut och ge dem motivationen att fidj@gna

vagar.

Kdnskonstruktion och handledning

Processen for konskonstruktion har ocksa paverkan pa handledning och radgivning. Handledare
och radgivare har ett ansvar att vara medvetna om hur kon paverkar (resultaten av) ett méte/en
traff med de ans@nde. Eftersom att det finns en djupgaende kraftdimension av métet, ar det
inte tillrackligt att endast fraga den anstkande vad han/hon skulle vilja. Resultaten av ett mote
beror pa huunvida radgivarenhandledarenar villig och kapabel att bortse fran sina egna
fordomar och antaganden om kon. Bade villigheten och mojligheten att gora detta kraver
kunskap om hur kén skapas/konstrueras. Vad betyder egentligen konskonstruktion och hur ar
det applicerbart pa en specifik individs beteende, harndledarengget? Derhar teoretiska
inledningen ar ocksa tankt att hdj@ndledarensutbildarens och radgivarens medvetenhet

om den har fragan.

Att ga bortom kon ar att fraga sig sjalv vad som tas for givet nar man moter en annan manniska.
Om ansvar for familj eller havandapktas for givet, da ar kon skapat/konstruerat. Om barn
anses vara ett hinder i vissa utbildningar, anstallningar eller praktikplatser pa ett féretag, da ar
kon skapat/konstruerat (eftersom att valdigt fa skulle anse att faderskap ar ett hinder for en
spedfik utbildning medan moderskap kan vara det). Om vissa yrken inte foreslas pa grund av
forklaringar av fysisk styrka eller av arbetets natur (sasom brandbekampning men &ven



barnomsorg), da ar kon skapat/konstruerat. Det valdigt enkla faktum att stGaegraition
minskar i fall dar maken redan har ett jobb &r en del av kdnskonstruktion.

Det behéver finnas en medvetenhet om ens eget agerande, om situationens krav, om den
anstkandes agerande och hur dessa handlingar leder till ett visst resultat, Kima#
forandra den har ordningen.



5.2.OVNINGAR

Ovning Namn/Typ av 6évning
1 Mina egna styrkor

Gruppdiskussion, arbete i smagrupper
Larandemal 1 Invandrarkvinnorn&ar insikt om sina

egna onskningar, styrkor och svaghe
1 Invandrarkvinnorna ar medirea om
sina egna kortsiktiga alternativ

Beskrivning av
proceduren

1 Utbildaren delar in deltagarna i
smagrupper om -3 personer

1 I varje grupp diskuterar deltagarna va
de ar bra pa och vad de skulle vilja bl
annu battre pa

1 Utbildaren stimulerar deltagara att
uttrycka sina egna idéer gallande de
andra som en del av diskussionen

91 Deltagarna angédtur de vet att de ar
bra pa detderas erfarenheter

Tid: 20 minuter

1 Utbildaren tar emot respons och skriy
ner pa whiteboardtavlan for samtliga
deltagare: stykor, erfarenheter och
omrade for forbattring

Tid: 25 minuter

1 Utbildaren skapar nya smagrupper

9 Utbildaren ber deltagarna att beskrivg
pa vilket satt foretagsevenemanget
hjéalper dem att anvanda sina styrkor/
jobba pa forbattringar

Tid: 20 minuter
1 Utbildaren samlar in individuell respor

fran alla deltagare och skriver ner det
som tillagg pa whiteboardtavian




1 Utbildaren fotograferar den insamladg
informationen (sparar den till
utvarderingsmomentet i slutet av
cykeln av att organisera
foretagsevenemanget)

1 Utbildaren sammanfattar genom att
beskriva hur organiseringen och
drivandet av féretagsevenemanget
bidrar till samtliga kvinnors utveckling

Tid: 25 minuter

Stodmaterial 1 Whiteboardtavla
1 Maérkpennor
Varaktighet 1,5timmar
Ovning Namn/Typ av 6vning
2 Mitt jobb
Skapandet av ett kollage och gruppdiskussic
Larandemal 9 Invandrarkvinnorn&ar insikt om sina

egna onskningar, styrkor och svaghe
9 Invandrarkvinnorna ar medvetna om
sina egna kortsiktiga alternativ

Beskrivning av
proceduren

1 Utbildaren foklarar uppgiften:
deltagarna ombes att valja och klippa
ut fran tidningarna de bilder som
representerar ett jobb/flera
jobb/arbetsuppgifter som de skulle vil
(ha férmagan att) utfora

1 Bilderna klistras fast pa Ak, och
texterkan laggas till

1 Utbildaen delar ut materialet till alla
deltagare

1 Under den har évningen ber utbildare
deltagarna att fungera pa vad de
verkligen tycker om och varfor




1 Deltagarna arbetar sjalvstandigt aven
om de kan sitta tillsammans om de vi

Tid: 30 minute

1 Helklassundetisning

1 Utbildaren ber varje deltagare att
presentera kollaget och utveckla vad
som har portratterats, vad han/hon
tycker sarskilt mycket om och varfor
han/tycker om det

{1 Utbildaren stéller reflekterande fragor
ifall att vidareutvecklingen ar otydlig

1 Vaije kollage tejpas upp pa vaggen

Tid:45 minuter
Rast 15minuter

1 Utbildaren delar in deltagarna i mindr
grupper (34 i varje grupp) och forklarg
uppgiften

1 Vad behdéver man vara bra pa for att
kunna utgora det har jobbet, de har
jobben eller arbetsupgifterna; vilka ar
ens egna nuvarande svagheter?

Tid:30 minuter

1 Helklassundervisning

¢ 'doAf RINBY tAadkN
punkter; samma sak for svagheter

¢ 'doAf RINBY ¥ N&® Bra N
LJri+@unkter som ocksa ar inslag i
foretagsevenemanget

{ Utbildaren fragar deltagarna vilka
svagheter som kan forbattras i och m
foretagsevenemanget

1 Utbildaren ber deltagarna att ange vil
andra fardigheter som utvecklas i
foretagsevenemanget; utbildaren




hjalper till nar det behdvs genom att ¢
nagra exemple

1 (Spara listorna for att anvanda under
utvarderinge

Tid:30 minuter

1 Utbildaren avslutar 6vningen med en
reflekterande fraga: Anvander ni era
styrkor? Om inte, vad hindrar er?

Tid: 15 minuter

Stodmaterial 1 En hog med tidningar som innehaller
mangderav bilder
1 Saxar
1 Lim
1 Pappersark i ABrmat
T Tejp
1 Whiteboardtavla
1 Markpenna
Varaktighet 2-3timmar
Ovningarna kan delas upp (tid fére och efter
rasten) och kan genomféras under tva
separata lektioner.
Ovning Namn/Typ av 6vning
3 Vem &r jag?
Individuell presentation och gruppdiskussion
Larandemal 1 Invandrarkvinnorn&ar insikt om sina

egna onskningar, styrkor och svaghe
T Invandrarkvinnorna ar medvetna om
sina egna kortsiktiga alternativ

Beskrivning av
proceduren

Den har 6évningen kraver sesforberedelser a
samtliga deltagare. Idealet vore att den har
forberedande utgiften forklaras i slutet av
foregaende 6vning.




Deltagarna ombes att vélja ett foremal
hemifran som representerar vem de &r och g
ta med sig det till den aktuella lektionen.

Alternativ uppgift (beroende pa nivan): gor €
kortfilm med en mobiltelefon om vem du ar.

1 Utbildaren valkomnar deltagarna och
ber var och en av dem att presentera
sitt foremal eller sin film

1 Utbildaren fragar om det har verkliger
ar vem de vill vara.

Tid:30 minuter

{ Utbildaren bildar smagrupper om43
deltagare

1 Utbildaren forklarar uppgiften:
diskutera hur du blev den du ar. Vilka
de viktigaste handelserna i ditt liv? V@
var du sjalv ansvarig for, och vad
gjordes/beslutades av andra?

1 Forbered fd korta individuella
presentationer

Tid:45 minuter
Rast 15minuter

1 Helklassundervisning

9 Utbildaren ber deltagarna att kort
presentera de viktigaste handelserna
deras liv

9 Utbildaren listar ndAmnda hé&ndelser p
whiteboardtavlanmarkerarden egna
huvudrollen och andras huvudroller

Tid:45 minuter




Tid:30 minuter

Diskussion: vad sager den har
dverblicken om var egen roll i att bli
vem vi ar?

Utbildaren forklarar konceptet lika
mojligheter

Utbildaren fragar deltagarna huruvidg
en sadan rattighet skulle vara tiléhg
for att bli den du ar? Pa vilket/vilka
satt?

Diskussion om upplevda hinder och
barriarer

Vilka nya mojligheter ger planeringen
av foretagsevenemanget dig?

Utbildaren utvarderar lektionen
kortfattat: vad har du lart dig av den
har dvnngen?

Stodmaterial

= =4 =

l

Bord (att lagga foremalen pd)
Whiteboardtavla

Méarkpennor

Projektor, skarm, dator

Varaktighet

2-3 timmar

(Ovningen kan delas upp i tva delar och
genomforas under tva pafoljande lektioner)

Ovning

Namn/Typ av 6vning

4

Leva som ekvinna?
Videoklipp och gruppdiskussion

Larandemal

T

Invandrarkvinnorn&ar insikt om sina egn
onskningar, styrkor och svagheter
Invandrarkvinnorna ar medvetna om sing
egna kortsiktiga alternativ

Beskrivning av
proceduren

Utbildaren introducerar 6vnimgn och det
relaterade videoklippet
Utbildaren spelar upp videoklippet




Tid: 15 minuter

Utbildaren ser till att alla forstod vad son
visades i klippet

Utbildaren ber om deltagarnas asikter: &
vi pojkar och flickor eller skapas vi till att
pojkar och lickor?

Gruppdiskussion: vad har du for idéer oq
vad kanner du efter att ha sett den har
videofilmen? Utbildaren ber om exempe
fran deras egen ungdom

Utbildaren forsakrar att alla bidrar till
diskussion en

Utbildaren sammanfattar, fragar vad
deltagarna hr lart sig och avslutar
ovningen.

Stodmaterial

https://www.youtube.com/watch?v=nWu44AqF

T
il

Projektor
Barbar dator

Varaktighet

1,5timme

Ovning

Namn/Typ av dvning

5

Typiskt kvinnligt arlbe
Kollage, gruppdiskussion

Larandemal

T

Invandrarkvinnorna ar medvetna om omfattande
konsbarriarer pa deras karriarbanor
Invandrarkvinnorn&ar insikt om sina egna énskningar,
styrkor och svagheter

Beskrivning av
proceduren

Forberedelse: utbildarenehdver kolla upp exempelyrke
a2y lyasSa GAfTfKINIY ¢RSY
vardlandet men som utfvas av man.

Utbildaren forklarar uppgiften: deltagarna uppmanas 3
véalja och klippa ut fran tidningar bilder som de anser
representerar typiskt kvilligt arbete

Bilderna limmas fast pa ABk,texterkan laggas till
Utbildaren delar ut materialen till alla deltagare



https://www.youtube.com/watch?v=nWu44AqF0iI

Tid: 30 minuter

Tid: 3045 minuter

T

Tid: 30 minuter

Under den héar dvningen ber utbildaren deltagarna att
fundera pa varfor de anser att det har ar kvinnoarbete
Deltagarna arbetar sjalvstéigtlaven om de kan sitta
tillsammans om de vill

Helklassundervisning
Utbildaren ber samtliga deltagare att presentera kollag
och utveckla vad som har portratterats och varfér det
cdeLIAala (QAyytAaGe

Utbildaren staller reflekterandedgor i fall att
utvecklingen ar otydlig

Varje kollage tejpas upp pa vaggen

Utbildaren skriver upp alla orsaker som namndes av
deltagarna pa whiteboardtavlan

Utbildaren kan vélja att begransa presentationerna oc
endast frdga om de har synpunkter/anled@gingom
annu inte har namnts)

Utbildaren gar igenom argumenten och fragar om des
ar idéer eller faktum? For att illustrera presenterar

utbildaren nagra exempel dar man utfor vad som kallg
traditionella kvinnojobb och tvartom. Vadarslet har?
Utbildaren fragar deltagarna vad de har lart sig den ay
den har évningen

Stodmaterial

= =4 =4 4 A4 -

|l

Hogar med tidningar som innehaller mangder av bilde
Saxar

Lim

Pappersark i ABrmat

Tejp

Whiteboardtavla

Markpennor

Varaktighet

1 timme, 30minuter




Ovning

Namn/Typ av 6vning

6

Att korsa kénsbarriarer

Larandemal

l

Invandrarkvinnorna ar medvetna om omfattande
konsbarriarer pa deras karriarbanor
Invandrarkvinnorn&ar insikt om sina egna dnskningar,
styrkor och svagheter

Invandrarkvinornahar tagit ett forsta steg pa deras egt
karriarbanor (ambition)

Beskrivning av
proceduren

Td: 20 minuter

T
T

Tid: 30 minuter

1 Varje grupp presenterar kortfattat vad de har kommit

Utbildaren forklarar syftet och malet med dagens &vni
att utforska séatt att Overvinna ett traditionellt sétt att
organisera och planera ditt liv pa

Utbildaren goér en snabb inventering av nuvarande
karriarpositioner: vad kvinnorna egentligen gor
(majoriteten av dem ar antagligen hemmafruar/tar han
om familjen). Valfritt: 1agg till 6nskvard position
Utbildaren skriver upp informationen pa
whiteboardtavlan

Utbildaren delar in deltagarna i smagruppe#j3
Utbildaren forklarar uppgiften. Gor forst en inventering
vilka barriarer som hindrar dig fran att andra din
nuvarande stallning.

Diskussion i smagrupper. Nar det behtvs underlattar
utbildaren varje Gruppdiskussion genom att stélla enkl
fragor, sdsom: har du tillrackligt med tid? Ar vad du vil
gobra accepterat?

fram till

Utbildaren gor en inventering av namnda barrigo&r
whiteboardtavlan (valfritt: utbildaren fragar vilka av de
barriarer som ar anknutna till kon)

Dérefter inleder utbildaren en diskussion om vad
deltagarna skulle kunna gora for att dvervinna/férmins




dessa barriarer: eftersom att familj och traditdla roller
utgor den storsta delen av hindren som namnts, kan
diskussionen riktas mot att gemensamt leta efter
argument som kvinnorna sjalva kan anvanda for att g(
sina man medvetna om deras behov samt hur de kan
framfora det har budskapet pa ett kortedétt

1 Utbildaren sammanfattar argumenten

9 Utbildaren avslutar lektionen och ber deltagarna att
reflektera dver vad de har lart sig

Tid: 40 minuter

Stodmaterial

1 Whiteboardtavia
1 Markpenna

Varaktighet

1 timme, 30minuter




6. SJALVFORTROENDE
6.1. TEORI

Termerna sjalvférmaga sjalvfértroende och
sjalvkansla anvands ofta synonymt. |
psykologiska kretsar pagar fortfarande en
debatt om vad respektive term betyder, och
eventuella skillnader mellan dem.

' Sjalviérmagar ofta definierat som en persons
Overtygelse om sin kapacitet att paverka
handelser i sitt liv (A Bandura, 1977). Detta ar
ofta citerat i relation till framtida handelser
och ar alltsa en forutseende strategi.

Definitioner asjalvfértroendeh Yy ST G G F NJ ¢ GG G NP e, 2002 Roditie & 2 Nf
tadOK2ft2380X €Sy AYRAGARA FI NBNYydGyAy3alF N LI L
GARAIINBE LINBAGFEGA2YSNE o[ SyySe mMprtTI t2aA0AC7
formagor, kapaciteter och sitt eget omdomeeebvertygelsen att han/hon framgangsrikt kan

YILGF @FNRIFIEAIF dziYFYyAy3IlFEN 20K | NFgé ot aeoOKz

Sjalvfortroende fokuserar pa framtida prestationer men grundar sig ocksa pa tidigare
prestationer i datiden. Det anvasdfta for att definiera ett bredare, mer stabilt karaktarsdrag,
snarare an ett fokus pa en individuell arbetsuppgift. Sjalvfortroende och att kanna sig tillfreds
med sina formagor kan gora oss lyckligare (delvis for att vi lyckas oftare) och motiverade at
agera och arbeta mot uppsatta mal.

Sjélvkansldefinierades av Morris Rosenberg (1965) som en Qvertygelse om sitt 6vergripande
egenvarde som ar relativt stabilt. Han havdade att det ar paverkat av manga olika faktorer och
att det ar relativt svart attdfrandra.

Nathaniel Branden anser att sjalvkansla bestar av tva olika komponenter: dels tilltron som vi
har till var formaga att utharda och hantera utmaningar, och dels 6vertygelsen att vi fortjanar
lycka, karlek och respekt (1969, Positive Psychology)

Sjalvfortroende/sjalvkansla ar valdigt viktigt, bade som en faktor for att stodja framgang och for
att framja valmaende och lycka. En realistisk men positiv syn pa det egna jaget ar oftast idealet.

Abraham Maslow identifierar sjalvfortroende/sjalvkanstan en av de grundlaggande
manskliga motivationerna i hans hierarki av behov. For att vi ska kunna utvecklas och lyckas
maste vi speglas av andra pa ett positivt satt, och samtidigt utveckla en inre respekt.



Sjalvfortroende ar ett grundlaggande manskligindy som ar nodvandigt for var éverlevnad
och halsosamma utveckling.

Det finns en rad olika underkategorier av sjalvfortroende/sjalvkansla som innefattar:

1 Global sjalvkansla: det har refererar till den allménna uppfattningen sonmanam
sig sjalv vid en viss tidpunkt, med hansyn till alla de olika faktorer som spelar in. Det
mats pa en skala mellan negativ och positiv (Harter, 1993, p.88 som citeras i Kling et al.,
1999).

1 Domanspecifik sjalvkénsla: detta refererar till ens sjabléénrelation till ett visst
omrade eller en viss aktivitet, sdsom ens fysiska utseende eller sportutévande.

1 Egenskapssjalvkansla: den har typen av sjalvkéansla ar anknuten till en kénsla av att vara
eftertraktad och tillhérande, och utgar ifrdn en persbwslanga uppfattning om social
inkludering och exkludering (Leary, Tambor, Terdal & Downs, 1995).

{1 Statussjalvkansla: det har kommer fran en persons kansla av férandring i sin niva av
inkludering i en viss situation eller milj6.

1 Stabil sjalvkansla: ar rém individ kan hantera hot mot sitt egax.genom oenigheter,
forlust osv., utan att det ger upphov till valdigt starka k&nsloméssiga reaktioner.

1 Sann eller autentisk sjalvkénsla: stark sjalvkansla som ar stabil

Sa tidigt som 1890 skapade William daren formel for sjalvkansla, som fortfarande ar valdigt
respekterad. Han havdade &tinslan av att vara trygg i sig sfélv bra vi faktiskt presterar ar
oupplosligt forenat, men att vi kan trivas battre med oss sjalva bade genom att lyckas i varlden
ochgenom att variera graderna av vara férhoppningar och forvantningar.

Idag anser psykologer att vart sjalvfortroende/var sjalvkansla utvecklas under tidig barndom.
Om vi har en grund av tillit, ovillkorlig karlek och trygghet sa &r vi mer benagna attautveck
sjalvfortroende. Stanley Coopersmith métte barns sjalvkansla ar 1967, och han tittade pa
foraldraskap i samma grupp. Han drog slutsatsen att grunden for starkare sjalvkansla ligger i
tydliga regler och granser uppsatta av foréaldrarna. Nathaniel Brgta8é0) argumenterade

att de allra flesta kansloméassiga svarigheterna som manniskor stalls infér kan sparas tillbaka till
lag sjalvkansla.



Teorier om sjalvfértroende och dess funktion
Maslows behovstrappa

Maslow (1943) havdade att det finns ett antahbe som manniskor behéver tillgodose for att

bli uppfyllda, och att de mer grundlaggande behoven (fysiologiska behov sdsom mat, somn, och
klade; trygghetsbehov sasom anstéllning, boende och personlig trygghet) maste uppfyllas
innan mer komplexa behowg kan 6vervagas och sedan uppfyllas. | hans pyramidformade
behovshierarki (hans behovstrappa) ar de mest grundlaggande behoven langst ner, medan
sjalvfortroende/sjalvkansla (att aterfa respekt, status, erkannande) ar valdigt nara toppen,
precis under sjébktualisering. Han havdade ocksa att det finns tva nivaer av sjalvkansla: den
lagre kommer fran respekten fran andra, medan den hégre kommer fran insidan. Aven om
Maslows hierarkiska struktur har visat sig inte alltid representera en strikt teori orklingec

for alla manniskor, anvands den fortfarande som en mer allman forklaring till vikten av att
tillgodose grundlaggande behov innan mer komplexa behov kan évervagas.

Sjalvbestammandeteorin (SDT)

Den har teorin havdar att bortom yttre paverkan arha fildda med en naturlig motivation att
utforska och bemastra var omgivning. Nar sociala forutsattningar innebar att vi kan komma
ifrdn var egen interna inneboende motivation, en kénsla av slaktskap, autonomi och kompetens
genereras, skapar det sjalvfortrmde (Deci and Ryan 1995).

TerrorhanteringsteoriiTMT)

Den har teorin bygger pa idéatt sjalvkansla/sjalvfortroende &ar en kudilr baserad
konstruktion som utgér fran att godkanna och sedan forsoka vara effektiva inom de varderingar
som samhallet framjdor att motverka var angest, framst i relation till var kunskap om att vi
alla nagon gang kommer att do. Vart sjalvfortroende och var évertygelse om var formaga blir
sedan en buffert mot den har angesten, och darfor stravar vi efter det (Greenberg & Arndt
2011).

Vissa forskare forslar en integrering mellan anknytningsteorin och terrorhanteringsteorin
(Mikulincer, Florian, & Hirschberger, 2003) , och havdar att sjalvkéansla utvecklas nar ett barn
inser att nar dess behov tillgodoses av dess vardnadshaimskandess angest, och darmed
utvecklas ett samband mellan sjalvfértroende och bra relationer.



Sociometerteorin

Den hér teorin grundar sig pa idétt sjalvkansla/sjalvfortroende utvecklas i forhallande till en
individs erfarenheter av social acceptaonh franstétande. Det &r en invartes matare\dilken
grad en person kanner sig inkluderad eller inte (Leary 2006).

Vikten av sjalvfortroende

! t Confident Workers Make
Their Own Success
Workers became more confident when ncreasing individuals’ confidence helps to

they were told that their organization drive worker productivity and satisfaction
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https://neilpatel.com/bla/boostconfidence8-simpleOvningat

Hur vi an vi tror att vi utvecklar och bibehaller vart sjalvfortroende, ar forskare i allmanhet
overens om att gott sjalvfortroende ar en vardefull och viktig tillgang i livet. Det far oss inte
bara att kdnna oss tgga med oss sjalva, utan det medfor ocksa andra fordelar:

1 Starkt sjalvfortroende ar forknippat med béttre halsa, battre sociala liv, skydd mot
psykisk ohalsa och sociala problem, halsosam hantering och psykiskt valmaende
(Mann, Hosman, Schaalma, & de ¥/riz004).

1 Barn med starkt sjalvfértroende presterar battre i skolan, och, senare i livet, kanner
hogre jobbtillfredsstallelse i medelaldern.

1 Sjalvkansla ar ocksa starkt forknippat med lycka, med hdgre nivaer av sjalvkansla som
forutser hogre nivaer av lyak

9 Starkt sjalvfortroende har aven visat sig 6ka chanserna till 6verlevnad efter ett
allvarligt kirurgiskt ingrepp (Mann et al., 2004).

1 Forbattrad prestation pa jobbet med en battre férmaga att koncentrera sig och ett stort
engagemang for att utfora arbetgpgifter (Hawbaker, Ray 2017)

What is Sel€Confidence? + 9 Ways to Increase It [2019 Update] (positivepsychology.com)

Det har ocksa bedrivits mycket forskning som sammankopplar sjalviditroged framgang i

livet. Den har framgangen anses delvis bero pa den positiva psykiska halsa som manniskor med
sjalvfortroende i allmanhet uppskattar. Forskning (Atherton et al., 2016; Clark & Gakuru, 2014
and T C North) visar 12 fordelar som kommer slhi@t sjalviortroendet:


https://neilpatel.com/blog/boost-confidence-8-simple-exercises/
https://positivepsychology.com/self-confidence/

= =4 4 4 -4 -
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En starkare kansla av egenvarde

Storre njutning i livet i och i aktiviteter

Avsaknad av sjalvtvivel

Avsaknad av radsla och angest, avsaknad av social &ngest och mindre stress
Mer energi och motivation att agera

Mer tillfredsstéllade tid i interaktion med andra vid sociala tillstallningar. Nar du ar
avslappnad och sjalvsaker kanner sig andra bekvama runt dig.

Battre formaga att paverka och évertala andra

Mer ledarskapsnérvaro

Okad positiv attityd

Att uppfattas som mer attraktiv

Fare negativa tankar

Hojda nivaer av lycka

Det finns manga fordelar med sjalvfortroende pa arbetsplatsen, inte bara bland ledare utan pa
alla ansvarsnivaer. Dessa omfattar:

= =4 =4 A

Att satta tydliga granser, med formagan att hantera sin egen arbetsbérda och ha en
starkare kansla av autonomi

Formagan att halla méten effektivt och sjalvsakert

Mer effektiv delegering

Goda kommunikationsfardigheter, en rak och tydlig kommunikationsstil

Det har ocksa visats leda till fler befordringar, hogre stallningar, hogre 16nesch m
forekommande I6nedkningar

Dock ar det viktigt att notera att det inte alltid ar helt hjalpsamt att skapa en miljé dar manniskor
aldrig misslyckas och dar de standigt hyllas. Orealistiska forvantningar och en brist pa
motstandskraft mot misslyckade, sadkad narcissism, kan ocksa tillskrivas extremt positiva
miljoer.

Hur yttrar sig sjalvfortroende?

Nagra gemensamma personlighetsdrag hos sjalvsakra manniskor ar:

Formagan att erkanna nar de har gjort ett misstag, kunna lara sig fran sina misstag och
ocksa att kunna erkanna nar de har fel

En villighet att ta risker och verkligen satsa pa vad de vill ha

En villighet att gora vad de tror ar ratt, aven om det innebar att de maste sta

ensamma eller blir kritiserade for det



=

=

Formagan att acceptera komplimangeh verkligen hora och ta till sig dem

En villighet att vara sarbara och be om saker fran andra, att uttrycka sina behov
Formagan att lamna ohalsosamma eller begransande situationer, daribland jobb och
relationer osv.

Att de sallan skyllgra sig sjalvaar nadgonting gar fel

Sjalvsakerhet gallande beslutsfattande

En benagenhda ansvar for sina handlingar

Att praktisera sjalvfértroende

Det ar bra att komma ihag att det finns saker som vi kan gora for att utveckla och stodja vart
sjalvfortroende. Vi kaforandra hur vi uppfattar oss sjalva och vad vi tror att vi kan uppna.
Positivt och produktivt beteende kan leda till en forandring i var sjalvbild éver tid.

= =4 =4 A

=

Tank pa och paminn dig sjalv om allting som du redan har uppnatt

Skriv en lista och paminn digls om dina styrkor

Kom ihag dina mal och varfér du vill uppna dem

Fokusera pa ditt tankande, notera nar du talar negativt till dig sjalv och sluta med det!
Utmana din inre kritiker!

Uppmana dig sjalv att tanka positiitanske genom att skriva bekraget

Satt upp sma mal for dig sjalv och verkligen uppmarksamma och hylla dem nar du
uppnar dem

¢[ndalra GAffa Rdz telOllaéd ! SN az2y 2Y Rd
Kroppssprak att anta en sjalvsaker kroppshallning (upp med huvudet, hall dgtakiton

och bak med axlarna osv) kan fa dig att kanna dig mer sjalvsaker

Agna dig mer at de saker som du uppskattar och som du ar bra pa

Jobba pa att ha tydliga granser, att saga nej till saker som du inte vill

Var sann mot dig sjalv, folj dina egna 6vergayebch ditt eget etos



6.2. OVNINGAR

Bekréaftelser

Larandemal 1 Formagan att arbeta med tankande for att utveckla
sjalvfortroende
1 Vidkannande av sina egna positiva egenskaper och att
1 Kunskap om anvandbara verktyg for att stédja och
forbattra sjalvfortroende
1 Fo6rmagan att arbeta med tankande for att utveckla
positivitet
1 Formagan att anvanda tidigare erfarenheter for att
utveckla sjalvfortroende
1 Motiverande uthallighet
1 Sjalvmedvetenhet
Varaktighet 90 minuter

Beskrivning av proceduren Aktiviet: positivt sjalvprat

91 Deltagarna delas in i par ochibildarenlaser upp de 5
pastaendena pa det bifogade pappersarket, och ger pl:
for varje person i paret att avsluta varje pastaende.

1 Sedan pratar paret tilsammans om hur det kandes att
saga positivaaker om sig sjélva

1 I helklass diskuterar gruppen hur det kédndes att saga
positiva saker om sig sjalv

9 Utbildarenintroducerade negativt och positivt tdnkande
och konceptet bekraftelser

Aktivitet: att gora ett bekraftelsebokméarke
1 Deltagarna delas in i pach tillsammans kommer de pa
bekréaftelser som kommer att stodja dem for tillfallet ocl
utmana deras negativa tankande.
i Varje deltagare kommer att anvanda papper, pennor o
for att skapa sitt eget bokmérke, och de kommer att
anvanda de anvandbara béakelserna som de har

faststallt
Stddmaterial: Kartong, saxar, fargpennor
(Litteraturreferenser, https://www.rebeccalucyh.com/3hffirmationsto-increase

anvandbara lankar, videor, confidence
https://www.lifesorted.com/positivaffirmationsfor-confidence/



https://www.rebeccalucyh.com/31-affirmations-to-increase-confidence
https://www.rebeccalucyh.com/31-affirmations-to-increase-confidence
https://www.lifesorted.com/positive-affirmations-for-confidence/

PowerPoinpresentationer https://www.developgoodhabits.com/affirmatiorselfesteem

0sV.) confidence/

Namn:Att hantera nya situationer

Larandemal: q

il
il
i

Formagan att vidkanna och tillgodose behov
Att hantera nya och obekanta situationer
Kunskap onanvandbara verktyg for att stodja och skapi
sjalvfortroende

Forstaelse for vikten av att tillgodose vara behov

Att anvanda flertalet olika tekniker for att hantera nya c
oké&nda situationer

Sjalvmedvetenhet

Initiativtagande

Riskhantering

Varaktighet: 90 minuter

Beskrivning av proceduren Aktivitet: Vad som ar nytt

1

Gruppen sitter pa stolar i en cirkel, och i cirkeln beratta
deltagarna vad de har gjort idag som ar helt nytt och ol
for dem. Efter att nagra personer har talat tar nagra an
vid och ber&ar vad de har gjort den har veckan, och
sedanvad de har gjortlen har mananden och slutligen
vad de har gjortlet har aret. Sedan béftbildarendem

att dela med sig av hur det kdnns att gora nya saker.
Klassdiskussion: Hur ar det att gora nya sakerRa&tuns
det? Utbildarenintroducerar &mnet att hantera nya sake
¢ att hantera 6vergangar, att vara nyborjare, att stallas
infor det okanda, att hantera radsla, upprymdhet, radsl
for att misslyckas etc.

Aktivitet: scenarier
1 Klassen delas in i smagruppenh tittar pa olika scenarier

for nya situationer (se arbetsblad) och funderar pa vad
skulle kunna gora for att forbereda sig pa situationen ft
att hjalpa dem att kénna sig sjalvsakra.


https://www.developgoodhabits.com/affirmations-self-esteem-confidence/
https://www.developgoodhabits.com/affirmations-self-esteem-confidence/

Stddmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer
0sV.)

1 Klassdiskussion om varje scenario dar varje grupp del:
med sig tilresten av klassehltbildarenbetonar praktiska
saval som psykologiska/kanslomassiga atgarder som I
vidtas for att lattare kunna hantera nya situationer
Paper och pennor
https://medium.com/@diemkay/hovto-dealwith-biglife-
changesendingsneutratzonesand-new-beginnings398e2632a2
https://www.mindtools.com/pages/article/bridgdsansition
model.htm
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/tracking
wonder/201903/adjustingyour-mindsetwhenfacingthe-
unknown
https://www.mequilibrium.com/resources/hovio-fight-your-
fear-of-the-unknown/
https://livingforimprovement.com/facinthe-unknown
perspectivedrom-the-pastand-present7d24b1176ec0

Namn Jag ar sjalvsaker

Larandemal

1 Fo6rmagan att arbeta med tankande for att utveckla

sjalvfortroende

Vidkannande av sina egna positiva egenskaper och ati

Formagan att vidkanna och tillgodose behov

Kunna hantea nya och okanda situationer

Kunskap om anvandbara verktyg for att stédja och

forbattra sjalvfortroende

1 Kunna anvanda olika tekniker for att hantera nya och
okénda situationer

1 Kunna ta risker i kommunikation for att uttrycka vad vi

och vill

Vision

Motiverande uthallighet

Initiativtagande

Riskhantering

=a =4 -4 =9

=A =4 -4 =4


https://medium.com/@diemkay/how-to-deal-with-big-life-changes-endings-neutral-zones-and-new-beginnings-398e263f2a2
https://medium.com/@diemkay/how-to-deal-with-big-life-changes-endings-neutral-zones-and-new-beginnings-398e263f2a2
https://www.mindtools.com/pages/article/bridges-transition-model.htm
https://www.mindtools.com/pages/article/bridges-transition-model.htm
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/tracking-wonder/201903/adjusting-your-mindset-when-facing-the-unknown
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/tracking-wonder/201903/adjusting-your-mindset-when-facing-the-unknown
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/tracking-wonder/201903/adjusting-your-mindset-when-facing-the-unknown
https://www.mequilibrium.com/resources/how-to-fight-your-fear-of-the-unknown/
https://www.mequilibrium.com/resources/how-to-fight-your-fear-of-the-unknown/
https://livingforimprovement.com/facing-the-unknown-perspectives-from-the-past-and-present-7d24b1176ec0
https://livingforimprovement.com/facing-the-unknown-perspectives-from-the-past-and-present-7d24b1176ec0

Varaktighet 120minuter

Beskrivning av proceduren Aktivitet: saker som gor mig sjélvséker

1 Utbildarenintroducerar amnet sjalvfértroende och hur
man kan forbattra det genom att fokusera pa det posit
Utbildarengar en runda i klassen och ber varje person .
namna en positiv egenskap hos sig sjalv som borjar me
den forsta bokstaven i hans/hennes fornamex
briljanta Bob, fantastiska Frida). Om det gar bra kan
ovningen genomforas en gang till.

1 Utbildarenber deltagarna att uppge saker som hjalper t
att forbattra deras positivitet och sjalvfértroende och at
saga varfor:

En sang

En bok

En film

En kand person

O O O O

Aktivitet: Gruppdiskussionhur sjalvfortroende manifesterar sig
1 Klassen delas igrupper om 3 eller 4. | varje grupp
diskuterar deltagarna vilka de tycker framstar som
sjalvsakra (det kan vara personer i deras liv eller kandz
personer i filmer/pa TV). Vad tycker de att sjalvfortroen
later och ser ut som? Varje grupp far responsdiiriefter
foljer en diskussion i helklass.

Aktivitet: Rollspel om sjalvfértroende
1 Kvar i sina smagrupper utvecklar varje deltagare en
karaktar (ett alter ego) som ar valdigt sjalvséker. De tul
om att beratta for varandra om sina karaktarer (namn,
utseerde, vilket jobb de har, hur de pratar osv.).
1 Sedan turas deltagarna om i sina grupper att spela upy
olika scenarier i sina karaktarer. Scenarier kan vara:

o Att klaga pa en defekt vara som de kopte i en aff:

o Att be om I6neférhojning pa jobbet

o! Gl aWaIWNNYSF ONY FNK3
henne/honom pengar



9 Diskussion i helklass om att agera sjalvsaker i rollspel
hur de kan anvanda det har i sina liv

Stédmaterial: Papper och pennor

(Litteraturreferenser, https://www.youtube.com/watch?v=J3cImcSxbNO
anvandbara lankar, videor, https://blogs.shu.ac.uk/shal/2014/07/04/role-play-an
PowerPoinpresentationer approachto-teachingandlearning/

0sv)

Namn:Att hylla sig sjalv

Larandemal 1 Vidkannande av sina egna positiva egenskaper och att
1 Att hantera nya och okanda situationer
1 Att anvanda flera olika tekniker for &itintera nya och
ok&nda situationer
1 Fo6rmagan att arbeta med tankande for att utveckla
positivitet
1 Fo6rmagan att anvanda tidigare erfarenheter for att
utveckla sjalvfértroende
Vision
Sjalvmedvetenhet
Initiativtagande
Riskhantering
Varaktighet 120minuter

=a =4 -4 -4

Beskrivning av proceduren 9 Utbildarenbérjar med att introducera fordelarna med at
fokusera pa det positiva och att lagga marke till vara
bedrifter och goda egenskaper.

Aktivitet: Att skapa en profil
i Klassen delas in i grupper o personer. Varje gpp
har till uppgift att titta pa fragorna (se arbetsblad) och
sedan hjalpa varandra att komma pa positiva svar pa
fragorna for att skapa en kortfattad profil.
1 Darefter foreslabtbildarenatt alla gor en kort
presentation om sig sjalva, med betoning papmieitiva.


https://www.youtube.com/watch?v=J3cImcSxbN0
https://blogs.shu.ac.uk/shutel/2014/07/04/role-play-an-approach-to-teaching-and-learning/
https://blogs.shu.ac.uk/shutel/2014/07/04/role-play-an-approach-to-teaching-and-learning/

Aktivitet: Diskussion i helklass owr man gor en bra
presentation
1 | samma smagrupper ska sedan deltagarna 6va pa att
en kort redovisning (5 minuter) dar de pratar om sig sjé
utifrn ett positivt perspektiv. De andra medlemmarna i
gruppen ger respons pa presentationen.

Aktivitet: Att presentera mig sjalv och mina styrkor infor klasse
1 Hela klassen turas om att halla en 5 minuter lang
presentation om sig sjélva, staendes framfor klassen.
Utbildarenforsakrar att klassen lyssnar oclr gesitiv
respons till alla som presenteraef.appladerar, staller
foljdfragor osv.).

Aktivitet: Diskussion i helklass
1 Hur kédndes det att gora presentationen? Starkte den d

sjalvfortroende? Hjalper det att tinka pa de positiva

aspekterna i ditt I1@
Stédmaterial: https://www.uopeople.edu/blog/presentatictips-for-students/
(Litteraturreferenser, https://ethos3.com/2018/01/#presentationtips-for-students/
anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer
0sv.)

Namn:Debatten

Larandemal {1 Sjalvmedvetenhet
1 Initiativtagande
1 Riskhantering

Varaktighet 2 timmar

Beskrivning avrpceduren: Aktivitet: diskussion i helklass om att debattera
1 Utbildarenintroducerar &mnet diskussioner och
debatterande (dar du kan argumentera for nagonting avel


https://www.uopeople.edu/blog/presentation-tips-for-students/
https://ethos3.com/2018/01/7-presentation-tips-for-students/

Stodmaterial:
(Litteraturreferenser,

om du inte haller med om det). Sedan féljer en
klassdiskussion om varfor det kan vara \tiktigdebattera
(t.ex.att lara sig att tala offentligt och att vara oense i en
fraga, hjalpsamt att ta reda pa vad vi tycker och att uttrycl
den har asikten, dvs. bra for att starka sjalvfortroendet)

Aktivitet: Debatterande
Y Klassen delas in i gruppeglam 4. Varje grupp far

pastaenden (se arbetsblad) och halften av lagen maste
komma pa argument for att halla med pastaendena och d
andra halften maste komma pa argument som &ar emot
(Utbildarenbestammer vilka grupper som ar for respektive
emot)

Tva gruper i taget kommer att debattera om ett pastaend:
medan resten av klassen tittar p&arje grupp far 8.0
minuter for att lagga fram sina argument och alla i gruppe
maste delta och saga nagonting. | slutet av debatten kom
publiken att rosta pa det lagpm de anser lade fram de
starkaste argumenten.

Diskussion i helklass om hur de upplevde 6vningen, vad ¢
var hjalpsamt och inte.

Papper och pennor, arbetsiol med pastaenden
https://sites.google.com/a/baliis.net/approachts

anvandbara lankar, videor, learning/home/communication/debatingardigheter
PowerPoinpresentationer https://virtualspeech.com/blog/quide-debating

0sV.)

https://www.sfu.ca/cmns/130d1/HOWTODEBATE.htm



https://sites.google.com/a/baliis.net/approaches-to-learning/home/communication/debating-skills
https://sites.google.com/a/baliis.net/approaches-to-learning/home/communication/debating-skills
https://virtualspeech.com/blog/guide-to-debating
https://www.sfu.ca/cmns/130d1/HOWTODEBATE.htm

7.DIGITAAFARDIGHETER

Digital kompetens ansesraaextremt viktigt i dagens vérld. | den har modulen kommer vi att
lara vad vi menar med digitala fardigheter, deras olika typer och anledningarna till att de anses
vara vardefulla. Aktiviteterna som féljer den teoretiska delen syftar till att hjalp@aiedtatt
utveckla sina grundlaggande digitala fardigheter och anvanda olika teknologier for olika syften
(t.ex informationssokning, natverkande, transaktioner) pa ett effektivt och sakert satt.

Centrala larandemaupp till 5) ! Formagan att anvanda olikiggitala
enheter och att hantera information

! Formagan att skapa och redigera
dokument, kalkylblad osv.

{ FOormagan att kommunicera med
andra genom att anvanda digitala
verktyg

{ Formagan att genomféra
transaktioner

 Formagan att surfa sakert o
ansvarsfullt panternet

Forvarvade kunskapéz-4) 1 Forklara den grundlaggande
anvandningen av en PC (enheter,
knappar, funktioner)

1 Forklara den grundlaggande
styrningen av en mobiltelefon eller
surfplatta och hur de kan anvandag
for kommunikation (samtal, sms,
bilder,videor)

{1 Surfa sakert pa internet

1 Identifiera satt att gora transaktiong
pa internet

Fardigheter(2-4) 1 Att pa ett korrekt satt anvanda de
olika digitala enheterna for att
kommunicera med andra.

1 Anvanda Officg@rogram (Microsoft
Word, Microsoft Excel, Migsoft
PowerPoint, Microsoft Outlook)

1 Anvanda internetbanktjanster
(transaktioner pa internet)

Kompetense(2-4) 1 Manobvrera digitala funktioner for

vardagliga sysslor/krav




1 Sammanféra fardigheter och
kunskaper for att pa ett korrekt satt
anvanda digitala fdigheter for att
forbattra driftsmajligheter




7.1. TEORI
Vad menar vi med digitala fardigheter?

5Sy FAyya Sy NIR 2ftA1l RSTFAYAGA2YSNI I @ 06S3INEF
dokumentet antar vi UNESCO:s definition:

¢ 5 A 3 A 0 Ihétér definketddRgom en rad olika formégor att anvénda digitala enheter,
kommunikationssystem och natverk &tirfa atkomst till och hanteraformation. De gor det
mojligt for manniskor att skapa och sprida digitalt innehall, kommunicera och samadmeta,

att I6sa problem for effektivt och kreativt sjalvforverkligande i livet, larandet, arbetet och i
A20AFEF F1OAGAGSOSNI A a02NIé @

Med andra ord innefattar digitala fardigheter formagan att anvanda, fa atkomst till, filtrera,
bedoma, skapa program ochldésprida) digitalt innehall. Anvandning av digitala teknologier
och digitalt innehall kraver en reflekterande och krigisken samtidigt nyfiken, 6ppensinnad
och framatblickande installning till deras utveckling. Det kraver ocksa en etisk, saker och
ansvarstagande metod for anvandningen av dessa verktyg.

Varfor ar digitala fardigheter viktiga?

1 Teknologi férandrar arbetsmarknaden. Nya jobb uppkommer och traditionella jobb
forandras.

1 Teknologi hjalper manniskor att utforska arbetsmarknadslandskapetetiVetna om
mojligheterna som finns tillgangliga, ansdka om ett nytt jobb och goéra bra karriarval.

1 Teknologi forandrar hur vi lar oss. Det finns mangder av resurser pa internet som ar
tillgangliga dygnet runt och som ar gratis att anvanda.

1 Teknologi hjger manniskor att hitta gemenskaper péa internet och att forenas med
andra manniskor, bade privat och yrkesmassigt. Medlemmar i sadana virtuella
gemenskaper hjalper varandra att lara sig nya saker, utvidga sina natverk och bredda
sina horisonter.

1 Teknologhjalper manniskor att engagera sig i distansutbildning. Det har blir allt mer
viktigt nufortiden, i och med att COVIB-pandemin har gjort arbete hemifran och
distansundervisning mer relevant an nagonsin. Teknologi hjalper manniskor att studera
for en nykarriar.

Med hansyn till definitionen av digitala fardigheter, hur kan invandrarkvinnor gynnas av att ha
grundldggande digitala fardigheter?

Teknologi mojliggér deltagande i samhaéllet, enklare och snabbare integration och underlattar
anstallningsbarhetah social inkludering. Det har goér digital kompetens till en viktig fardighet



for invandrarkvinnor att ha i kunskapssamhallet. Risker, trygghet nar de anvéander teknologi,
tillgang till trovardig information, att skoéta sin privata och yrkesmassiga ekarsika om
jobb, uppréatta ett epostkonto kopplat till arbetet osv.

Problemet med den digitala klyftan

5SG NN @A1GA3G GG SA GIF N AlGdz YSR LINRPo6f SYS
hanvisar till klyftan mellan personer som ar kapablam@tinda digitala verktyg och de som

inte ar det. Det har nar bortom att ha tillgang till olika verktyg. Att ha fardigheterna for att
effektivt kunna anvanda olika typer av teknologiska hjalpmedel ar ocksa viktigt. Att dverbrygga
den digitala klyftan kommengjliggora ett mer demokratiskt samhalle, dar alla kommer att ta
tillgang till utbildningsoch anstallningsmdgjligheter.

Tva typer av digitala fardigheter

Enligt UNESCO delas digitala fardigheter in ytterligare i tva underkategorier, namligen
nyborjarriva och avancerad niva. Den tidigare omfattar framférallt grundlaggande anvandning

o St S{TGNRyAall KeNfLYSRSt 20K YSRASNE YSRIY
nivd som gor det mojligt for anvandare att anvanda digitala teknologier pgndagande och

0 NJ y aF 2 N Ded harRnSdulanNakuseéraipa digitala fardigheter p& nyborjarniva.

YTTERLIGARE LASNING

The DigitaCompetenceFramework 2.0 | EU Scienkleib (europa.eu)
Digitalillscritical for jobs and social inclusion (unesco.org)
cedefop.europa.eu/files/8076 en.pdf



https://ec.europa.eu/jrc/en/digcomp/digital-competence-framework
https://en.unesco.org/news/digital-skills-critical-jobs-and-social-inclusion

7.2.OVNINGAR

Ovning Namn/Typ & 6vning

1 Gruppaktivitet och presentatioAtt anvanda sékmotorer

Larandemal 1 Formagan att anvanda olika digitala enheter och han
information

Varaktighet 60 Minuter

Beskrivning av
proceduren

1. Utbildaren fragar eleverna om de vet vad en s6kméto
Fokus for den har aktiviteten ar Google och elevé
informeras om att de kommer att anvanda den
sokmotorn for att hitta ett jobb.

2. | par ombes eleverna att gél Google.conoch sokeefter
jobbsokarsidor. Utbildaren ber varje par att hitta treaéal
webbsidor.

3. Varje par presenter webbsidorna som de har fatt tillgang
Utbildaren lagger till andra relevanta webbsidor som
vara anvandbara for jobbsokarsyften.

Stodmaterial

En dator per tva elever, en dator ansluten till en projektor

Ovning

Namn/Typ av dvning

Gruppaktivitet och presentatiovktt anvanda ordtillampning fér e
jobb pa internet

(Den har aktiviteten borde med fordel folja den foregae
aktiviteten)

Larandemal

1 Formagan att skapa och redigera dokument, kalkylblad

Varaktighet

120 Miruter

Beskrivning av
proceduren

1. Utbildaren ber eleverna att besdka en av jobbsoékarsid
som namnes i den foregdende aktiviteten och valjg
slumpmassig jobbannons.

2. Utbildaren forklarar att de ska skriva ett CV som passa
jobbanrons som de har valt.




3. | par ombes eleverna att Oppna ett Weatdkument.
Utbildaren kan anvénda féljande resurs om eleverng
onskar: How to Use Microsoft Word (with Pictures
wikiHow Utbildarenforklarar stegen.

4. Eleverna ombes att skriva ett kort CV som sval
jobbannonsen.

5. Eleverna ombes att presentera sina CV:n for reste
klassen.

6. Utbildaren ger respons.

Stodmaterial En dator per grupp, en dator ansluten till en projektor
How to Use Microsoft Word (with PicturesyikiHow
Ovning Namn/Typ av évning
3 Min profil pa Linkedin
Larandemal ! Formagan att kommunicera med andra genom att anva
digitala verktyg
Varaktighet 120Minuter

Beskrivning av

1. Utbildaren fragar eleverna om de ar bekanta med Linkg

proceduren Utbildaren inleder ocksa en diskussion om vikten av a|
en profil pa Linkedin och manga kontakter.
2. Utbildaren gar tilLinkedin.conoch kan anvanda kalla|
SignindJpp tilJoin LinkedIn | LinkedIln Hegm han/hon s§
onskar.
3. Utbildaren visar stegen. Studenterna upprepar stegen f@
skapa sitt eget Facebookkoroch for att anpassa sin prof
4. Utbildaren ber dem att presentera sina profiler for rester
klassen
Stédmaterial En dator per elev, en dator ansluten till en projektor
SignindJpp tilJoin LinkedIn | LinkedIn Help
Ovning Namn/Typ av 6vning
4 Gruppaktivitet:Att skydda mig sjélv frAn natmobbning



https://www.wikihow.com/Use-Microsoft-Word
https://www.wikihow.com/Use-Microsoft-Word
https://www.wikihow.com/Use-Microsoft-Word
https://www.linkedin.com/help/linkedin/answer/2964/signing-up-to-join-linkedin?lang=en
https://www.linkedin.com/help/linkedin/answer/2964/signing-up-to-join-linkedin?lang=en

Larandemal

{1 Formagan att surfa sakert och ansvarsfullt pa internet

Varaktighet

60 minuter

Beskivning av
proceduren:

1. Utbildaren fragar eleverna om de vet vad begreppen
betyder och om de har haft ndgon relevant erfarenhet
dem.

2. Utbildaren visar videoklippet om natmobbning for
gruppen.

3. Utbildarendelar in eleverna i fyra grupper om fem och
ber dematt fundera pa olika satt att hantera problemet
med natmobbning pa.

4. Lat dem veta vem de ska kontakta om de sjalva eller n
som de kanner faller offer for hot och trakasserier
internet.

Stodmaterial:

En dator per elev, en dator ansluten till en pkoje
The People vs The Trolls: cyberbullying and the law | David H

| TEDxAucklandYouTube

Ovning

Namn/Typ av dvning

5

GruppaktivitetAtt boka ett hotell

Larandemal

1 Formagan att ggomfora transaktioner

Varaktighet

60 miruter

Beskrivning av
proceduren:

1. Utbildaren introducerar amnet internetbokning och frég
elever om de ar bekanta med bokningswebbsidor.

2. Utbildaren besdkemebbsidarbooking.conoch inleder
Ovningen genom att fotéra hela bokningsprocessen si
for steg. Sarskilt fokus borde ligga pa de tillgang
betalningsalternativen.

3. Utbildaren delar in eleverna i 4 grupper om 5 och ber ¢
att vélja ett hotell for en kort affarsresa till Lond
Eleverna ombes att boka dedtell som de tyckte bast of
och folja betalningsinstruktionerna fram tills det si
steget som bestar av att bekrafta transaktion
Utbildaren borde se till att betalningen inte slutfors.



https://www.youtube.com/watch?v=FxSra_n9oeE
https://www.youtube.com/watch?v=FxSra_n9oeE

Stodmaterial:

En dator per grupp, en dator ansluten till en pkopr




8. MARKNADSFORING

Marknadsforing ar en uppsattning vardefulla fardigheter som kan anvandas inom manga
omraden i livet, och som ocksa ar vardefulla fér framgangsrikt foretagande. S& oavsett om
kvinnorna kommer att starta smaforetag i framtideter inte, kommer kunskaper om och en
grundlaggande forstaelse for marknadsforing att vara till hjalp. | den har modulen kommer vi
att fokusera pa mer allmanna marknadsforingskoncept och mdjligheter att tillampa dem i
vardagslivet, utan att fordjupa osspiecifika fragor anknutna till foretagsmarknadsforing. Pa sa
satt kommer de forvarvade kunskaperna och fardigheterna att vara enkla for deltagarna att
overfora till vardagliga sporsmal och mer spediflkhtegration och natverkande i vardlandet.
Fokus komrer att ligga pa hur férstaelse for marknadsforing kan stodja nyanlanda kvinnor att
starta en karriar, integrera och socialisera. Uppmarksamhet kommer ocksa att riktas mot socialt
natverkande och de vanligaste sociala medierna. Kunskaperna fran markngdsfodulen
kommer att kunna anvandas inom olika omraden, exempelvis for att kommunicera i
vardagslivet, for att skapa nya natverk och for att starta en karriar i vardlandet. De
grundlaggande marknadsforingskoncepten kommer att presenternas fér deltagiarea p
uppnaelig niva sa att de kan forvarva grundlaggande kompetenser.

Centrala larandemaupp till 5) 1 Att forsta grundlaggande
marknadsforingskoncept och de
framsta typerna av marknadsforing

1 Att vidkdnna betydelsen av
marknadsforing i vardagslivet,
karidren och det sociala livet

1 Formagan att anvanda
marknadsforing i vardagslivet,
jobbsdkande och uppstartsforetag

1 Forstaelse for marknadsforing i der
sociala sfaren, anvandning av socii
medier

1 Formagan att gemensamt komma |
idéer som &r relevanta och slh@r
lokalsamhallet, och att kontrollerna
deras potential for marknadsforing

Forvarvade kunskapéz-4) 9 Definiera marknadsforing allmént

9 Forklara varfor marknadsforing ar
viktigt for en verksamhet eller ett
uppstartsforetag

9 Bevisa att marknadsféringskuagler
kan tillampas i vardagslivet




Fardigheter(2-4)

Anvanda marknadsforing i olika
livssituationer och i sitt eget
uppstartsbolag om det ar relevant
Tillampa olika typer av
marknadsforing

Anvanda sociala medier
Framgangsrikt kunna anvanda
marknadsforindor socialisering

Kompetense(2-4)

Vardeaidéer
Vision
Kreativitet




8.1. TEORI

Grundlaggande marknadsféringskoncept

Marknadsforing ar ett snabbt vaxande och utvecklande omrade. Med en snabbt véxande
ekonomi och 6kning av produkter ar behovet avknadsféring stort. | grund och botten ar
marknadsféring en uppséattning handlingar for att lansera och salja produkter eller tjanster. Det
har olika strategier eller koncept. Darfor finns det olika metoder for att marknadsfora, och var
och en av dem har ika fordelar och specifika erbjudanden. Det &r viktigt att forsta skillnaden
mellan dem for att vélja den basta strategin for en viss verksamhet eller kanske en kombination
av olika strategier eller koncept.

n Forsaljningskoncept
Produktkoncept

Marknadsféringskoncept

Produktionskoncept

Samhallsmarknadsfoéringskoncep

£

1. Produktionskoncept

Det héar konceptet tillkom under kapitalismens storhetstid i mitten av 8l&d. Huvudtanken

ar att foretag stravar efter att producera billiga varor i maximala volymer i stor skala. Detta, i
sin tur, kommer att maximera vinsten eftersom att ménniskor kematt kopa fler varor.
Foretag utgar ifran att konsumenter huvudsakligen ar intresserade av produkttillganglighet och
laga priser. Nackdelen med den har metoden &r att konsumenternas behov kanske inte
tillgodoses helt och hallet. Ett annat problem med k&t konceptet kan vara att foretag
riskerar att inte producera kvalitetsprodukter och riskerar att ha en opersonlig produktion.
Ibland, for att uppna langre produktionskostnader, kan foretag rekrytera arbetare fran
utvecklingslander for att fa billigareoplukter i storre mangder.

2. Produktkonceptet
Produktkonceptet ar utmarkande eftersom att det fokuserar mer pa konsumenten. Den

potentiella kunden for produktkonceptet féredrar produkter och varor som erbjuder kvalitet,
intressanta egenskaper och innovadesign.



Det har marknadsforingskonceptet tror pa potentiella kunder och deras lojalitet till market,
kvaliteten pa dessa produkter samt fordelarna de far av produkterndooetaget som de
investerar iEtt exempel pa detta kan vara produkter fran Appbretag kommer att fokusera

pa att gora dverlagsna produkter och att forbattra dem med tiden. Problemet &r att manga
foretag inte balanserar det faktiska behovet av en produkt samtidigt som de fokuserar mer pa
foretagets tillvaxt och utvecklingen av myradukter. Det ar viktigt att hitta en balans mellan

att fokusera pa konsumentens faktiska behov och att fortfarande definiera din roll och ditt
ledarskap i branschen.

3. Forsaljningskoncept

Forsaljningskonceptet utgdr ifran att konsumenterna inte kop@rach tjianster om du inte
genanfor salj och reklamkampanjebet har konceptet lagger mycket makt i handerna pa ett
foretag som har en hel plan for att effektivt stimulera 6kad forsaljning med sina potentiella
kunder. Ofta ser vi ocksad den har strateginvandas nar ett foretag maste hantera
Overkapacitet och behdver sélja vad de producerar snarare &n vad marknaden behdver eller vill
ha.

Foretag som valjer att anvanda det har marknadsforingskonceptet maste vara bra pa att hitta
potentiella kunder ochi@i | Ny af 2YNaaA3ad aNtal Ay -RSY LI
Y1 RONYRAIl LINBRdzl G¢ @

4. Marknadsféringskoncept

Marknadsféringskonceptet ar konceptet av konkurrens. Det ar ett marknadsféringskoncept
som tror pa att ett foretags framgang beror pa de marknadsféanstrangningar som
levererar ett battre vardeforslag an sina konkurrenter.

Det har konceptet fokuserar pa behoven och viljorna hos malinriktad marknadsforing samt pa
att leverera ett battre varde an dess konkurrenter. Genom marknadsforing ar det etttmal

vara det battre alternativet jamfort med konkurrenter. Ett exempel kan vara konkurrensen
mellan Pepsi och Coca Cola, som séljer liknande produkter men som har helt olika vardeférslag
och marknadsfoéring.

5. Sambhallsmarknadsféringskoncept

Samhallsmarknafioringskonceptet ar nutidens mest innovativa och relevanta koncept. Det &r
ett marknadsforingskoncept som fokuserar pa produkterna som ar bra for samhallet pa lang
sikt genom att foretagen producerar battre produkter som hjalper till att ta itu med de
nuvarande utmaningarna for planeten.



Marknadsférings Kundens installning Férdelar Nackdelar Exempel

koncept

Produktions Kund som Hog vinst i stor  Opersonlig H&M
koncept foredrar skala service
lattillgangliga ocf Lagkvalitativa
billiga produkter produkter
Produktkoncept Kunder som Mojligheten att  Fler Apple
soker kvalitet, bli ledande i erbjudanden
prestanda eller = branschen an den
innovation Att skapa faktiska

¢ NBf I (A 2kunden
kunder och vinng behover
deras lojalitet
Forséaljnings Kanslomé&sig Kunderna ar  Livforsakring
koncept installning inte i behov av och
produkterna  timeshare
fran borjan foretag

Marknadsférings  Individuell Mojligheten att = Risken att Coca Cola oct
koncept installning konkurrera p&  Overskuggas = Pepsi
marknaden med av
liknande konkurrener
produkter

Samhallsmarknaeds Kunder som bryr Produkter som ai Kan vara
féringskoncept sig om miljon, bra for miljon utmanande att

om missgynnade och klimatet, hitta I6sningar
samhallsgrupper stodjer Kraver
och utvecklingslande! intellektuell

utvecklingslande och missgynnade¢ kapacitet och
samhallsgrupper en
okonventionell
metod

Komponenter av marknadsféring

Oavsett strategi bestar alla marknadsforingskoncept av liknande inslag. De inslagen ar centrala
och behover alltid tas i beaktninghodefinieras i uppstarten av ett foretag. Enkla minnesregler
kan hjalpa till att forsta det battre.



Produkten

Produkten

En produkt &r en vara eller tjanst som ett foretag erbjuder till kunder. Idealt, borde en produkt
svara mot ett aktuellt behov eller en nuvadarefterfragan. Ibland kan en produkt eller tjanst
vara sa fascinerande att den skapar ett behov som inte fanns tidigare (mode eller tekniska
trender). Det ar viktigt att forstd en produkt, vad den erbjuder. Typen av produkt visar ocksa
hur mycket foretage kan ta betalt for den, var de borde placera den och hur de borde lansera
den pa marknaden.

Priset

Kostnaden som konsumenter betalar for en produkt eller tjanst ar priset, och det ar en viktig
del av marknadsforing. Manga detalijer maste beaktas naetpsisa sattas, daribland
marknadsvarde, materialkostnader och konkurrenternas priser. | vissa fall kan foretagschefer
hoja priset for att ge sken av att produkten ar en lyxvara. Mojligheter till prissankning &r ocksa
viktigt.

Platsen

Nar ett foretag fathr beslut rorande plats, forsoker de bestamma var de borde sélja en produkt
och hur de ska lansera produkten pa marknaden. Foretagschefernas mal ar alltid att rikta sina
produkter till konsumenterna som &r mest troliga att kopa dem.

Reklamkampanjen

En r&lamkampanj innefattar annonsering, allmanna relationer och forsaljningsstrategi. Malet
med att marknadsfora en produkt ar att klargéra for konsumenterna varfor de behdver den
och varfor de ska betala ett visst pris for den.



Marknadsforing i vardagslivet

Marknadsforingsstrategier kan ga att tillampa pa vardagslivet, till exempel i och med
integration eller anstallning. Att tdnka som en marknadsforare for att framja dig sjalv och visa
dina basta och starkaste sidor kan vara fordelaktigt vid forhandlirtg)lamg och skapandet

av natverk i vardlandet.

Publikg att forsta de andra personerna och vad som
ar viktigt for dem i den har situationen. Hur kommer
din begaran att paverka deras liv?

Fordelac RSG Sy RIF a2y FfflF 06 NBNJ
jagutavdeké 1 dzNJ {1 2YYSNJ RSy KNNJ
deras problem, tillgodose deras behov eller forbattra

deras liv?

Kanslorg visa dem att du forstar dem. Vidkann deras behov, smarta och perspektiv. Anvand
berattelser for att formedla ditt budskap. Om det ar mojfigtjem att kdnna sig som en hjalte.

Trovardighet och tilli¢ var trevlig. Var specifik. Undvik attusaa upp och att 6verreklamera.
Dela information fran trovardiga kallor.

Erbjudande; Skapa ett spannande erbjudande.

Latthetc gor det enkelt for denatt séga ja.
Invandningag, forutse och dévervinn invandningar och kritik.

Marknadsforing och lokalsamhéllet

Marknadsforskningsstatistik visar att de flesta manniskor letar efter lokala foretag nar de letar
efter vissa produkter eller tjanster. Darfardiet nddvandigt att kdnna din lokala kund. Foér att
starta en framgangsrik verksamhet maste man kanna kunden nastan battre &n han/hon kanner
sig sjalv. Att undersoka dina kunders behov, begransningar och méjligheter ar det forsta steget
mot att lyckas meett uppstartsforetag.

Satt att undersoka malgruppen kan innefatta:

Fokusgrupper

Individuella intervjuer

Observation

Att Studera dina lokala konkurrenter

PwnNpRE



8.2. OVNINGAR

Namn/Typ av évning

PowerPoinpresentation

Larandemal 1 Att forsta grundlggande
marknadsforingskoncept och de framsta
typerna av marknadsforing

9 Definiera marknadsfdring allmént
i Forklara varfor marknadsforing ar viktigt 1
en verksamhet eller ett uppstartsforetag

Varaktighet 2 timmar

Beskrivning av proceduren 1 PPTpresentdion

1 Gruppdiskussion

9 Fragor och svar
Stédmaterial [ - [—r—-
(Litteraturreferenser; @ Encour_aging int_egration for
anvéndbara Ii—inkar, Videor, | W; \Ca N newly arrived immigrant womer

through entrepreneurship

Marketing - ‘a e A
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PowerPoinpresentationer
0sv.)
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Namn/Typ av 6vning
Marknadsforing pa sociala medier

Larandemal 1 Tillampaolika typer av marknadsforing
1 Anvanda sociala medier
1 Framgangsrikt kunna anvanda
marknadsforing for socialisering

Varaktighet 3timmar

Beskrivning av proceduren 1. Be deltagarna att rada upp sociala medie
som de kanner till

2. Deltagarna forsoker definieemvandarna

av de uppradade sociala medierna (alder

intressen, inkomst)




3. Vilket ar syftet med att anvanda det har
sociala natverket (att hitta vanner,
arbetskontakter, inspiration osv.)?

4. Definiera vilken typ av foretag som kan
marknadsféras med anvandniag vilka
sociala medier (kladbutik, matmarknad,
evenemang/festival, restaurang)

Stodmaterial: Bilaga |
(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer

0SsV.)



Bilaga |. Karta 6ver sociala medier

Type of media

User
Key words (age,
interests, characteristics)

Goal of users
Why people are using
this network?

Business

What kind of business
can be marketed via this
network?

Linked [}

connect be on
with inspiration touch with find a job
Tt co-workers




Larandemal 1 Kunna anvanda marknadsforing i
vardagslivet, i samband med jobbstkande
och i det sociala livet

1 Vision
1 Kreativitet

Varaktighet 3timmar

Beskrivning av proceduren 1. Titta pa ett videoklipp om Coca Colas
marknadsforingsstratg
2. Fraga deltagarna och diskutera de viktigas
marknadsféringsprinciperna som Coca Col
anvander for marknadsforing, sdsom att
marknadsfora kanslor (lycka, karlek) istalle
for produkten i sig, att marknadsfora
melankoli, och att knyta an produkten till
speciella helgdagar, hogtider, aktiviteter
3. Be deltagarna att beskriva vilka kanslor ocl
associationer de far nar de ser Coca Colas
marknadsforingskampan;
Stddmaterial: https://www.youtube.com/watch?v=XhMVWzVXN
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer
0sv.)

Namn/Typ av 6vning

Fallstudie

Larandemal 1 Att forsta grundlaggande marknadsforingskoncept
de framsta typerna av marknadsféring
1 Definiera me&knadsforing allmant
1 Forklara varfor marknadsféring ar viktigt for en
verksambhet eller ett uppstartsféretag

Varaktighet 3timmar



https://www.youtube.com/watch?v=XhMVWzVXNNk

Beskrivning av procedurer 1. Beskriv fallet med Khadija Mansor fran Uppsala, Sveri

Khadija Mansdityttade fran Syrienilt Sverige 2016. Kort
darefter startade hon ett foretag for att tillgodose lokala
behov. Khadija Mansor insag att nyanlanda soker efter vi
etniska arabiska produkter och klader som inte finns
GAfEaINY3IEATL A {OSNRIST 24d
| bérjan arbetade hon hemifran och salde pa internet via
Facebook. Med okad efterfrdgan hyrde hon en lokal i
Gottsunda centrum, Uppsala, Sverige, och bérjade sélja
barnbocker skrivna pa arabiska och ett stort antal olika
produkter sdsom parfymer, kladech accessoarer. Nu har
Khadja flyttat féretagets huvudkontor for att expandera,
vilket ocksa har bidragit till anstallningsmaojligheter for tre
andra personer.

2. Presentera hur Khadija framgangsrikt bedriver
marknadsforing pa Facebook, med 43,835 foljdrsip
sidanttps://www.facebook.com/SahabSverigeAB/

3. Analysera hennes inlagg

4. Deltagarna ger respons och besvarar fragorna:

- Vem ar Khaighs malgrupp/kund?
- Vilka problem i samhallet I6ste hennes forétag
- Varfor ar det sa framgangsrikt?

Stodmaterial https://bygg.uppsala.se/contentassets/a88123a480894fee98c6306fcc
38a/nyhetsbrexgottsundaochvalsatrafebruari2020.pdf
https://www.facebook.com/SahabSverigeAB/

(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor
PowerPoinpresentationer
0sv.)



https://www.facebook.com/SahabSverigeAB/
https://bygg.uppsala.se/contentassets/a88123a480894fee98c6306fcc9b438a/nyhetsbrev-gottsunda-och-valsatra-februari-2020.pdf
https://bygg.uppsala.se/contentassets/a88123a480894fee98c6306fcc9b438a/nyhetsbrev-gottsunda-och-valsatra-februari-2020.pdf
https://www.facebook.com/SahabSverigeAB/

Larandemal

Namn/Typ av évning

Gruppredovishing

1 Kunna anvanda marknadsforing |
vardagslivet, i samband med jobbstkand
och i det sociala livet

1 Vision

1 Kreativitet

Varaktighet

2 timmar

Beskrivning av proceduren

1. Deltagarna delas in i smagruppes7(5
persorer)

2. Varje grupp valjer en befintlig
reklamannons att presentera i valfri form
(video, broschyr, affisch osv.).

3. De presenterar den och diskuterar:

- Vilken typ av kund riktar sig den har
kampanijen till? (Alder, kén,
inkomstniva osv.)

- Vilka kanslor ger den hkampanjen
upphov till?

- Vilka associationer ger den har
annonsen?

- Vad ar bra och vad ar daligt med den
har kampanjen?

- Ar den framgangsrik i fraga om att
marknadsféra produkten?
Varfor/varfor inte?

- Om du kunde andra nagonting med
kampanjen, vad skulle dudma?

Stodmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer
0sV.)




LarandemB

Namn/Typ av 6vning

LYRAGARIZSEt NBR2OAZYA

Anvanda marknadsforing i olika
livssituationer och i sitt eget uppstartsbol
om det ar relevant

Tillampa olika typer av marknadsforing
Framgangsrikt kunna anvanda
marknadsforing for socialisering

1 Kreativitet
Varaktighet 2 timmar
Beskrivning av poeduren: 1. Deltagare som skulle vilja halla en

individuell redovisning kommer fram och
riktar sig mot publiken

Uppgiften ar att ta ett foremal som finns i
rummet (penna, sjal, anteckningsblock,
jacka osv.) och att forsoka dvertyga
publiken att kopa det. Delgaren gor det i
form av en individuell redovisning (ett kor
och fokuserat tal).

Om deltagaren har svarigheter med att
bygga upp talet kabtbildarenge en vink
(forklara varfor publiken kan behéva det
har foremalet, varfor det ar bra, pa vilket
satt detar battre an andra foremal)
Publiken betygsatter talet pa en skapa fré
1till 10

Nasta villiga deltagare kommer fram for &
Knttl SaGa4G aGrt 20K
ett annat foremal. Publiken betygsatter
nasta deltagare ocksa. Upp till fem olika
deltagare kan halla ett tal. Till slut ar det
deltagaren som fick hogst poéang fran
publiken som vinner.

Stodmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer
0sv.)




9. KOMMUNIKTION

Kommunikation ar viktigt bade itdarbete och i ditt privatliv. Vi kommunicerar pa ett antal
olika satt, daribland verbal kommunikation, skriven kommunikation och kropps§wdk.
kommunikation hjalper oss att battre forsta manniskor och situationer. Det hjalper oss att
overvinna skillader, skapa tillit och respekt, och skapa forutsattningar for att dela idéer och
l6sa problem. Aven om kommunikation verkar enkelt, kan en brist pa forstdelse leda till
konflikter och frustration.

Att ha goda kommunikationsfardigheter handlar om att kuidnaedla information till andra

pa ett enkelt och tydligt satt. God kommunikation handlar ocksa om att férsta instruktioner,
forvarva nya fardigheter, uttrycka en begéran, stalla fragor och ge information till andra. God
kommunikation handlar dessutom ortt lyssna pa andras behov och att svara mot dessa.

Centrala larandemaupp till5) ! Formagan att presentera

information for en publik

1 Kapacitet att ta en aktiv roll i
gruppdiskussioner/beslutsfattanc

71 Inblick i olika
kommunikationsverktyg som
anvands inonfiéretag

{ Formdagan att uttrycka sina egna
behov, 6nskningar och
erfarenheter till andra

Forvarvade kunskapéz-4) {1 Forsta bestandsdelarna av
kommunikation (t.ex.
kroppssprak).

1 Rada upp ett antal satt att
formedla information pa (i skrift,
via telefon, PRpresentation osv.)

1 Kunskap om
kommunikationstekniker som kar
anvandas for att underlatta
gruppdynamik

Fardigheter(2-4) 1 Att anvanda olika kommunikatior
tekniker {.ex.att utmana eller
harmonisera) i en gruppdiskussic

1 Kunna presentera idéer och
information infér en hopsamlad
publik



Kompetense(2-4)

=

Att kommunicera sjalvsakert i olil
situationer och miljéer
Kreativitet

Vardera idéer

Samarbeta med andra



9.1. TEORI

. Vad ar kommunikation?
W : (]

* 9 Det ar en viktig del av relationsskapande. Om

det gors valhjalper det oss att samarbeta och

komma o6verens med andra i livet. Om vi inte
kommunicerar bra, kan vi fA problem i vara

(] m relationer¢ kanske dispyter, missforstand och

andra konflikter som kan leda till djup och
varaktig sondring.

{1 Dethandlar ocksa om mwi férmedlar kunskag sa att vi kan lara fran varandra, ha en
gemensam vision och férstaendé.ger och tar emot viktig information. Vi kan ocksa
tala om for varandra vad vi behdver och vill ha. Om det gors bra ar information déverford
fran en person dt mottagen av andra.

1 Det kan ske pa manga olika satt, daribland att tala med en person ansikte mot ansikte,
i en gruppdiskussion, att halla en redovisning, i telefon eller igaseneddelande.

1 Det handlar inte enbart om att prata. Det inkluderar vaspkissprak, hur vi sager saker
¢ vart tonfall, anvandningen av tystnad, anvandningen av olika sprak i olika situationer.

Varfor ar kommunikation viktigt?

f Hur vi kommunicerar kan paverka hur
kommer Overens med manniskor. Effek
kommunikation visar spekt och andras vard
och hjalper oss att forsta varandra.

1 God kommunikation hjalper oss att kdnna
bekvama med varandra vilket i sin t
uppmuntrar annu héalsosammare och mer
effektiv kommunikation.

{1 Skicklig kommunikation hjalper oss ocksa att fa vail ha och behdver, oavsett om
det sker genom att dela information eller att helt enkelt be om saker.

1 Exempel pa det har innefattar: hur en grupp manniskor fattar ett beslut, hur jag ber en
framling om nagonting som jag behover, hur vi hanterar enikbiréh grupp, att kunna
dela (sprida) information som jag vill att andra ska ta del av, att kunna utmana nagon
YNNI 23 AydS KnffSNI YSR K2y2YkKSyySs>s 20K



Teorier

Lasswell (1958) utarbetade en modell som introducerar 5 kavikationsnivaer. Den har
Y2RSttSy KIFN) GARIFNBdzi 9SO 1t da 20K Y2RSNYA&aSN
2 YY I ¢ 0 LlvhoSwienh Svhal, fvitere, whpa svenskeem, nér, vad, var, vém

1 Vemborde bli underrattad? Alla som behoéver informesasnagonting bor informeras.
Det ar lampligt att informera alla s& tidigt som mdajligt. Oppenhet far manniskor att
kanna sig involverade och ger dem en chans att paverka processer.

1 Narborde de informeras? Tidpunkten for nar information bor formedlas &gviBm
det involverar manga manniskor ar det viktigt, om det ar mojligt, att diskussioner sker
samtidigt for att undvika forvirring och missforstand.

1 Vadborde de informeras om? Tydliga budskap med mojligheten att stalla fragor och att
fa bekraftelse patade har forstatt.

1 Varborde information formedlas? Anvand det mest effektiva mediet for att formedla
ditt budskap och agna tid at att géra det ordentligt.

1 Vemborde styra kommunikationen? Se till att den mest lampliga personen férmedlar
budskapet.

Willam McGuire (1981) lade till ytterligare en dimension till kommunikationsteorin. Han
kompletterade dessa faktorer med resultatfaktorer, daribland forstaelse, uppmarksamhet och
gillande. Han havdade att det inte ar enkelt att formedla ratt budskap nar nenikaforstas,
misstolkas eller ignoreras. Darfor kravs noggrann eftertanke gallande hur budskapet ska
formedlas.

Teorin om kommunikation i relationer innefattar sdndaren, mottagaren, meddelandet och
bruset. Sandaren ar personen som kommunicerar, motggair den som lyssnar.
Meddelandet ar vad sé&ndaren forsoker kommunicera och bruset &ar allting som kan hindra
mottagaren fran att hora meddelandetdet kan handla om en svar yttre omstandighetx.

att prata i en stimmig bar, och det kan vara distraheéeatankar som gor att mottagaren inte

hor.

Monroes motivationssekvens (1935) skevs for att stddja manniskor att halla tal och
redovisningar, men den ar anvandbar for all kommunikation. Sekvenserna ar:

1 Uppmarksamhet; fa publikens uppmarksamhet i borj@av din kommunikatiorg
kanske med en beréttelse, ett intressant citat eller statistik

1 Behovg ett problem/sporsmal. Det har ar den centrala idéen som du maste ange
tydligt.

1 [lllustrationg ge exempel pa behovet som du har angett i stora drag ovan.



Folidg statistik, vittnesmal osv. for att understryka och verkligen fa fram budskapet
Syftningg visa hur det du pratar om anknyter till och paverkar din publik
Tillfredsstallelse foresla losningar pa problemet/sporsmalet i behovsstadiet.
Visualisering, beratta for publiken vad som kommer att hdnda om ingenting gors
Agerande; sammanfatta och upprepa vad du anser behdver goras.

= =4 4 4

Teorierna ovan, och &ven Maguires och Pitcheathlys (2002) undersdkning av
kommunikationsfardigheter pa arbetsplatsemar kommit fam till nagra av foljande resultat:

Viktiga kommunikationsfardigheter:

1 Var tydlig med budskapet som du vill formedla

Kontrollera att din(a) ahorare forstar vad du sager

1 Forsakra att det finns tillrackligt med utrymme och tid fér alla som deltar
konversation att tala om de vill det, dvs. turas om att tala och inte uppta allt utry

1 Aktivt lyssnande vara 6ppen och mottaglig fér vad andra har att saga. Inte an
du vet vad de tanker eller ignorera vad de séger, och att inte tdnka pa nag
annat medan de pratar!

1 Forsakra att du valjer ratt metod nar du forsoker kommunicera med nagon
anvanda formellt sprak i dialog med en yrkesperson, sta langst fram och ta
och tydligt nar du haller en redovisning).

1 Sjalvmedvetenhet. Det ar vigtiatt du ar medveten om hur du beter dig nar
kommunicerar. Vet du nar din rost blir hogre eller nar du blir irriterad? Mark
nar dina tankar vandrar ivag till nagonting helt annat?

1 Lampligt kroppssprak. Uppmarksamma hur du haller din kropp ng
kommunicerar. Tittar du pa personen eller tittar du ner hela tiden? Har du el
rynka i pannan? Ibland sager vi en sak men var kropp sager nagontir
annorlunda, vilket kan vara forvirrande for den som lyssnar (DePaulo & Frig
1998; Knapp et al2013). *

1 Jobba pa din uppfattning om kanslor, sa att du ar mer kapabel att lasa oc
andras ickererbala signaler samt deras potentiella humoér nar du kommuni
med dem, och att svara darefter. Till exempel att uppmarksamma om nagon
infor at prata eller kanner sig 6vervaldigad av allting han/hon maste gora (Salc
Mayer, 1990). *

=

4 https://positivepsychology.com/communicati@dvningasfor-work/



https://positivepsychology.com/communication-exercises-for-work/

Teorin om aktivt lyssnandérdigheter

Aktivt lyssnande ar en teknik som anvands i radgivning, utbildning och for att [6sa dispyter eller
konflikter. Dekraver att lyssnaren ar fullstandigt koncentrerad, forstar, svarar pa och kommer
ihdg vad som séags.

1 Ge var fulla uppmarksambhet till nAgon annan néar
han/hon kommunicerar med oss
I 1 | kommunikation &r det oftast viktigt att fa information

fran andra.
1 Vi behdaer kunna forsta, utforska och kanna oss pa det
klara med vad han/hon pratar om
f Aktivt lyssnande ger oss inte bara mer information, utan stodjer ocksa férhallanden och
ger en kansla av valmaende
1 Vikanske behdver fa mer detaljer
1 Att stalla ratt frAgor oh lyssna pa ratt satt, vara uppmarksam pa vad nagon annan sager
och aven hans/hennes kroppssprak, kanske vad han/hon inte sager eller kanner sig
obekvam med att dela med sig av.

Lyssnande maste vara en aktiv process. Ofta tanker vi att vi lyssnar,ameandra tankar,
kanske planerar vi vad vi ska sdga harnast eller tanker pa ndgonting som hander i andra dnden
av rummet.

Nagra vanliga misstag vi gor nar vi lyssnar pa andra manniskor:

Dagdrommer eller tanker pa nagonting annat medan en annan petison
Tanker pa vad du ska saga harnast;

Bedomer vad den andra personen sager

Lyssnar med ett visst mal/resultat i atanke

Hwn e

Tips for att hjalpa till med aktivt och empatiskt lyssnande:

1. Rikta uppmérksamheten mot talaren och férsok att slappa alla taokadgker upp
medan han/hon pratar som inte anknyter till kommunikationen. Var intresserad av hur
han/hon pratar, av orden och kroppsspraket som han/hon anvander. Forsok att
uppmarksamma vad han/hon férsoker séga till dig och hur han/hon kénner for det.

2. Vadinvolverad med den andra personen / de andra personerna paéckala satt
titta pa dem, visa att du ar uppmarksam genom att nicka eller andra ansiktsuttryck nar
de pratar

3. Var 6ppen for vad en annan person sagefta ar vi for snabba med att ha eniké
eller dra en slutsats



4. Forsok inte alltid fylla ut tystnader. Ibland ar de viktiga fér manniskor att kunna tanka
mitt i en konversation.

5. Uppmuntra dig sjalv att forestélla dig att du &r den andra personen i samtalet, for att
stddja din empati och goidig mer mottaglig for vad han/hon séager.

6. Uppmuntra andra att dppna upp for dig genom att stéalla fragor och referera tillbaka till
nagonting som de har sagt.

7. Fortsatt stalla fragor istallet for att referera tillbaka till dig sjalv.

Férmagan att férmedla fiormation effektivt

. A Som del av var kommunikation vill vi att andra tar in
information (g } och forstar vad vi forsoker saga
g

'mformat'\on aon
)‘,"\‘,‘W {1 Vi hamnar ofta i situationer fran valdigt olika perspektiv

och dvertygelser gentemot andra
e Dol | Vi kan vara snabba att anta att andra férstar vad vi
sager, framforallt nar de ar tysta, men det kan bero pa att de inte vill saga att de inte
forstar eller att de tror att de har forstatt men faktiskt har missforstatt.
1 Det ar ofta viktigt att klargtra och se till att andra forstar.

Nagra tips for att undéitta forstdelse och framgangsrik formedling av information:

1. Presentera informationen i en tydlig, strukturerad ordning, med underkategorier och
rubriker

2. Anvand visuella hjalpmedel (t.ex. enkla diagram)

3. Gor det tydligt att du &r glad 6ver att fa fragehdortsatt kontrollera om andra har
nagra fragor

4. Sstall fragor till mottagarna av informationen for att kontrollera att de har forstatt

Fraga mottagarna om de skulle vilja ha mer information

6. Tank pa din publik och hur de pa basta satt kan hora vad dtt lséga, t.ex. vilket
sprak du anvander

o

Tilldta kommunikationen att ga at bada hallen

1 | en konversation ar det oftast viktigt, aven
under en redovisning, att tillata nagon typ av
tvavagsprocess eller diskussion.

{1 Det héar forsakrar att bada parterna ar ikt
och upplever nagon form av &gandeskap av vad
det &n a som diskuteras, Vvilka
Overenskommelser som gors och vad som
beslutas.




{1 Ibland behéver vi kommunicera och ibland behéver vi ocksa veta nar det ar bast att ta
ett steg tillbaka och lyssna, dvs. tuoas att tala.

1 Det har kan dela till mer hangivenhet och engagemang fran alla

1 Det faktoriserar ocksa in fler perspektiv och olika asikter (Woolley et al., 2010) (Leary,
2004) *

Tips for god kommunikation fran Australiens kanal for battre halsar{®éctc
halse och socialdepartement, n.d.) **

=

Tank pa vad du vill saga.

Avsatt tid for att prata utan avbrytande fran andra personer eller distraktioner

sasom telefoner, datorer eller TV.

Var tydlig med vad du vill kommunicera.

Gor ditt budskap tydligt sdtaandra kan hora det korrekt och forsta vad du men

Tala om vad som hander och hur det paverkar dig.

Tala om vad du vill ha, behéver och kanrery @ N y Ruttada@lerngsésom jag

behdver, jag vill och jag kédnner.

Ta ansvar for dina egna kanslor.

Lyssnaa andra. Ibland behéver du lagga dina egna tankar at sidan for tillfalle

forsoka forsta deras intentioner, kanslor, behov och viljor.

1 Dels positiva tankar och kanslor, sdsom vad du uppskattar och vad som ar vi
dig.

1 Var medveten om ditt toébe.

1 Forhandla och diskutera, och kom ihag att du inte alltid maste f& som du vill.

= =4 =4 A =

= =2




9.2. OVNINGAR

Ovningl Lyssnarformagorpararbete, litet grupparbete,

klassdiskussioner

Larandemal: 1 Kapacitet att ta en aktiv roll i en gruppdiskussion / et
beslu
1 Formagan att uttrycka sina egna behov, 6nskemal o
erfarenheter till andra
{1 Forstd kommunikationens komponenter (tex
kroppssprak)
1 Kunna presentera idéer och information infér en san
publik
1 Att kommunicera sjalvsakert i olika miljoer
1 Vardera idéer
1 Samabeta med andra
Varaktighet: 90 minuter
Beskrivning av i Utbildaren introducerar &mnet lyssnande
proceduren:

Aktivitet: Gissa foremalet

T

Klassen sitter i en cirkel. Ga varvet runt och be varje
deltagare att beskriva ett foremal utan att saga dess
namn.

Gruppens uppgift ar att gissa vilket objektet &r.
Diskussion om vad som underlattar lyssnande och v
som forsvarar det

Aktivitet: mitt ideala jobb

1

T

Dela in klassen i par. Varje par turas om att prata on
dromijobb. Varje person far fem minuter for ataa
medan den andra lyssnar.

Varje par ansluter sig sedan till ett annat par. Alla 4
gfeaayrNBéE ail GdzNI & 2Y
beratta for de andra om deras partners dromjobb.
De 4 personerna ska sedan diskutera om de kande ¢
ahorda, vad sm vad hjalpsamt och vad som inte var
hjalpsamt, vad som var ett hinder for lyssnande osv.
Diskussion i helklass om aktiviteterna och
lyssnarformagor.



Stédmaterial: https://www.forbes.com/sites/womensmedia/2012/11/09/1-0
(Litteraturreferenser, Stegsto-effectivelistening/?sh=64036¢333891

anvandbara lankar, https://www.mindtools.com/CommSkKIl/ActiveListening.htm
videor, PowerPoint https://www.thebalancecareers.com/typesf-listening
presentationer osv.) Fardigheterwith-examples2063759

Ovning2 Att utforska kroppssprékdiskussioner i helklass, lagspel,

scenarier i par, rollspel

Larandemal: 1 Insikt om de olika kommunikationsverktygen som
anvands i foretag
9 Forstd kommunikationens komponenter (tex
kroppssprak)
1 Kunskap om kommmikationstekniker som kan
anvandas for att underlatta gruppdynamik
1 Kunna kommunicera sjalvsékert i olika miljoer och

sammanhang
Varaktighet: 90 minuter
Beskrivning av Aktivitet: Vad sager jag?

proceduren:

1 Klassen delas in i tva lag. Varje lag stardeetbch
riktar sig & samma hall. Personen langst bak i lede
ett kort med ett pastdende (se bifogade pastdende

1 Han/hon knackar personen framfor sig pa axeln, o
den personen vander sig om. D& mimar den forsta
personen pastaendet pa kortet. Namdandra
personen kanner att han/hon har forstatt, knackar
han/hon personen framfor sig pa axeln och mimar
pastaendet till honom/henne.

1 Proceduren fortsatter langst hela ledet. Nar bada
lagen &r klara, sager personen langst fram i varje .
vad han/tror at pastdendet ar. Laget som ar narma
ratt svar far en poang.

1 Fortsatt med s& manga pastaenden du vill.

9 Utbildaren introducerar amnet kroppssprak i
kommunikation

Aktivitet: Vad ar det som hander?


https://www.forbes.com/sites/womensmedia/2012/11/09/10-steps-to-effective-listening/?sh=64036c333891
https://www.forbes.com/sites/womensmedia/2012/11/09/10-steps-to-effective-listening/?sh=64036c333891
https://www.mindtools.com/CommSkll/ActiveListening.htm
https://www.thebalancecareers.com/types-of-listening-skills-with-examples-2063759
https://www.thebalancecareers.com/types-of-listening-skills-with-examples-2063759

1 Klassen delas in i par. Ge varje par en lista med
scenarer att iscenséatta. FOr varje scenario ska den
ena parten (de kommer att turas om) valja en kans
som han/hon har och utagera den i scenariot utan
anvanda nagra ord.

9 Tillat 5 minuter for varje dialog, och sedan ska den
andra personen i paret gissa gilkkénsla partnern
utagerade.

9 Darefter foljer en gruppdiskussion om aktiviteten o
betydelsen av kroppssprak i olika sammanhang.

Stodmaterial: https://www.verywellmind.com/understanebody-language

(Litteraturreferenser, and-facialexpressionst147228

anvandbara lankar, https://www.helpguide.org/articles/relationships

videor, PowerPoint communication/nonverbatommunication.htm

presentationer osv.) https://www.youtube.com/watch?v=C2Na_YwNVx0
https://www.youtube.com/watch?v=p9BG6bfiveU
attachment

Ovning3 Jalvsakerhet i kommunikatianGruppdiskussion, utforsknin

av scenarier och gruppredovisning, sjéalvsakerhetsspel, rol

Larandemal 1 Kapacitet att ta en aktiv roll i en grupgklission och
att fatta beslut
1 Insikt om de olika kommunikationsverktygen som
anvands i foretag
1 Formagan att uttrycka sina egna behov, dnskninga
och erfarenheter till andra
1 Kunskap om kommunikationstekniker som kan
anvandas for att understddja gruppdynami
1 Kunna anvéanda olika kommunikationstekniker, t.ex
utmana eller harmonisera, inom en gruppdiskussio
1 Kunna kommunicera sjalvsakert i olika miljoer och
sammanhang
1 Kreativitet
1 Samarbeta med andra
Varaktighet 120minuter

Beskrivning av i Utbildaren introducerar amnet att vara sjalvsaker i
proceduren kommunikation


https://www.verywellmind.com/understand-body-language-and-facial-expressions-4147228
https://www.verywellmind.com/understand-body-language-and-facial-expressions-4147228
https://www.helpguide.org/articles/relationships-communication/nonverbal-communication.htm
https://www.helpguide.org/articles/relationships-communication/nonverbal-communication.htm
https://www.youtube.com/watch?v=C2Na_YwNVx0
https://www.youtube.com/watch?v=p9BG6bfiveU

[ Y
1
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Akl A

AGAGSGY €144 0SS 2Y OIR
Dela in klassergrupper om 4 (utrustade megehpper
och pennor)

Varje grupp tittar pa tre scenarier och diskuterar ht
de skulle forsoka fa vad de il i varje scenario.
Sedan aterkopplar varje grupp till resten av klassel
YElradRAA1dzZA&AA2YY €+ R ¢
el 3 oAttt KI KE

Utbildaren diskuterar aggressiv, sjalvsaker och pas
kommunikation, och diskuterar sedan bra satt att b
om vadman vill ha.

GAGSGY €YlLy 213 Fi RAY
Klassen sitter i en cirkel. Nagon sitter i mitten av
cirkeln pa en stol. Tre andra personer i gruppen
ombes att fa personen i mitten att ge dem stolen. E
kommer att frdga aggressivt, en pa ett passivteétt
en pa ett sjalvsakert satt. Personen i mitten ska sv.
sa sjalvsakert han/hon kan. Klassen kan ha nagra
rundor med olika personer i mitten. Sedan féljer en
Klassdiskussion om aktiviteten.

Aktivitet: Att anvanda min kropp for att vara sjalvsaker

M

Utbildaren diskuterar anvandandet av kroppen for
starka sjalvfortroende och beslutsamhet i att vara
sjalvsaker. Sedan staller sig gruppen upp och gar
omkring i rummet i olika riktningar pa ett sjalvsaker
satt.

Nar de moter nagon annan i rummet stannarath
moter varandra ansikte mot ansikte i en minut utan
att prata men de star pa ett sjalvsakert satt. Sedan
fortsatter de att ga tills de méter nagon annan och
gor de samma sak. Gor det har i nagra minuter.
Slutligen féljer en diskussion i helklassioverkan av
att uppratta och bibehalla en sjalvsaker
kroppshallning.

Gor 6vningen igen, men den har gangen ska de vi
mote med nagon stanna, rikta sig mot honom/henr
20K aN3Il £ySe2é¢ L Sad
vidare. Nar de méter nagon nyrgle samma sak.
Gor det har i nagra minuter och sluta sedan och fré



Stodmateriat
(Litteraturreferenser,
anvandbara l&akar,
videor, PowerPoint
presentationer osv.)

Ovning4

INHzLILISY KdzNJ RSG ( Nyya
satt.
i Utbildaren avslutar 6vningen med en sammanfattn
om vad som har larts
Bilaga
Papper, pennor
How NonrVerbal Communication Affects Performance | PGC
Basketball | CommunicationYouTube
https://www.mayoclinic.org/healthyifestyle/stress
management/indepth/assertive/art20044644
https://www. Fardidneter
youneed.com/ps/assertiveness.html
https://agileleanlife.com/howto-becomemore-assertivel

Halla en redovisning

Larandemal:

Varaktighet:

Beskrivning av
proceduren:

1 Att forsta olika typer av presentatione
1 Att vidkdnna férdelarna och nackdelarna med varje

presentationstyp.
9 Att 6va pa att forbereda och genomféra en
redovisning.
120 minuter

9 Utbildaren introducerar @&mnet och vad det ar viktig
att tanka pa nar man Hér en redovisning

Hur man skapar effektiva redovisningar:
1. Anvand PPT
2. Anvand bladderblock
3. Presentera digitalt
4. Inget stodmaterial!

i Utbildaren inleder lektionen och uppmuntrar grupp:
att diskutera for och nackdelarna med var och en a
de 4 presentatiorstilarna. Detta kan innefatta saker
som:

1. Hur mycket information man ska inkludera
forsok att inte skriva ner allt du ska saga ut


https://www.youtube.com/watch?v=C2Na_YwNVx0
https://www.youtube.com/watch?v=C2Na_YwNVx0
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/assertive/art-20044644
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/assertive/art-20044644
https://www.skillsyouneed.com/ps/assertiveness.html
https://www.skillsyouneed.com/ps/assertiveness.html
https://agileleanlife.com/how-to-become-more-assertive/

anvand istallet PP@ilderna som punkter att
prata runt

. Eventuell anvandning av bilder

. Att gora redovisningar riktigt tydh

. Handstilar och farger

. Att tala infor din grupp

. Att inte kunna se reaktioner (digitalt)

o U1 B WN

1 Sedan delar utbildaren in gruppen i minst 4 mindre
grupper, vilket tillater att var och en av de olika
presentationsstilarna tas i beaktning. Utbildaren
kommer att tlidela varje grupp en av de olika
kategorierna och de kommer sedan att fa uppgifter
att forbereda en redovisning om att halla en
redovisning utifran punkterna som namndes tidigau

9 Varje grupp kommer sedan att halla sin redovisnin
infor resten av klassesch fa respons och
konstruktiva forslag pa hur de kan forbattras.

1 Pa det sista gruppmoétet ska deltagarna prata igenc
vad de har lart sigvad som fungerade bra och vad
som kanske behdvde mer arbete. Det har kan ocks
innefatta forslag och tips mellanltegarna pa hur
man hanterar nervositet nar man pratar infor en

grupp osv.
Stodmaterial: Bladderblockspapper och pennor
(Litteraturreferenser, Dator med PP-Fedovisning

anvandbara lankar,
videor, PowerPoint
presentationer osv.)

Ovning5 Namn/Typ av 6wing

Tala med sjalvfértroende

Larandeméal



Varaktighet

Beskrivning av
proceduren:

120 min

9 Utbildaren introducerar amnet att kdnna

sig sjalvsaker nar vi pratar och sakerna s
kan gora oss nervosa. Aven fast vi alla bl
nervosa ibland finns det sakarkan gora
for att Gvervinna var nervositet och kanne
oss lugnare och mer sjalvsakra nér vi pra
Det har handlar inte bara om att halla
redovisningar eller nar du ar i storre
grupperc det handlar ocksa om hur du
pratar i intervjuer och i smagrupper.
Utbildaren delar in klassen i mindre grupg
och varje grupp far sedan 5 minuter till at
komma fram till hur de ka&nner nar de tala
en av dessa situationer:

1. Traffa vanner for att ta en fika

2. Traffa din bankman for att be om ett
foretagslan

3. Redovisa inféen grupp barn

4. Framlagga bevis i domstol

5. Saélja in din foretagsidé

Fa gruppen att diskutera hur de kanner i
och ett av féljande scenarier och anteckn
pa ett papper. Sedan uppmanar utbildare
gruppen att tanka pa vad som utgor
skillnaden i var och e#tv dessa scenarier.
Till exempel: Varfor ar det enkelt att prate
med vanner men svarare att be om ett
banklan?

Det handlar inte bara om storleken pa
publiken, utan om sa manga andra saker
be gruppen att tinka pa det haatt tala
infor en stor barngrupg@r maijligtvis mindre
skrammande &n att tala till en bankman.
Varfor tror du att det ar sa?

Vi anvander olika sprak nar vi talar till olik
grupper, sa hur kan de kanna sig mer
sjalvsakra? Namn saker som att 6va pa \



som ska ségas, andningsovningarjlsatt
de har forberett sig och kan sitt amne oct
se till att du lyssnar pa vad som fragas oc
sags. Hur kan du annars kanna dig mer
sjalvsaker?

Stddmaterial: Bladderblocloch pennor

(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar,

videor, PowerPoint

presentationer osv.)



10. ELASTICITET

Centrala larandemal

Forvarvade kunskaper

Fardigheter

Kompetenser

=4 =4 =4 =4 A4 4 -4 5 4

Att gemensamt kunna planera, organisera,
(resurs, utfora och utvardera ett
entreprenorsprojekt/en samhallsbaserad aktivi
med anvandning av den gemensamma
bakgrunden, kunskapen och erfarenheten.

At gemensamt kunna komma pa idéer som ar
relevanta/stodjer lokalsamhéllet och att
undersoka deras potential

Identifiera och vidkéanna hur vision och elasticit
fungerar.

Rada upp ett antal hinder for vision och tillamp
tekniker foratt Overvinna dessa hinder.

Ge exempel pa hur vision fungerar i praktiken.
Tillampa metoder och tekniker for att effektivt
hantera sina kanslor och impulser pa ett
halsosamt satt.

Tillampa kunskap om hur man kan omvar
vision till realistiska planer oefsa elasticitet.
Generera unik och innovativ vision.
Demonstrera elasticitet for att gora upp
realistiska planer.

Tillampa kommunikatiorsch
sjalvforvaltningsforméagor inom arbetet med ett
entreprendrsprojekt, i vardagslivet och for att
|6sa svara situationer och problem i vardlande!
Vidkanna vagar ut ur svara situationer och f
dem.

Upptacka mojligheter

Vara kreativ

Ha vision

Ha motiverande uthallighet

Vara sjalvmedveten

Mobilisera andra.

Mobilisera resurser.

Hantera riger

Ta initiativ



Elasticitet kan definieras som en manniskas formaga att bibehalla balansen till foljd av att ha
blivit utsatt fér en ogynnsam handelse. Med héansyn till den sekundara forskningen 101 och
resultaten av seminarierna, har invandrarkvinngolept liknande situationer som gjorde dem
osakra och radda for att forlora allt. Trots att dessa kvinnor &r intresserade av entreprendrskap
och har vision, borde de ocksa vara elastiska och motstandskraftiga for att vervinna eventuella
hinder.

Det har ubildningsmaterialet kommer att fokusera pa att utveckla de ovannamnda
fardigheterna hos invandrarkvinnor.



10.1. TEORI

éBambu &r flexibelt, bojer sig med vinden men gar aldrig av, kapabelt att anpassa sig efter
alla givna forutsattningar. Det antyder stlaitet, vilket betyder att vi har formagan att

komma tillbaka aven fran de allra svaraste tiderna... Din formaga att na framgang beror, i
slutandan, pa din instéllning till dina livsférutsattningar. Ta varje steg med véardighet,
frambringa energindardét SKI1 ga> YSy Kninff RA3I [ffGAR f dz

PingFu

Vad ar elasticitet?

Trots att det inte finns en gemensa
vedertagen definition av konceptetkan det
beskrivas som en manniskas nidiga att
bibehalla balansen till folid av att ha bli
utsatt for en olycklig handels&lasticitet ar
inte ett tillstand, utan en process
anpassning och utveckling inom ett risk
landskap eller i en riskfylld situation.
elastisk person inte bar dverlever, utan
frodas i en foranderlig och osaker miljo gen

att f(')'lja en dynamisk process av pOSi' Den hér bilden av en ok&nd upphovsmakare ar licensierad under
. Creative CommoHiensen CC BY.
anpassningy

Elasticitet ar nara anknutet till vision, livsuppgifter och grundvarderingar som en person har.
Elastiska manniskor har formagan atualsera ett positivt uppdrag, effektivt kommunicera

sina planer till andra och uppmuntra till starkt engagemang i handelseforloppet. Dessutom ar

att ha en vision en av de sju vanor som framgangsrika personer har, och rekommenderar inte
bara att borja medlutet i atanke, utan ocksa att ha en djup forstaelse for malen, varderingarna

och de dnskvarda resultaten. En elastisk person realiserar de ovannamnda egenskaperna i varje
uppgift som han/hon tar sig an.

hNRSG ¢St Aa0AOAGSEE tery Gvbigfipaade arpassning¥formiigalodhii NI
krishantering, men det kan brytas ner i féljande kategbrier

5 King DD (2016). €runtapped potential in employee resilience: specific recommendations for research and
practice. Industrial and organizational psychology 9 (2}=0A

6 Luthar, S., CICCHETTI, D., & Becker, B. (Z0@0onstract of Resilience: A critical Evaluadiot Guidelines
for Future work. Child Development,71,5889.

7 Hayward MLA, Forster WR, Sarasvathy SD (2010) Beyond hubris: How Highly confident entrepreneurs
rebound to venture again. Journal of Business Venturing 25 (65389


https://hbr.org/search?term=peter%20f.%20drucker

Psykologisk elasticitetpsykologisk elasticitet hanvisar till formagan att mentalt motsta eller
anpassa sig till osakerhet, forandringar och motgararsoner som uppvisar psykologisk
elasticitet utvecklar Overlevnadsstrategier och formagor som gor det mojligt for dem att
bibehalla lugn och fokus i en krissituation och ga vidare utan langsiktiga negativa konsekvenser.

Kéanslomassig elasticitet det finns varierande grader av hur val en person kanslomassigt
uthardar stress och motgangar. Vissa manniskor ar, till sin natur, mer eller mindre kansliga for
forandring. Sommesultatar kanslomassigt uthalliga personer kapabla att hantera stress saval
somsina kanslor pa ett halsosamt, positivt satt.

Fysisk elasticitetfysisk elasticitet hanvisar till kroppens formaga att anpassa sig till utmaningar,
bibehalla ork och styrka, och att aterhamta sig snabbt och verkningsfullt. Det &r en persons
formaga attfungera och aterhamta sig nar han/hon stalls infor sjukdomar, olyckor eller andra
fysiska krav.

Samhallselasticite Samhallselasticitet hanvisar till formagan hos grupper av manniskor att
svara pa och aterhamta sig fran olyckliga situationer, sasomkatastrofer, valdsbrott,
ekonomiska svarigheter och andra utmaningar for deras samhallsgemenskap.

Varfor ar elasticitet viktigt?

Elasticitet:

1 kan aspirera nya entreprendfer

1 ger manniskor styrkan som behdvs for att hantera och 6vervinna svarigbeteir en
inre kraft som motiverar dem att fortsatta kampa sa gott de kan.

1 ar formagan att hantera stress och oférutsagbara utmaningar, och att frodas i sddana
situationer och att kunna anpassa sig.

1 kan hjalpa en person att hantera arbetsstress som gaverpersonliga
prestationsresultat.

ﬂ har forknippats med olika positiva tillstand, daribland optimism, iver, nyfikenhet, energi
och dppenhet for nya erfarenhetet 2 a A G A G { Ny at 2NJ 2Ny N 20
arbetsstress pa genom att mojliggora fidivider att gora positiva bedémningar av vad
som annars kunde ha varit en stressfylld situation.

8Bullough A, Renko Mnd Myatt T (2014) Danger zone entrepreneurs: The importance of resilience and self
efficacy for entrepreneurial intentions. Entrepreunership Theory and Practice 38(3%9%978nd Manzaro G and

Ayala JC (2013) Phychometric properties of Comiavidson Bsilience Scale in a Spanich sample of
entrepreuners. Psicothema 25(2):251.

°Tugade, M. M., & Fredrickson, B. L. (2004). Resilient Individuals Use Positive Emotions to Bounce Back from
Negative Emotional Experiences. Journal of Personality and SociabBgy: 86, 32€833.



Teorier

Manniskor stélls infor alla typer & _ —
motgangar i livet. Det finns personlig Model of operational resilience

Fault

kriser, sdsom sjukdom, en narstaend _
bortgang, misshandel, mobbninatt situstion
forlora  jobbet och ekonomisk
instabilitet. Det finns den delads
verkligheten av tragiska nyhetd
handelser, sasom krig, terroris| Fecnghazard
attacker, masskjutningar, natull  Facingthreat

Rebound

‘ Alarm
’ Recovery
\ *’ Escalation
% \‘ Rescue @

Latent hazard

katastrofer och pandemier. Manniskg

o . . . Unpredictable p

maste lara sig att uth&drda oc R ’ Surprise
bearbeta valdigt utmaande

livserfarenheter.

Den har bilden av en okénd upphovsmakare censiierad under Creative
Commondicensen CC BYA.

Att utveckla elasticitet ar bade komplext och personligt. Det innefattar en kombination av inre
styrkor och yttre tillgangar, och det finns inte en universell formel for att bli mer elastisk.
Manniskor ar olika och reagerar olildika situationer.

Studier har undersokt psykologiska influenser, personliga egenskaper och effekterna av tidigare
erfarenheter pa individen for att forutse vad en framgangsrik entreprentr gor. Enligt

{ OKdzYLISGSNJ 6mphpod KI NI Sy god\de g LshkBryal utdh att A 4 A 2
analysera situationen. Genom att folja den har riktningen behdver entreprenétrer séarskilda
mentala egenskaper och formagor som hjalper dem att Gvervinna svarigheter och éVisshet

Enligt Achua och Lussier (2014), delasofekba for vilka kvinnor blir entreprendrer in i
ELIMRNAGI YRS FF{102NBENE 20K £ 00N K&NE RS Tl |
anknyter till jobbfrustration, sdsom bristen pa mojligheter, inga eller sma mojligheter att stiga

i graderna och fa epattre position, ekonomiska kriser, brist pa pengar, évergivande av familjen

osv.) FYRN} &aARFYXZ NNJ RS £F0GNIKSNIYRS¢ Tl a2
utveckling, sbkandet efter sjalvstandighet, viljan att vara sin egen chef osv. | alberéner

ar det har faktorerna de egenskaperna som anknyter till personlig utveckling och fullféljandet

av en livsplan.

0 Shumputer, J. A (1993). Theorie der wirtschaftlichen Entwicklun. Berlin: Duncker & Humblot.
1 Achua,C., & Lussier, R.N (201Bjtrepreneurial Drive ant the Informal Economy in Cameroon. Journa of
Developmental Entrepreneurship, 14)(1-12.



Ayala och Manzano (2014) studerade sambandet mellan dimensionerna av elasticitet och
framgangsrika entreprenorét. De upptackte att definns tre dimensioner av elasticitet
(motstandskraft, pahittighet och optimism), som hjalper till att forutse foretagsframgang.
wSadzt GFd KFNJ ARSYUGAFASNI G ¢ LNMKAGGAIKSGE &
entreprenorskap (bade fér man och foirkvor). Daremot ar optimismen i foretagsframgang

storre for kvinnor an for man. Sjalvférmaga och elasticitet ar sarskilt viktiga for
entreprendrskap.

5SaadzizY Flyy ¢dzZ3tRS 20K CNBRNAOl&2Y o6HAnnno
till elastici SG N@Sy &aLS3a3tlra A (NRBLWSy>»é 5SG AyySo
valmaende, har han/hon battre kapacitet att ta sig an sitt arbete och kommer att anpassa sig

battre efter motgangar.

Figur 1. Konceptuell modell av framgangsrika entrepkerinors personliga egenskaper

De framsta teorierna om elasticitet

1. Michael Ruttes Teori

En kombination av faktorer bidrar till att bygga upp elasticitet och det finns inte en enkel att
goralista for att ta sig igenom motgangar. Enligt Rutter (20@® elasticitet definieras som

€SGO AYOUSNI{GAGG 12y0OSLI a2y AYyYSTFILOGFEN 12Y
NBfFGAGOD LRAAGAY Lae12ft23A4a] dzidny3a GNRGa RS

2 Ayala, J. C., & Manzano, G. (20T4k resilience of the entrepreneur. Influence on the success of. Journal of
Economic Psychology.



1 Elasticitet inte anknyter till individengsykologiska egenskaper, utan istallet till
formagan att anpassa sig nar man ges de ratta resurserna.

{1 Individer kan vara motstandskraftiga mot vissa riskfaktorer, men det beror alltid pa de
olika situationerna som de stalls infor.

2. Dr Norman Gamezy®ori

b2NXIyYy DINXYSi & RSTAYASNIRS StFaldAOAlSE azy ¢
snarare ar elasticitet utformat for att spegla kapaciteten till aterhamtning och bibehallet
anpassat beteende som kan folja ursprungligt atertagande av ofoins&bamed inledandet

g Sy aiaNBaatettR aAilddz dizyéeéd 9yfAdald RSY KNN
trots en storande kanslomassighet, som ett riktmarke for elastiskt beteende under stress.

3. EmmyWernesTeori

Werner definierade eldsA OA GSG a2y €FINyadtry GG SFFSTOGA
AANDFNKSGSNI 20K @0GNB aiaNBaaéded 5SSy KNNI Aya
elasticitet som fokuserar pa de skyddande faktorerna. Werners teori antar att ju mer stressfylld

en stuation ar, desto fler skyddande faktorer kommer att behdvas.

4. Syniya LuthasTeori

[ dzi K NJ 0wnnno dzLILJFlF GGFRS StFradAOAGSt az2y ¢
FYyLIFaayaAya Ay2Y NIYSyYy FI N agnN Y2i3kigadte & 9y f
for ndgon att bli elastisk, och det ar exponering for den viktiga stressen och uppnaendet av
positiv anpassning. Enligt den har teorin finns det tre typer av skyddande faktorer:

=

Skyddandestabiliserande (trots den 6kade risken ger attribut stabiiill kompetens).
Skyddanddorhdjande (involvera stress och stérka sjalvfértroende inom sig sjalv).
Skyddande men reaktiv (allménna férdelar men inte med hoga stressnivaer).

= =

5.1 yYy alBediSy Qi

9yt AIG alaidSy ounmm0O N Niyn&nfisktBystenOsdtadpassassiy HllLI OA
A0G1 NYyAYy3aY2YSyld a2y K20FN) deaidsSvySdta Fdzyliaarzy
for att en person ska bli elastisk, maste han/hon ha positiv anpassning, vilket hanvisar till att
tillgodose utvecklingsugifter och grundlaggande maéanskligaanpassningssystem
(anknytningrelationer och foraldraskap, sjalvreglerande system for kanslor osv.).

6. aA OKS{ Téoy ISNDA



''y3ISN) RSTAYASNI RS StIFaadAOAGSG a2Y €YSNI Sy A
runt individen, tjansterna som individen tar emot, sattet som kunskap om halsa fas pa, som alla
kombineras med individers egenskaper som tillater dem att Gvervinna motgangar som de
YI'GSNJ 20K Fad 1FNILENIIL SNIAF NI YigaiprinSipetsandi A OA G S
det ar viktigt att ta i beaktning, och de ar decentralitet, komplexitet, atypikalitet och kulturell
relativitet.

Unger foreslog inte att barnet inte har nagonting att géra med elasticitet, men han fokuserade

pa att betoningen borde liggpa naturen av social och fysisk ekologi, sedan pa interaktion
mellan barnet och miljon, och slutligen pa barnet.

Kom ihag
9f I aGAOAGSG NNJ ¢ INHzy RAGEN] Yy a2y

Amit Sood, M.D.

Centrala elasticitetfardighete?
Erigt Glicken, M.D. (2006) har elastiska personer vissa eller alla av de foljande fardigh

1 Fokus pa kontrod att fokusera pa hur de, i motsats till yttre krafter, kan kontroller
resultatet av handelser.

1 Att mobilisera kallor och andra eftersom a# forlitar sig pa familj, vanner och
kollegor nar det behdvs.

1 Probleml6sning, att identifiera satt inom deras kontroll fér att arbeta med och 16s

ett problem.

Optimismg vid motgangar tror de pa sin formaga att hantera situationen.

Uthardandeg att hitta tekniker for att minska stress och angest.

Egenvard; att prioritera sin egen psykiska, kansloméassiga och fysiska halsa.

Sjalvmedvetenhet att kanna till sina styrkor och svagheter, och hur man anvand

sina interna resurser.

Generera unik och innovatvision.

Pavisa motiverande uthallighet.

1 Tillampa kommunikation och sjalvforvaltning vid arbete med ett entreprendrspro
vardagslivet och for att I6sa svara situationer och problem i tex. vardlandet.

1 Upptacka mojligheter och ta initiativatt vidkana satt att ta sig ur svara situation
och félja dem for att utharda risker.

= =4 =4 4

= =

B Glicken, M. D. (2006). Learning from resilient people: Lessons we can apply to counselling and psychotherapy
Sage.



Trana dig sjalv till att bli elastisk

Forskningen bedriven av Barr, S.,
DevineWright, P. (2012) har visat at Awareness
sociala system som tillhandahaller stod
kristider eller vid trauman framjar

.. o ) Values : Integration ‘
elasticitet hos individéf. Socialt stod kan ¢ crange b gy jErhanced
. ] ) L. A W sensitivi < | Agili -
innefatta narmaste eller utokad familj Lentessib }“"s'““‘{m | resilience
samhallsgemenskap, vanner  oc Y ,,,,‘""'"epe"de"c“’s'_,‘,
organisationer. Att lara sig att bli elastis o ——

. Communication

handlar inte om att komma underfunc

z

YSR KdzNJ YFy £éf SNJ 2 , . I KSt
S Y 1 é t lj £ 1. 2YY S NJ | @ é Den hér bilden av en okénd upphovsmakare &r licensierad undé”

inte om att lara sig att undvika hinder elle Creative Commoricensen CC ENC.

att std emot forandring.

Att bygga upp elasticitet &r en process genom vilken manniskor anvander flexibilitet for att
reformera satt pa vilka de kan hantera svara sibmati och lara sig att anamma en
styrkebaserad instéllning till att ta sig igenom hinder och problem.

Om vi betraktar elasticitet som en process, kan vi félja ndstkommande steg for att bygga upp var
elasticitetformaga:

1 Utveckla sjalvmedvetenhef att forsta hur du vanligtvis reagerar pa stress och
motgangar ar det forsta steget mot att lara sig anpassningsstrategier. Sjalvmedvetenhet
omfattar ocksa att forsta dina styrkor och att vara medveten om dina svagheter.

f Utveckla sjélvregleringsfardigheteratt forbli fokuserad pa stress och motgangar ar
viktigt men inte enkelt. Tekniker for att minska stress, sasom vagledande bilder (en
meditationsteknik) andningsoévningar och medveten naru@ming kan hjélpa
individer att styra sina kanslor, tankar och betesnd

1 Lara sigdverlevnadsstrategier Strategier for att utharda och 16sa problem hjalper till
att bemyndiga en person som maste bearbeta motgangar och dvervinna svarigheter.
Det finns manga 6verlevnadsstrategier som kan vara anvandbara vid hantering av
stressfulla och utmanande situationer, dariblaattskriva dagbok, omforma tankar,
motionera, spendera tid utomhus, socialisera, forbattra sin somn oéé atiopp for
sin kreativitet.

1 Oka optimisng, manniskor som ar mer optimistiska tenderar att kannaatbar storre
makt och kontroll 6ver sina resultat. For att forhoja optimism bor du fokusera pa vad

¥ Barr, S., & Devir@/right, P. (2012). Resilient communities: sustain abilities in transition. Local Environment,
17(5), 525632.



du kan go6ra nar du stélls infor en utmaning, och identifiera positiva,
problemldsningsstrategier som du kan tillampa.

9 Starka personliga forbindelserstédsystem kan spela en avgoérande roll i elasticitet.
Stark dina nuvarande sociala forbindelser och hitta mojligheter att skapa nya.

T Vidkinn till dina styrkor, ménniskor kédnner sig med kapabla och sjalvsakra nar de kan
identifiera och utga ifran sina talangmh styrkor.

1 Ha en realistisk planeringformagan att utarbeta och genomféra realistiska planer
hjalper individer att anvanda sina styrkor och fokusera pa uppnaeliga mal.

1 Stark ditt sjalvfértroende en positiv kénsla av jaget och tilltro till sina egtiyakor kan
motverka kanslor av hjalploshet nar man stélls infor motgangar.

1 Foérbattra dina kommunikationsfardigheteg att kunna kommunicera tydligt och
effektivt hjalper méanniskor att sbka stéd, mobilisera resurser och agera.

1 Ha kontroll éver dina kénslaratt kunna hantera potentiellt évervaldigande kanslor
(eller soka hjalp for att arbeta igenom dem) hjalper méanniskor att bibehalla fokus for
att 6vervinna en utmaning.

Forskning pa elasticitetteori visar att elasticitet inte ar nagonting som manraskiirénbart
vid dvervaldigande motgangar. Det starks nar manniskor moter alla typer av stress pa en daglig
basis och nar skyddande faktorer kan naras.

Elasticitetstekniker

Tips for att bli mer elastisk enligt det amerikanssgkologforbunde2012)

1 Stérk dina personliga férbindelser

{ Prioritera relationer; att ansluta sig till empatiska och forstaende méanniskor kan
paminna dig om att du inte ar ensaRukusera pa att hitta trovardiga och
medmanskliga individer och kollegor som bekréaftar dina&ér&inartan av
traumatiska handelser kan leda vissa manniskor till att isolera sig sjalva, men de
viktigt att ta emot hjalp och att fa stod fran de som bryr sig om dig.

1 GAamediengrupg utover parrelationer upplever vissa manniskor att aktivt
deltagande i samhallsgrupper, trossamfund eller andra lokala organisationer
tillhandahaller socialt stod och kan hjalpa dem att hoppas och tro.

{1 Framja valmaende.

1 Tahand om din kropp egenvard &r en legitim dvning for mental halsa och starkal
av elastidget. Det sker eftersom att stress &r lika mycket psykiskt som det ar fysisk
Ordentlig naring, tillrackligt med sémn, vatska och regelbunden traning kan stark
kropp sa att du kan anpassa dig till stress och minska spanningen av kanslor sag
angest der depression.




Utdva medveten narvam@Avslappnande yoga och andra spirituella 6vningar saso
boner eller meditation kan ocksa hjalpa manniskor att skapa kontakter och fa tillk
hoppet, vilket kan hjalpa dem att hantera situationer som kraver etastidar du
skriver dagbok, mediterar eller ber, s fundera pa positiva aspekter av ditt liv och
minns det som du ar tacksam for, aven under svara personliga prévningar.
Undvik negativt utlopp; fokusera pa att ge din kropp resurser for att hantera stres
snarare an att sbka satt for att eliminera kanslan av stress.

Hitta ett syfte och en mening

Hjalp andrag arbeta som volontar pa ett lokalt harbarge eller stod helt enkelt en
som behdver detPa det har sattet kan du uppleva att du har ett st8yfiee, du kan
framja ditt egenvarde, ansluta till andra méanniskor och samtidigt hjalpa andra. Al
detta kan bemyndiga dig att bli mer elastisk.

Var proaktivg det hjéalper att vidkanna och acceptera dina kanslor i svara tider, m
det ar ocksa viktigtf att du ska kunna framja sjalvupptackt.

Ror dig mot dina md] Sitt upp realistiska mal och gor ndgonting regelbundeten
om det framstar som en liten bedrift kommer det att hjalpa dig att narma dig sake
som du vill uppna och genomfora.

Leta efter méligheter till sjalvupptackt, att kanna sig sarbar kan dka kanslan av
egenvarde och hoja uppskattningen av livet.

Omfamna positiva och hadlsosamma tankar

Satt saker i perspektiy hur du tanker kan spela en betydande roll i hur du k&nner
och hur elagsk du ar nar du stalls infor motgangar. Forsok att identifiera omrader
irrationellt tankande, sasom en tendens att katastrofiera svarigheter eller att anta
varlden &r ute efter dig, och anamma ett mer balanserat och realistiskt tankemor
Till xempel, om du kanner dig dvervaldigad av en utmaning, sd paminn dig sjalv
har inte ar en permanent situation. Allting handlar om ditt synsatt och perspektiv,
Acceptera férandring, acceptera att forandring ar en del av livet. Sa forsok att hit
satt att anpassa dig pa. Du kanske ser mojligheter och intressanta saker som du
hade kunnat forstalla dig tidigare.

Bibehall en hoppfull syn pa livet Forsok att vara positiv. En optimistisk livssyn
bemyndigar dig att forvanta dig att positivkeakommer att h&nda dig. Forsok att
visualisera vad du vill ha, snarare &n att oroa dig fér det du fruktar.

Lar dig av dina erfarenhetergenom att blicka tillbaka pa vem eller vad som var till
hjalp i tidigare stunder av ndd, kan du kanske upptackdinkan svara effektivt pa
nya svara situationer.

Be om hjalp

Att fA hjalp nar du behoévetet ar absolut nodvandigt for att starka din elasticitet.
som &r viktigt att komma ihag ar att du inte ar ensam pa resan. Fér manga ma
kan anvandningen aleras egna tillgangar och strategier vara tillrackligt for att st




deras elasticitet, men ibland kan en individ kanna sig last eller ha svarigheter 1
gora framsteg pa vagen mot elasticitet.




10.2.OVNINGAR

Larandemal

Namn/Typ av évnindidegranskning

FdGd FINRGA 12y O0SLIGSG €St
medium.

Varaktighet

1-2 timmar.

Beskrivning av proceduren

Eleven valjer en eller flera videoklipp som finns tillganglic
YouTube utifran en lista med foreslagna filatj och gar
sedan vidare med att titta pa det/dem och reflektera 6
det/dem.

Stédmaterial
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer
0sV.)

Titlar p& valda videor och relevanta lankar for eleven att
bland och tita pa:

1 The Three Secrets of Resilient People | Lucy Ho
TEDxChristchurcht{ps://youtu.be/NWHSNBVhAW).

1 Sh*t Happens. 8 Lessons in Resilience | Dr Fiona S
Dr Mike  Solomon |  TEDxKingAlfredSct
(https://lyoutu.be/JbadXDnDXuY

 The Power of Resilience: Sam Goldstein, Ph.L
TEDxRockCreekPdnktjfs://youtu.be/isfw8J&WM).

1 The Superpower of Resilience | Sule Kutzandur |
TEDxBerlithttps://youtu.be/tP4gKqvB8pc

1 From Stress to Resilience | Raphael Rose¢
TEDxManhattanBeach
(https:/lyoutu.be/Q7vYuKvpneM

1 Teaching Grit Cultivates Resilience and Persevel
(https://www.youtube.com/watch?v=FOqgrtsYg6kl&fee
re=emb _titlg.

M1 Dr. Michael Ungar: What is Resilieflc
(https://www.youtube.com/watch?v=15D1QuNLNOc

9 Andra

Larandemal

Namn/Typ av Ovningdiiteraturanalys

LW YSNEd@Y {2y



https://youtu.be/NWH8N-BvhAw
https://youtu.be/Jba4XDnDXuY
https://youtu.be/isfw8JJ-eWM
https://youtu.be/tP4qKqvB8pc
https://editc-my.sharepoint.com/personal/manager_editc_onmicrosoft_com/Documents/51_EU_Projects/2019_WeCAn_FU/4_Implementation/2_Outputs/IO2/TheoryperUnit/MMC/Final/(https:/youtu.be/Q7vYuKvpneM
https://editc-my.sharepoint.com/personal/manager_editc_onmicrosoft_com/Documents/51_EU_Projects/2019_WeCAn_FU/4_Implementation/2_Outputs/IO2/TheoryperUnit/MMC/Final/(https:/www.youtube.com/watch?v=F0qrtsYg6kI&feature=emb_title
https://editc-my.sharepoint.com/personal/manager_editc_onmicrosoft_com/Documents/51_EU_Projects/2019_WeCAn_FU/4_Implementation/2_Outputs/IO2/TheoryperUnit/MMC/Final/(https:/www.youtube.com/watch?v=F0qrtsYg6kI&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=15D1QuNLH0c

Varaktighet

Beskrivning av proceduren

Stodmaterial
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer
0sV.)

8-40timmar (beroende pa antalet bocker).

Eleven véljer en eller flera bocker fran en lista med foresl
021 0GAGE NI FINIFGG dzdI 11 &>
Han/hon behover hyra, kopa eller hitteken/bockerna pé
internet och studera konceptet mer ingaende.

Titlar pa valda bocker for eleven att valja och lasa:

T aCNBSR2Y FTNRBRY ! yE MngsdaaTwd
StegMindfulness Approach for Moving Beyond F
I Yy R 2 gvBddé®Symington, PhD.

{ dAlternativB: Facing Adversity, Building Resilience,
C A Y R A ¥vBheWlSandbermch Adam Grant.

T a1 2¢g G2 [/ KFEy3aS , 2dzNJ aiy
Psybedelics Teaches Us About Consciousness, [
l RRAOGA2Y X 5 SLINB a aaviighzel
Pollan.

T a. Sltdzie Ay GKS . NR{1Sy t
YR wS ZakAlisgoSRatIs. ¢

1 Andra

Larandemal

Varaktighet

Beskrivning av proceduren

Stddmaterial
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoinpresentationer
0sV.)

Namn/Typav 6évning . @ 33y | RSfLBE & lﬁﬂ&bé’ﬂ)ﬁj

Sydney Ey, Ph.D., bitrddande professor vid institutionel
psykiatri vid Oregons hélsach forskningsuniversitet, h:
utarbetat ett arbetsblad for utformandet av byggnadspla
for elasticitet.

1-2 timmar (for att utarbeta planen och genomféra
dvningen).

9f S@SY dziF2NXI NJ aAy S3Sy
ovar pa de relevanta fardigheterna. Eleverna rekommenc
att vara oppna for att inte géra dem alla perfekt ochvatra
nyfikna pa vad de kommer att lar sig om sig sjalva och om
genom processen.

[ Nyl GAff ¢o0e33ylFRALI Y FI
https://www.acponline.org/system/files/documents/about |
cp/chapters/or/resilience building plan_ worksheet.pdf



https://www.acponline.org/system/files/documents/about_acp/chapters/or/resilience_building_plan_worksheet.pdf
https://www.acponline.org/system/files/documents/about_acp/chapters/or/resilience_building_plan_worksheet.pdf

Ovning n# Namn/Typ av 6vning o minuter/dagarspelaktivitet

Larandemal & dzLISNI SGGSNE NNJ Sy aLlsSt L
forbattra elasticitet. Jane McGonigal, stressforsk
utformade spelet for att hjalpa méanniskor att bli battre kape
att ta sig igenom en svar situai och mer benagna att uppr
malen som betyder allra mest.

Varaktighet 10 minuterper day.

Beskrivning av procedurer Spelaktiviteter tillhandahaller ett satt att lyfta fram styrkoi
som eleven redan uppvisar i livet: optimism, kreativitet, r
och betutsamhet. Spelet tillhandahaller en saker plats
utdva dessa fardigheter pa, och sedan kan de 6verforas ti
verkliga livet. Det ar vad som forvantas av eleverna genon
har évningen.

Stodmaterial [ Nyl GAff &aLISEF LI ALFGAR2Y S

(Litteraturreferenser, https://www.superbetter.com/

anvandbara lankar, video Eleverna kan ladda ner spelet fran:

PowerPoinpresentationer

0sv.) 1 Pay store

1 iTunes.

Ovning n5 Namn/Typ av 6vningH6ja elastiitet genom kreativitet

Kreativitet ar en resurs for att hantera stress och
elasticitet. Det kan utféras genom att ta upp en ny, kreativ \
eller genom att se saker pa ett nytt, annorlunda satt.

Varaktighet 1-2 timmar (for att titta pa videofilmen och skapa planen for
slojdaktivitet) Tiden for att genomfora aktiviteten beror pa d
valda typen av sléjceller hantverksarbete. Specifik tid bor
avsattas for 6vning varje dag eller pa regelbunden basis.

Beskrivning av Heven gar utanfor sin bekvamlighetszon for att utforska liv

proceduren: genom en ny slojckller hantverksaktivitet. Han/hon borde
dvervaga att ga en kurs eller att kopa verktyg/material i en
hobbyaffar for att prova nagonting nytt: rita, mala, skissa,
anvanda leragsv. YouTube tillhandahaller manga-détr
sjalvhantverksidéer och projekt som varierar i svarighetsgr

kostnad och engagemang.

Larandemal


https://www.superbetter.com/

Stddmaterial: Lank till stédjande PRresentation:

(Litteraturreferenser, http://www.resiliencyohio.org/videos/resiliency trauma tra
anvandbara lankar, ng_series_session_2.mp4

videor, PowerPoint

presentationer osv.)



http://www.resiliencyohio.org/videos/resiliency_trauma_training_series_session_2.mp4
http://www.resiliencyohio.org/videos/resiliency_trauma_training_series_session_2.mp4

11. PLANERING/FORVALTBIIN
Centrala larandemaupp ill 5)

Forvarvade kunskapé2-4)

Fardigheter(2-4)

Kompetense(2-4)

=

Gemensamt kunna utarbeta en
atgardsplan for den
samhaéllsbaserade aktiviteten och
genomféra den framgangsrikt.

CI Nyna3lk GAfE € LN
Formagan att satta upp mal och
faststalla prioriteringar

Formagan att géra upp en plan for
entreprenorspojektet

Formagan att forvalta resurser och
arbetslaget

Formagan att [6sa problem

Forsta konceptet och betydelsen a\
smarta mal i livet och i
entreprendrskap

Forsta grunderna for planering i
entreprendrskap

Forsta grunderna forrpjektledning
Kunskap om grundlaggande metod
och verktyg for problemlésning i
projektledning

Anvanda den smarta méletoden i
praktiken

Anvanda planering for olika
livssituationer och det egna
entreprendrsprojektet
(scenarioplanering)

Tillampa olika verktyg for forvaltning
och problemlésning

Vision

Mobilisera resurser

Mobilisera andra
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70%
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betydervlnte d(’at att det ar vad som kommer a J PLHN .
KNYRI ®¢ /‘/—\
Taylor Swift = ZTT
VAD AR EN PLAN?
V En uppsattning beslut om hur man ska gora nagonting i framtiden

(dictionary.cambridge.org)

V En serie steg som ska utféras eller mal som ska genomforas (definitions.net)

V En metod for att ppnd nagonting som du har utarbetat i detalj i forvag
(collinsdictionary.com)

VAD AR EN PLANERING?

V Handlingen eller processen av att gora
upp en plan for att uppna eller gora
nagonting (merrianwebster.com)

V Processen av att bestdmma i detalj hur

man sla gora nadgonting innan man tiplans are worthless, _ﬁ_
faktiskt borjar  gora  det but planning is Vi

(collinsdictionary.com) Efu_eryth'_ng &
V Handlingen eller processen av att
skissa upp planer eller scheman fér
vissa projekt (definitions.net)
V En systematisk och strukturerad
metod for att framgangsrikt uppna en
persons #er grupps Onskvarda mal
(economictimes.indiatimes.com)




PLAKERING | ENTREPRENORSKAP INNEFATTAR

Projektidé
Att komma pa idéer till ett entreprendrsprojekt, du kan anvanda verktygen for kreativt
tankande.

Planering av projektet
Det ar ett valdigt vikgt steg i utvecklingen och genomférandet av ett entreprendrsprojekt. Den
har processen kan inkludera atminstone ett fatal viktiga steg:

: o Projekt
Projektmal schema
Problem Resurs
|6sning planering
Marknads
foringsplan Roller och ansvar
. Kommunikations,

Projektmalen

AN FGd aNdalr dzlld vynt 1 FyWiRdzo | WEHNYRBAI SEG 2 R
omnamndes for forstgangen i en artikel av George T. Doran i novembernumret 1981 av
Management Review. Sedan den introduktionen har manga experter pa foretagsledning
formulerat SMAR&kronymen pa olika satt. Sa har uttryckte Doran den ursprungligen:

S star for Specifikmale ar detaljerat. Det identifierar den precisa aspekten av prestation som
forbattras av malet.

Projektnummer 20191-SE01KA2045060421

Det hér projektet har finansierats med stod fran Européieknmissionen. Det har dokumentet speglar endast
forfattarnas asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarig for nagot anvandande som kan géras med
informationen som finns dari.



M star for Matbar: det finns en metrisk eller ndgon form av méatenhet for malet. Pa det har
sattet kommer du att veta exakt nar du har uppnatt det specifika malet

A star for Uppnaeligpa engelskachievabl du kan tilldela det specifika malet till ndgon i din

grupp (eller en grupp av manniskor) som sedan kommer att vara ansvarig for att uppna det.
O6b2GSNY GG YNYyyAal2NE A6 LIhkdARyoRaBI§. Bet Hddinnebdr | | y R
att det finns praktiska handlingar som du kan utfoéra for att na malet. Vissa kallar det ofta
ENG12YT ATéAtanale SyAst a$l A LINARYOAtIOMNI Sy aeyz

R star for Realiskis dven fast vi allalgkar vild framgang, ar SMAR®l sadana som é&r
realistiskt uppnaeliga, med hansyn till tid eller ekonomiska begransningar. (Notera att i
F2N¥dzf SNAY I NI RNNItéé ! @ LIa ( AwwamSHary @ A 1§ 2 YNA A&
¢ wSt SO yié o FeSkdmnieyhjslfaddii Kdethginti uppffia sitt huvudsakliga syfte

och uppdrag).

T star for Tidsrelaterdeller Tidsbund®: ditt mal medfor ett slutdatum som har en specifik
tidsram associerad med det. Vid tiden for det maldatumet forvantar du digpttd ditt mal
(https://www.entrepreneur.com/).

S-M-A-R-T

Entrepreneurship Goals

m Measurable : Discover solutions by doing

. Achievable : Consistency is Success

#EntrepreneurshiplsNoJoke

Projektnummer 20191-SE01KA2045060421

Det har projektet har finansierats med stod fran Européisknmissionen. Det har dokumentet speglar endast
forfattarnas asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarig for ndgot anvandande som kan géras med
informationen som finns dari.



Resursplanering och férvaltning

Resursplanering innefattar: utrustning, verktyg, leveranser, material och viktigast av allt
manniskor. Resursplanen ar en detaljerad lista dver resurser och tilgeamga satten att
forvalta dem under projektets gang. Resursplanering, i korthet, ar ekonomisk planering. Stegen
i en resursplan bestar av att: faststalla resurser, anskaffa resurser, forvalta resurser och
kontrollera resursefprojectmanager.com).

Problenlésning

Problemlésning borde spela en valdigt viktig roll i utforandet av ett entreprenérsprojekt. Det
finns en metod som definierar fem problemlosningssteg. De har stegen kan tillampas pa alla
typer av problem:

Vidta
: atgarder
| Avalj den Y
= || basta
AGenerera I6sningen
- idéer
Kaststall
Mefiniera orsakerna
problemet

Problemlésningstekniker: Ersiegsmetod Kallaprojectmanagemeniskillscom)

Projektnummer 20191-SE01KA2045060421

Det hér projektet har finansierats med stod fran Européieknmissionen. Det har dokumentet speglar endast
forfattarnas asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarig for nagot anvandande som kan géras med
informationen som finns dari.



11.2.OVNINGAR

Namn/Typ av 6vning

Test for proaktivt beteende

Larandemal f CIN¥Yn3al GAtt ELINRF1GAGIO
1 Formagan att l6sa problem
Varaktighet 1timme

Beskrivning av proceduren Individuellt test gruppdiskussion

Instruktioner:

1 Utbildaren delar ut férberedda formular med testfragc
till deltagarna.

2 Utbildaren forklarar for deltagarna att reaktiva
manniskor rattfardigar alla sina problem med yttre
omstandigheter. De foljer strommen, beskyller @nidr
sina problem och kanner sig som offer. Samtidigt tar
proaktiva manniskor ansvar for sina liv och erkanner
det beror pa deras beslut. Deras beteende ar deras
medvetna val. Deras aktivitet ar inte baserad pa andr
asikter, utan istallet pa de mwvarderingarna som de
sjalva har valt. Proaktiva ménniskor ar kapabla att
planera bade sina liv och sina egna foretag.

3 Darefter delar utbildaren ut kort med alternativ for
beteenden i dessa situationer (alternativ 1, alternativ

4 Efter att deltagarna hhagenomfort testet, raknar de
sina egna resultat med vagledning av utbildaren. De
en gemensam diskussion. | det har skedet ar det vi
att samtliga deltagare kan identifiera sina egna barri
for proaktivt beteende.

Stédmaterial Papper, pennor, formular med testfragor.
(Litteraturrderenser, Bilaga, @

anvandbara lankar, videor,

PowerPoinpresentationer

0sv.)
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Bilaga, Bt formular med testfragor for att faststalla proaktivt beteende

Valj det mest lampliga svaret:
Alternativ 1: jag har inget jobb. Det finns ingenting jag kan goéra for att hjalpa mig sjalv eller mi

Alternativ2: Ja, jag heinget jobb, men det ar vart att titta pd mojligheterna att bli egenanstalld.

Alternativl: Jag ar den jag &r och det kommer inte att férandras.

Alternativ2: Jag kan vélja hur jag reagerar pa svarigheter och majligheter.

Alternativl: Min chefar en sadan usling! Vilket pris! Bara skriker och ger dumma instruktioner.

Alternativ2: Ja, chefen &r inte en gava. Jag ska forsoka att uppréatta en relation, men det funge
¢ Jag far hitta ett annat jobb.

Alternativl: Matpriserna har gattjpp s& mycket att jag inte langre har rad att kdpa mina favoritfru

Alternativ2: Ja, priserna har gatt upp. Jag maste komma pa hur jag kan tjana mer pengar.

Alternativl: Jag var pa ett café med mitt barn. Hon var helt enkelt hemsk! Hon skattidefihordes
i hela lokalen, och hon tappade tallriken. Jag var tvungen att straffa henne.

Alternativ2: Ja, det visade sig bli pinsaqihin dotter betedde sig hogljutt inne pa caféet. S& vi g§
en park istallet.

Alternativl: Jag har ingend for engelska, jag har tva barn. Det ar synd, men tydligen var det mi
att arbeta hela mitt liv med ett lagkvalificerat jobb.

Alternativ2: Spréket ar viktigt nu for tiden, men att ha tva barn gor det svart att hitta tid till att stu
Jag skatudera p& tunnelbanan till och fran jobbet. Jag kommer att ha tva timmar om dagen.

Alternativl: Jag har en idé om att starta mitt eget foretag. Ja, idéen &r bra, men det kommer
svart att forverkliga den. Tydligen kommer jag inte att forsoka.

Alternativ2: Idén kraver vissa resurser och tillgangar, men det ar det vart. Jag ska forberedg
affarsplan.

Alternativ 1: Jag har ofta idén om att starta mitt eget foretag. Men det har kréaver my
kommunikation med andra manniskor. Jag inte att jag klarar det. Jag ar radd!

Alternativ2: Ja, du maste kommunicera mycket. Men den som inte lar sig ndgonting kommer
lyckas. Jag kan géra vad som helst!

Alternativl: Jag kom till ett nytt land. Allting &r frammande for mig Bé@t. verkar som att jag aldr
kommer kunna anpassa mig.

Alternativ 2: Jag ar ansvarig for mitt eget liv. Det finns manga mdjligheter till sjalvutvecklir]
sjalvforverkligande. Jag kommer helt sédkert komma underfund med hur jag kan ta vara pa de
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Instruktioner: Deltagarna maste valja det alternativ som passar dem bast. Om alternativ 1
dominerar har deltagaren en benagenhet for reaktivt beteende, och om alternativ 2 dominerar
har deltagaren en benégenhet for proaktivt beteende.

Namn/Typ a¥vning

Tekniken «T@a»

Larandemal 1 Gemensamt kunna utarbeta en atgardsplan for
samhallsbaserade aktiviteten och genomfora
framgangsrikt.

f CI Nya3r GAEff €LINBIF{GA
1 Fo6rmagan att satta upp mal och fastst
prioriteringar
I Fo6rmagan att g6ra upp en plan for
entreprendrsprojektet
1 Fo6rmagan att l6sa problem
Varaktighet 2 timmar

Beskrivning av proceduren Individuellt arbete, idéklackning, gruppdiskussion.

Instruktioner:

1. Utbildaren uppmanar deltagarna att arbeta n
specifikt med deras idéeom att starta egne
foretag och att goéra upp en minihandlingsplan.

2. Utbildaren borde forklara for deltagarna att enl
«TaDa»tekniken, borde planeringen ske enl
féljande algoritm:

Tc¢tank

Ac fraga (pa engelskask

D¢ besluta (pa engelsldecide
Ac agera

3. Sedan delar utbildaren ur de lampliga formula
till deltagarna, som de maste fylla i i meds
riktning.

4. Nar 6vningen ar avslutad foljer en gruppdiskus:
om resultaten. Deltagarna borde dela med sic
sina intryck och tala om vilka sgduter de stotte
pa under 6vningen. Utbildaren borde ocksa fr:
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deltagarna vilka andra handlingar och atgar
som kan skrivas i rutorna for att uppna malet
max. Deltagarna kan dela med sig av forsla

varandra.
Stodmaterial t I LILISNE LISYy2NE 6 NS GK dzd:
(Litteraturreferenesr, 5 |-tékniken.

anvandbara lankar, videor, Bilaga, . @
PowerPoinpresentationer
0sv.)

Bilaga, F2ANJY dzf N NB | 3@VniNges ¢ |

Vad ar viktigt att tanka pa?| Villkor Vad &r viktigt att fraga och | Villkor
vem?
1. 1.
2 2.
3. 3
4 4
5 5
Exakt vad ar viktigt att goral Villkor Vad ar viktigt att vaga? Villkor
1. 1.
2 2.
3. 3
4 4
5 5
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Namn/Typ av évning

«LEGO»

f CI Nyadl GAftf ELINRIF1GAS(
1 Formagan att forvalta resurser och arbetslaget

1 Formagan att ldsa problem

Varaktighet 1timme

Larandemal

Beskrivning av procedurer Gruppledmng.
Instruktioner:

1. Utbildaren maste dela in deltagarna i smagrupper
tva eller fler personer och vélja en ledare som inte ir
i ndgon av grupperna.

2. Utbildaren maste bygga en arbitrar struktur
legobitar pa 10 minuter.

3. Darefter har gruppernaxakt 10 minuter pa sig a
aterskapa den har strukturen genom att anvar
legobitar med samma farg och form. Men bara
deltagare fran varje grupp kan se den ursprunc
konstruktionen. Den har deltagaren maste tydligt «
korrekt beskriva dimensionerntirgerna och former
av den ursprungliga konstruktionen.

4. Efter att ha genomfdrt dvningen borde utbildaren st:
foljande fragor till deltagarna:

o Vad hjalpte dig att fullfélja uppgiften?

o Vilka kommunikationsformer dominerade: verb
eller ickeverbala?

o Enligt din asikt, hur viktigt ar kommunikatior
samarbete?

o Enligt din asikt, hur viktigt ar det fér en ledare
kunna kommunicera med gruppen? Varfor tyc
du sa?

Ovningen kommer hjalpa deltagarna att forstd vikten
effektivt informationsutbyte i gppledning.
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Stédmaterial Legdonstruktor
(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar, videor
PowerPoinpresentationer

0sv.)

Namn/Typ av 6vning

AGSMARTY i £ £

Larandemal 1 Gemensamt kunna utarbeta en atgardsplan for
samhallsbaserade  aktieten och genomféra de|
framgangsrikt.

1 Formagan att satta upp mal och faststalla prioriteringar
1 Formagan att gora upp en plan for entreprencrsprojektet
1 Formagan att ldsa problem

Varaktighet 3timmar
Beskrivning av Individuellt arbete, idékEkning, helklassdiskussion.
proceduren Instruktioner:

1. Utbildaren forklarar for deltagarna att nar de planerar ¢
egna foretag ar det valdigt viktigt att kunna satta upp mé
ratt satt. Du kan anvanda SMAR#&Ismetoden.

2. Utbildaren borde understryka att nar maitter upp mal meo
SMARJImetoden maste man ocksa stélla sig sjalv ratt frag

(A) Malet maste vara tydligt och ta hansyn till detaljerna
marknaden, relevanta for det framtida foretaget (specifikt).

FragaVad exakt vill jag uppna / forbattra / foraa@r
Exempel At salja bakverk av hog kvalitet till boende i det
stadsomradet och att uppna Idnsamhet inom en snar framtid.

(B) Malet borde utga fran uppnaendet av specifika siffror i absc
eller procentuella termer (matbart).

Fraga Vilka resulta kommer att visa uppndendet av malet?
mycket behdéver jag salja?
Exempel Salj for 3002000 euro varje manad.

Projektnummer 20191-SE01KA2045060421

Det har projektet har finansierats med stod fran Européisknmissionen. Det har dokumentet speglar endast
forfattarnas asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarig for ndgot anvandande som kan géras med
informationen som finns dari.



(C)Malen maste vara bade uppnaeliga och ambitiosa. Samtidigt
viktigt att beakta de tillgangliga resurserna (uppnaeligt, pa eng
achievablg

Fradga Ar inte mitt mal for komplicerat eller for enkelt? Vad |
motverka dess uppnaende, och vad kan hjalpa?
Exempel Ett bageri bredvid har salt sina produkter i omkring 10 ai
har manga stamkunder. Jag kan uppna ett battre resultatrgeato
fokusera pa att producera produkter for veganer.

(D)Malet borde vara kompatibelt med tillgangliga resurser (ekon
arbetskraft osv.) och vara sa realistiskt som mojligt.

Fraga Varfor behover jag resultatet av att uppna malet? Vad ha
som arsa speciellt att det kommer att hjalpa mig att uppna mina r
Exempel Jag vet sjalv hur man lagar mat och jag har ett lag
likasinnade personer som ar utmarkta yrkespersoner och som h
okonventionell installning till sitt arbete.

(E) Ett slutdaum borde fastslas for de mellanliggande och
slutgiltiga resultaten, efter vilka det kommer att vara tydligt hur «
det planerade resultatet ar.

FragaHur lang tid kommer det att ta for mig att lyckas? Nar borde
planerade resultatet ha natts?
Exenpel 2 ar.

3. Darefter ber utbildaren deltagarna att definiera sina eget
och utvardera dem enligt SMARiEtoden, forst enskilt.

4. Darefter presenterar deltagarna resultaten av sitt arbete
de andra deltagarna for att fran dem fa en bedémning av
presenterade malet med SMARYetoden: varje deltagare ka
lyssna pa andra deltagares forslag och goéra lam
anpassningar i skapandet av sina mal. Utbildaren borde
att forslagen fran andra deltagare &r konstruktiva.
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Stédmaterial Papper, pennor.
(Litteraturrefererser,

anvandbara lankar,

videor, PowerPoint

presentationer osv.)

Namn/Typ av 6vning

Eisenhowermatrisen

Larandemal ! Formagan att satta upp mal och faststélla prioritering

1 Formagan att géra upp en plan for entreprendrsprojel

1 Fo6rmagan att l6sa problem

Varaktighet 2 timmar
Beskrivning av proceduren Instruktioner:

1. Utbildaren forklarar for deltagarna att formagan att
prioritera ratt ar valdigt viktig i processen for att plane
deras egna foretag. Du kan anvanda
Eisenhowermatsen.

2. Utbildaren talar om fér deltagarna att meningen med
Eisenhowermatrisen &r att utvardera en specifik uppc
utifrdn parametrarna betydande /bradskande och att
sortera attgoralistan enligt den har principen. Externt
ar matrisen en ruta som ar inéel i fyra block. For
bekvamlighetens skull kan de tilldelas olika farger. Ve
kvadrant har sitt eget forhallande mellan betydande ¢
bradskande.

3. Darefter forklarar utbildaren principen fér 6vningen, o
delar ocksa ut papper och pennor till deltagaraat
de kan Ova pa att sortera och fordela alla
nodvandigheter for att kunna starta sina egna foretag
efter prioritet.

4. Efter att ha genomfért dvningen borde utbildaren
sammanfatta genom att stalla foljande fragor:

o Var det svart for dig att genomféra 6vgen?

o Kommer den har évningen hjélpa dig att plane
uppnaendet av malen for ditt framtida foretag i
mer detalj?

0 Hur da exakt?
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o Ar det mojligt att anvanda den har évningen i ¢

vardagsliv?
Stodmaterial Papper, pennor.
(Litteraturreferenser, Bilaga, . . @

anvandbara lankar, videor
PowerPoinpresentationer
0sV.)

Bilaga, Metdler for att utféra dvningen.

High URGENCY -

8 Important

Z not Urgent

<L Decide when to do it
e

O Urgent Not Important

o not important not Urgent

z Delegate it Dumpit

e |

Low

Kéalla https://www.thelthing.com/blog/tidcmanagement/managgour-tid:-with-the-eisenhowesmatrix/.
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12. KUNDINSIKT

Fran ett teoretiskt perspektiv kommer kundinsikt att leda till en dkad forstaelse for kunder. Det
har behovs for att kunna utforma en mer passande produkt eller tjanst som motsvarar
kundernas behov eller onskemal, och kommer dar&it bidra till béattre reklam
(marknadsféringsstrategi) och foérsaljning. Men en marknadsféroas forséaljningsmodul
passar inte for malen och behoven for det har projektets malgrgplagutbildade
invandrarkvinnor.

For att utveckla entreprendrskompetgen ar sadan teoretisk kunskap inte relevant i det har
stadiet. Det ar battre att fokusera malen for den har modulen pa det aktuella amnet:
organiseringen av ett féretagsevenemang som passar in i den lokala miljon som kvinnorna lever
i. Ett evenemang somer mojligheter till att stimulera och utveckla en sddan kompetens. Sa,
att kanna din kund kan tolkas som att kanna ditt lokalomrade, platsen dar det har evenemanget
kommer att &ga rum.

Vilka bor dar (var kommer de ifrdn, hur gamla ar de, har de barn)?
Vilken typ av arbete forsorjer sig dessa manniskor pa?

Vilka typer av tjanster ar tillgangliga i lokalomradet?

Vad gor manniskor pa sin fritid?

= =4 4 A

En battre forstaelse for lokalsamhallet kommer hjalpa invandrarkvinnorna att faststalla vilka
evenemang som bas@ssar in i det har omradet. Modulen kommer hjalpa dem att fatta det
beslutet, att klargéra vem deras malgrupp borde vara och hur evenemanget ska se ut, och
kanske &annu viktigare, hur ett sddant evenemang bidrar till vad som kallas social
sammanhallningdet omradet. Den teoretiska introduktionen syftar till att ge utbildaren viss
inblick i den teoretiska bakgrunden till social sammanhallining och varfér de relaterade
Oovningarna har valts. Samtidigt ger den en viss inblick i processerna som invandrraikvinno
gar igenom nar de planerar aktiviteter for foretagsevenemanget.

Ovningabidrar till utvecklingen av de centrala larandemalen.

Allmanna inlarningsresultat av kursen s 1 Gemensamt kunna planera,

den har modulen bidrar till: organisera, utféra och utvdera en
samhallsbaserad aktivitet med
anvandning av gemensam bakgrur
kunskap och erfarenhet

Centrala larandemdlipp till 5) 1 Invandrarkvinnorna ar medvetna of
vilka som bor i lokainradet
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9 Invandrarkvinnorna ar medvetna of
aktiviteterna som erbjuds i das
lokalomrade och om behoven hos
manniskor som bor dar

T Invandrarkvinnorna ar medvetna of
utbudet i deras bostadsomrade och
vad de (gemensamt) har att
erbjuda/kan lagga till

1 Invandrarkvinnorna ar medvetna of
satt pa vilka deras egna erfarenhet
kan foruse lokala behov

9 Invandrarkvinnorna ar medvetna of
olika medel for att uttrycka och
marknadsforain idé i lokalomradet

Forvarvade kunskapéz-4) 1 Kunskap om yrken
(arbetsmarknaden) och regelbundr
aktiviteter som méanniskor har

1 Kunskap om tjanster som eubls i
lokalomradet och behoven hos
manniskor i en samhallsgemenska

1 Kunskap om olika
kommunikationsmedel

Fardigheter(2-4) 1 Att kunna anvanda sin egen styrka
och ambition for att utarbeta en
specifik plan

1 Att kunna samarbeta i en grupp

1 Att kunna anvanda
kommunikationsmedel

1 Att kunna sammanféra arbetet mec
féretagsevenemanget och den egn
karriarbanan

Kompetense(2-4) Sjalvmedvetenhet
Kunna varderaléer
Kunna hitta mojligheter

Kunna samarbeta med andra

= =4 =4 =2
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12.1. TEORI
Social sammanhallining och dedsirsamhéllet

| den har laroplanen &r en av anledningarna till att anvdnda mekanismen for att skapa ett
evenemang i lokalsamhallet anknuten till vad sadana evenemang kan bidra till: att starka
kanslan av tillhérande och valmaende. | litteraturen (Fonseak, 2018) ar det har refererat

GAft a2y Sy RSt @ Sy LINROSaa FIN Fad ailrl
Al YYFYKRnfftyAy3aés 20K FNFYFINIEEOGZ SFNFI NI NNJ
a20A1t &l YYI yK hdteh ffos yhallenwdiar i BiiNganth&lla attfsandrbeta med

N YRNI  FIN FdGaG | OSNXI SO 20K TFTNRRI&¢£¢d 58Sy
sammanhallning som ett av de viktigaste resultaten av deras finansieringsprogram genom vilket

EU:

Arbetar mot alla dessmedlemmars valmaende

Bekampar exkludering och marginalisering

Skapar en kansla av tillhérande

Framjar tillit

Erbjuder sina medlemmar mojligheten till uppatgaende mobilitet (att stiga fran en lagre
till en hdgre social klass eller status)

== =2 =4 4 A

Social sammanliéing anses vara en valdigt viktig padrivare av langsiktig framgang och
konkurrens, samtidigt som det frAmjar varderingar som émsesidighet, lojalitet och solidaritet.
For att social sammanhallning ska kunna existera maste individer ha motiv for tithoilga

en grupp, ett omrade eller ett samhalle, och de har motiven harstammar fran de kognitiva
overtygelserna (normer och varderingar) som de har. Det har forklarar varfér den europeiska
kommissionen fokuserar pa att uppna inkludering via dess pstitiktillater alla individer att

dela framgang, kunskap, fardigheter och kompetenser pa ett jamlikt satt.

En individ kan bara kanna sig inkluderad i en viss grupp och ha formagan att delta och prestera

i den om resten av gruppen tillhandahaller den ratt§jom med kompatibla normer och
SNNRSNAY3IIFNY €RS NNJAYGS an Fyy2NIdzyRI FTNRY
kan organiseringen av ett evenemang for den specifika gruppen hjalpa till att skapa den
forstaelsen, hjalpa till att fA en battférstaelse fér normer och varderingar, hjalpa till att hitta

satt att hantera upplevda skillnader pa, uppleva att manniskorna i lokalomradet i grund och
botten inte &ar sa olika dig trots allt, uppleva att dina synpunkter och insatser vardesatts av (det
lokala) samhaéllet. Pa det har sattet kan social sammanhallning underlatta integration och aktivt
medborgarskap for nyanlanda och samtidigt bidra till bkad sammanhallning i grannskapet eller

i lokalsamhallet.
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Att skapa social sammanhalining
Konceptet soclssammanhallning kan betraktas pa tre olika nivaer:

1. P& samhallsniva
2. P& institutionsniva
3. Paindividniva

Inom teoriskapande och forskning definieras ofta social sammanhallning liknande vad som
avses med gruppsammanhallning (den enda skillnaden ar skasmngtalle gentemot en
mycket mindre grupp). | allménhet &r teoretiker 6verens om att underliggande mekanismer for
social sammanhallning och gruppsammanhalining liknar varandra.

Social sammanhallining har tre viktiga bestandsdelar (Bolt, Torrance , 2005):

1. Socialt deltagande, vilket innebéar att aktivt delta i en samhéallsgemenskap / ett samhalle
2. Gemensamma normer och varderingar
3. Identifikation / samhorighet med samhéllsgemenskapen

Oversatt till lokal samhallssammanhalining kan de 4 faktorerna sammanfaftidmpde satt:

skapa en kansla av gemensam identitet och dmsesidigt stoéd. Det har innefattar att skapa en
kénsla av lokal identitet, sociala natverk och tryggt utrymme (och samhorighet); att framja
inslag av inkluderande lokalt kulturarv; och att uppmaulturell mangfald och samtidigt
framja tolerans och villighet att acceptera andra kulturer (se OECD, 2011).

Det har understryker faktiskt anledningen till att arbeta med ett féretagsevenemang i
lokalomradet och varfor évningarna tar itu med utforsgeim av lokalomradet pa olika satt.

Att kdnna din kumh &r att kanna ditt lokalomrade

Inom marknadsforingsteori ar det allmént vedertaget att en bra produktplacering och
forsaljning ar direkt anknutet till goda kunskaper om en specifik marknad / typder Kuikka
konsekvenser far var forstaelse for konceptet social sammanhallning for att uppratta ett
foretagsevenemang ? Om syftet ar att organisera ett evenemang som bidrar till den sociala
sammanhallningen i det lokalomradet innebér det att man behovstdfo

1. Pa vilka satt medborgare kan vara aktiva i lokalomradet (socialt deltagande)
2. Vad manniskorna i lokalomradet har gemensamt i fraga om normer och varderingar
(och INTE varfor/hur de ar olika) (gemensamma normer och varderingar)
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3. Hur aktiviteter i lokalmradet bidrar till livskvalitet i det specifika omradet
(identifikation, samhdrighet)

Enkelt uttryckt innebar det att man behdéver kanna till vilka manniskor som bor i lokalomradet,
vad de har for behov och vad de alla har gemensamt.

For att samla in relanta synpunkter som kan hjalpa till att definiera féretagsevenemanget ar
de féljande gemensamma stegen igenkannliga i all marknadsforsknimgv{seiotjar.com
Zaltman, G., 1997):

Definiera fragan som du vill hadvarad

Utveckla en metod for att fa fragan besvarad (tex enkater, intervjuer)
Samla in information

Bearbeta informationen

Dra slutsatser / klargor

a M wbdE

Idag finns det mangder av verktyg som tillater dig att samla in stora mangder data med alla
typer av kundpametrar. Digitala enkater sdsom SurveyMonkey hjalper dig att skapa och
distribuera enkater bland en stor mangd ménniskor. Dock ar detta utanfér omfattningen for
vad som faktiskt kan genomféras inom ramarna for den har laroplanen.

Pa lokal niva kan forskgisfragorna om marknadsforing versattas till ndgra enkla handlingar
som skulle kunna innefatta att:

Ga till kulturhuset eller liknande for att fa information;

Lasa artiklar och annonser i lokala nyhetstidningar

Lasa artiklar och annonser i lokala tidsri broschyrer och flygblad
Leta efter information pa statskontoret och pa turistbyran

Ga till kulturcenter for att fa information

= =4 =4 4 A

Projektnummer 20191-SE01KA2045060421

Det hér projektet har finansierats med stod fran Européieknmissionen. Det har dokumentet speglar endast
forfattarnas asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarig for nagot anvandande som kan géras med
informationen som finns dari.


http://www.hotjar.com/

Om att formulera fragan:

U Arduintresserad av att tillgodose lakakehov? Vilka typer av tjanstg
kravs i sadana fall?

U &NJ Rdz AYGNBAaaASNIYR @ GG FNNY
gemensamma intressen har vi?

U Ar du intresserad av att framja kulturrikedom i ditt omrade? Hur ke
framja kulturrikedomen hos de olika manniskorna som bor i
lokalomradet?

Ovningarna i den har modulen syftar till att bidra till en okad forstaelse for social
sammanhallning samtidigt som kiemmer att hjalpa till att valja den mest lampliga aktiviteten.
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12.2.OVNINGAR

Ovning Namn/Typ av 6évning
1 Vad hander? Att beséka en lokal verksamhet
Larandemal: M Invandrarkvinnorn@r medvetna om vilka som bor i

deras omrade

1 Invandrarkvinnornar medvetna om vilka typer av
verksamheter som finns och behoven hos mannisk
som bor i deras lokala omrade

9 Invandrarkvinnornar medvetna om ett satt for hur
deras egna erfarenheter kan forutse lokala behov

Beskrivning av Forberedelse: utbilden samlar ihop nagra lokala flygblad,
proceduren: broschyrer och nyhetsbrev i vilka lokala samhallsaktivitete
annonserade

1 Utbildaren forklarar vad deltagarna ska gora: vélja ¢
samhaéllsaktivitet som de ska besoka tillsammans

{ Utbildaren delar in deltagarna i smégper om 34
deltagare

1 Utbildaren fordelar flygbladen och nyhetsbreven blg
deltagarna

1 Utbildaren forklarar vad samhéllsinitiativ &r och ger
exempel (fotokurs, ICKurs for nyborjare, musikafton
teaterpjas, barnpassning osv.)

1 Varje grupp laser flygblad&ryhetsbreven och valjer
bland initiativen som de ser

1 Sedan diskuterar varje grupp vad de féredrar att
besodka/delta i och varfor

Tid: 30 minuter

1 Fortséttning i helklass

9 Utbildaren gor en inventering av aktiviteterna som
hittades

1 Utbildaren fragar deltagaa hur de kan vélja bland
aktiviteterna

1 Utbildaren tillater en kort diskussion inom gruppen
hur de ska vélja
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1 Om det inte namns kan utbildaren foresla idéen om
demokratiskt beslutsfattande genom majoriteten av
roster

1 For varje punkt racker deltagarn dzLJLJ K| Yy R

1 aktiviteten som far flest roster ar den som ska beso

Tid: 20 minuter

1 Utbildaren fragar deltagarna varfor den har aktivitet
ar av storsta intresse (foljdfragor: ar du bekant med
sadan typ av aktivitet, skulle du vilja gérgarting
liknande sjalv? osv.). Utbildaren fokuserar framst pq
som INTE rostade pa den aktiviteten:

1 Vad var deras orsaker? (Forslag till utbildaren: Styr
valet mot en jordné&ra aktivitet, helst utan
intradesavgift eller med en valdigt lag intradesavgift

i Utbildaren sammanfattar och upprepar datum och t
for aktiviteten

1 Utbildaren forklarar vagen till platsen for aktiviteten
och hur man tar sig dit. Restid och métesplats
bestams.

1 Utbildaren avslutar 6vningen med en reflekterande
fraga: Vad har du lart dam grannskapet under den
hér lektionen?

Tid: 30 minuter

Stodmaterial: 1 Flygblad, nyhetsbrev osv. som berér vad som paga
lokalomradet

1 Whiteboardtavla

1 Markpennor

Varaktighet: 90 minuter (exklusive restid till och fran den lokala
verksamheten och tidespenderad déar)

Deltagarnas erfarenheter kommer att utvarderas och
anvandas i 6vning 3

Ovning Namn/Typ av 6vning
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2 Att besbka ett kommunhus (alternativt ett stadsbibliotek elle
kulturcenter)
Rundvandring, presentation, diskussion

Larandemal: 9 Invandarkvinnorna &r medvetna om vilka som bg
lokalomradet

9 Invandrarkvinnorna &r medvetna om aktiviteterna s
erbjuds i deras lokalomrade och om behoven
manniskor som bor déar

Beskrivning av Forberedelse: en dverenskommelse med ett
proceduren: grannskapsentrum for att presentera sina syften, mal och
tjanster for deltagarna.

Res och motesdverenskommelser

1 Utbildaren presenterar den anstallda pa
grannskapscentret

1 Den anstéllda pa grannskapscentret presenterar sig
sjalv

1 Deltagarna presenterar kort siglsgi

1 Den anstéllda presenterar grannskapscentrets syfte
malgrupper och aktiviteter

1 Tid for fragor och svar

Tid: 30 minuter

1 Personalen ger en kort rundvandring genom centre
lokaler och omrade
1 Fragor och svar under rundvandringen

Tid: 20 minuter

1 Utbildaren ber deltagarna att uppge vad de tyckte b
om och varfor

1 Gruppdiskussion om vad de skulle kunna erbjuda
centret

Tid: 20 minuter
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1 Utbildaren utvarderar lektionen: vad har du lart dig
det kommer till vad som pagar i ditt lokalomrade?

Tid: 10 nmuter

Stédmaterial: 1 Kontroll av motesrum pa centret

1 Broschyrer med centrets aktuella och tidigare
genomforda aktiviteter (som en stencil att behalla
efter besoket)

Varaktighet: 90 minuter éxklusive restid till och fran centjet
Ovning Namn/Typ av ¥ning
3 Jag kan ocksa gora det dar!
Gruppdiskussion, arbete i smagrupper
Larandemal: 9 Invandrarkvinnorna ar medvetna om vilka som b
lokalomradet

9 Invandrarkvinnorna ar medvetna om aktiviteterna s
erbjuds i deras lokalomrade och om behoven
mannislor som bor dar

9 Invandrarkvinnorna ar medvetna om utbudet i de
bostadsomrade och vad de (gemensamt) har
erbjuda/kan lagga till

1 Invandrarkvinnorna ar medvetna om sétt pa vilka d
egna erfarenheter kan férutse lokala behov

Beskrivning av Forberedelse:
proceduren Utbildaren forklarar dagens syfte och mal: att hitta en para
mellan den lokala verksamheten som de besotkte och dersg
egen utmaning: att organisera ett féretagsevenemang
Utbildaren aterkallar deras besok till den lokala verksamhe
Utbildaren delar in deltagarna i smagrupper o @eltagare
Deltagarna maste 6vervaga och diskutera féljande fragor:
Utvardering av besoket: tyckte de om det? Pa ett djupare
plan: fragor som vem var det som erbjod den har
verksamheten? Varfor erbjoéds der@nvgynnas av den har
verksamheten? Stddjande fragor: var det en yrkesperson
en amator? Var det har en betalande verksamhet fran vilk
nagon far en inkomst eller var det mer en hobbyverksamh
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Vilka typer av ménniskor besoker den har verksamheten
(motivation)? Hur reagerade de: papeka skillnader i fraga
forvantningar nar man har att géra med en yrkesverksamh
eller en amatorverksamhet. Beroende pa deltagarnas nivd
utbildaren utveckla och stimulera den har diskussionen pa
djupare niva. 2.dh du sjalv géra nagonting liknade? (Vad
skulle du géra annorlunda?)

Tid: 30 minuter

1 Diskussion i helklass

1 Utbildaren ber varje grupp att kort presentera sina S
pa bada fragorna

{ Utbildaren delar in whiteboardtavlan i tva kolumner,
en for varje fraga

1 Utbildaren skriver upp svaren pa tavlan

Tid: 20 minuter

{1 Utbildaren sammanfattar den roda traden i de
insamlade svaren: Varfér besoker manniskor en sa
verksamhet; Vilka &r det som i allméanhet erbjuder €
sadan verksamhet och varfor gor de det? (Fbdat
har mer erfarenhet av det an den genomsnittliga
personen, for att manniskor ar nyfikna och vill se
nagonting annorlunda, de vill dela erfarenheter)

{ Utbildaren fragar deltagarna vad de upplever och o
den upplevelsen ocksa skulle kunna delas?

{ Utbildaren skriver upp forslag pa tavlan

1 Sedan ber utbildaren deltagarna att valja det forslag
som de flesta deltagarna skulle vilja bidra till / hjélpq
att organisera

Tid: 25 minuter

9 Utbildaren utvéarderar lektionen: Vad har du lart dig
géllande vad du sjakan erbjuda I ditt lokalsamh&he

Stédmaterial: 1 Whiteboardtavla
1 Markpennor
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Varaktighet: 90 minuter

Ovning Namn/Typ av 6évning

4 Hur kan vi framja var verksamhet i vart grannskap?

Larandemal 1 Invandrarkvinnorna &r medvetna om vilka som
i lokabmradet

9 Invandrarkvinnorna ar medvetna om aktivitetel
som erbjuds i deras lokalomrade och om beho
hos mé&nniskor som bor dar

9 Invandrarkvinnorna ar medvetna om satt pa v
deras egna erfarenheter kan forutse lokala beh

1 Invandrarkvinnornar medvetnaom olika medel
for att presentera och marknadsfora sin idé i de
lokala samhallsomradet

Beskrivning av 1 Utbildaren forklarar syftet och malen med den

proceduren lektionen: hur kan vi marknadsféra
foretagsevenemang er i lokalomradet?

{ Utbildaren delain deltagarna i smagrupper om
4 deltagare

1 Inom varje grupp klacker deltagarna idéer om h
de tycker att de kan informera ortsborna om
evenemanget (kanaler)

Tid:15 minuter

1 Utbildaren skriver upp forslag pa tavlan och
sammanfattar de framsta idéerna

9 Utbildaren informerar deltagarna om kanalerna
som anvands oftast i lokalomradet, och delar ut
exempel som annonserar lokala evenemang
(broschyrer, affischer, annonser osv.)

{1 Tillsammans véljs tva huvudsakliga kanaler (mi
tva, tex. en affisch och en anndren
lokaltidning).
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Tid: 20 minuter:

1 Utbildaren bildar en grupp av deltagare for varije
vald kanal

1 Utbildaren forklarar nasta steg: definiera vilken
information som behoéver presenteras; fordela
rollerna for att skapa affischen/annonsen: vem
ansvarig fotext, layout och spridning?

Tid:30 minuter

1 Helklassundervisning

1 Varje del av affischen/annonsen diskuteras och
slutférs vad galler innehall.

1 Utbildaren riktar stor uppméarksamhet mot
planeringen av affischen/annonsen: nar borde ¢
borja? Slutdatum ftstélls.

Tid 30minuter

1 Utbildaren sammanfattar vad som har gjorts oc
vad som fortfarande maste goéras for att gora
fardigt affischen, annonsen, artikeln eller vilket
medium som &an valdes. Utbildaren kontrollerar
alla deltagare forstar sina rollatt slutdatumet ar
klart for alla och att uppféljningsdatum &r
planerade.

Tid: 25 minuter

Beroende pa deltagarnas sprakliga niva, planera for
ytterligare stdd for var och en av grupperna

Stodmaterial 1 Whiteboardtavla

1 Markpennor

1 Exempel pa affischdsroschyrer, lokala
nyhetsbrev osv.

Varaktighet 2 timmar
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Ovning Namn/Typ av 6vning

5 Vad har vi lart oss? Utvérdering av foretagsevenemanget

Larandemal 9 Invandrarkvinnorna ar medvetna om aktiviteterna S
erbjuds i deras lokalomrade och om behoves mannisko
som bor dar

1 Invandrarkvinnorna ar medvetna om sétt pa vilka deras
erfarenheter kan forutse lokala behov

1 Invandrarkvinnorna &r medvetna om olika medel for
uttrycka och marknadsfora sin idé i lokalomradet

Beskrivning av {1 Utbildaren forklarar syftet och malen med dagens lektio

proceduren att utvardera aktiviteten (fran ortsbornas perspektiv san
fran deltagarnas eget perspektiv)

1 I helklass ber utbildaren deltagarna att se tillbaka pa
evenemanget och dels sina asikter: vad forvantadaigiu
motsvarade det dina forvantningar? Pa vilket satt?

Tid 20minuter

1 Utbildaren frdgar deltagarna huruvida de tror att de leva
upp till ortsbornas férvantningar, och varfér de tror att s
arf/inte ar fallet? Beroende pa den sprakliga nivan kan d
har formen av responsinsamling ocksa goras i mindre
grupper.

{1 Utbildaren fragar deltagarna: Om de skulle géra om
evenemanget, vad skulle de forandra for att forbattra
inverkan pa ortsborna och varfor?

Tid 30minuter

{ Utbildaren fragar deltagarna vad de it dig genom hels
processen av att planera, organisera och faktiskt
genomfdra evenemanget. Utbildaren sammanfattar och
lyfter fram vissa resultat och upplevelser relaterade till
planering, samarbete, spraktraning osv.

9 Utbildaren fragar deltagarna vad dar lart sig av
ortsborna som deltog i evenemanget
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1 Ater igen lyfter utbildaren fram allmanna erfarenheter
anknutna till enformighet samt till nojet att delta, dela,
mota ndgonting nytt, att en aktivitet hjalper till att byggal
broar och att fa en battre fgtaelse

1 Utbildaren forsékrar sig om att alla deltagare ar involvet
| samtalet

Tid 30minuter

{ Utbildaren sammanfattar och fragar om deltagarna, nar|
blir tillfrdgade, skulle séga ja till nagonting liknande iger]

Tid: 10 minuter

Beroende pa gruppen sprakliga niva kan utbildaren valja
anvanda en kort enkéat for att sékerstalla hur evenemanget
emot av ortsborna och huruvida det uppskattades. En
lektionerna skulle kunna fokusera pa att diskutera resultat

lardomar.
Stodmaterial 1 For arlete i smagrupper:
1 Papper
 Pennor
Varaktighet 90 minuter
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