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Partnerskapet WeCan har arbetat med grupper av nyanlanda immigranter, daribland
ldgutbildade kvinnor, under manga ar inom ramverk for olika initiativ. De sammantagna
erfarenheterna och resultaten hjalpte till att férbereda grunderna for att utveckla och utarbeta
utbildningsmaterial i entreprendrskap for kvinnor. 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 och underlattandet av invandrarkvinnors inkludering pa
arbetsmarknaden, drog vi flera slutsatser. Dessa inkluderar att praktiska aktiviteter och
konkreta uppgifter, framférallt i form av omfattande projekt med standigt stoéd fran en
samordnare, ar de mest effektiva verktygen for att utveckla och férandra deltagarnas attityder.
Dessutom fastslogs, utifran forskningsresultat, de teman for icke-formell inlarning som ar mest
relevanta for malgruppen.

Amnen for utbildningsmoduler utvecklades utifran:

e resultat avseminarier och intervjuer med invandrarkvinnor inom ramen for WeCan 101-
aktiviteter

e den europeiska modellen for entreprendrsanda

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

Syftet med utbildningsmaterialet ar att utveckla 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.



SAMMANFATTNING AV LAROPLANEN

Ovningar, varaktighet i timmar

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

Sjalvforvaltning/vision 2 20 0,5 0,5 32
Kreativitet 1 2 2 2 15
Kulturell
medvetenhet 1 15
Initiativtagande 2 2 2 21
Karridarmedvetenhet

7 1,5 3 3 1,5 1,5 1,5 19
Sjalvfortroende 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 1,5 1,5 2 1,5 15

Totalt

239




1. SJALVFORVALTNING/VISION

Centrala larandemal e Att gemensamt kunna komma pd affarsidéer som ar
relevanta och som inte bara stddjer lokalsamhallet utan
ocksd invandrarkvinnorna, och att undersoka deras
potential.

e Att gemensamt kunna ordna resurserna som kravs for
den samhallsbaserade aktiviteten och att genomféra den
framgangsrikt.

e Att gemensamt kunna utvardera och ta lardom av varje
steg i processen samt av resultatet av den planerade
samhallsbaserade aktiviteten.

e Att utveckla en storre kdnsla av integritet och styrka for
att satta upp och uppfylla mal och prioriteringar.

Forvarvad kunskap e Att forsta konceptet och betydelsen av planering och att
satta upp smarta mal i livet och i entreprendrskap.

e Att forstd de grundlaggande fardigheterna for
sjalvfoérvaltning.

e Att fa kunskap om grundlaggande metoder och verktyg
for att 16sa problem inom projekthantering och i deras liv
i allmanhet.

Fardigheter e Tillampa organisatoriska fardigheter pa tid, fysiskt
utrymme, energi och mentala formagor for att
uppratthalla ordning och noggrannhet samt for att
forbattra funktionalitet.

e Tillampa olika verktyg och metoder for att hantera sin
stress nar de forsoker klara tidsfristen och uthérda svara
situationer.

e Tillampa olika metoder for sjalvmotivation

e Utvardera sina framsteg.

Kompetenser e Varderaidéer.

e Ha motivation och uthallighet.

e Vara sjalvmedveten.

e Mobilisera resurser och tillgangar.

e Hantera risker.

e Tainitiativ.

e Planera/forvalta.

e Samarbeta med andra.



"Sjalvforvaltning” hanvisar till formagan att maximera din produktivitet, forbattra din
arbetsprestation och att effektivt uppna yrkesmal. Att férbattra sjdlvforvaltningsfardigheter kan
hjdlpa invandrarkvinnor att forbadttra sin anstadllningsbarhet och battre forvalta sina
karriarmoijligheter, som resultaten av den sekundara forskningen och seminarierna har visat.

Att arbeta med ett foretagsprojekt kraver att invandrarkvinnor har sjalvforvaltningsfardigheter,
vilket innebar att ha formagor som gor det mojligt for dem att kontrollera sina tankar, kanslor
och handlingar. Om dessa kvinnor har sjalvforvaltningsfardigheter kommer de sjalva kunna
satta upp mal och ta initiativet for att uppna dem. Meningsfull sjalvférvaltning kan hjalpa dem
att styra riktningen for deras karridrbanor och forsakra att de soker efter mojligheter som
kommer att ta dem ndrmare sina mal.

Det héar utbildningsmaterialet kommer att fokusera pa utvecklingen av grundlaggande
sjalvforvaltningsfardigheter.



1.1. TEORI

”Framgang i en kunskapsbaserad ekonomi kommer till de som kanner sig
sjalva — sina styrkor, sina varderingar och hur de bast presterar”.

Peter F. Drucker

Vad ar sjalvforvaltning?

Nar vi hor ordet ”sjalvforvaltning” tanker vi ofta pa sjalvdisciplin och hanterande av alla vara
inre egenskaper for att hantera en svar situation och bli elastiska. Men vad betyder egentligen
sjalvforvaltning och pa vilka satt kan vi uppna det?

Structures

AN

Den har bilden av en okdnd upphovsmakare ar licensierad under Creative Commons-

licensen erkdannande, icke-kommersiell, dela lika (CC BY-SA-NC).

"Sjalvforvaltning” ar férmagan att maximera din produktivitet, forbattra din arbetsprestation
och effektivt uppna yrkesmal.

Att forbattra sjalvforvaltningsfardigheter kan:

e Hijalpa ndgon att hdja sin anstdllningsbarhet och battre vdrna om sina
karridrmojligheter.

e Tilldata ndgon att styra sina tankar, kanslor och handlingar.

e Goradet mojligt for nagon att satta upp mal sjalvstandigt och ta initiativet for att uppna
dem.


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

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

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

e Allting handlar om att fatta ratt beslut — oavsett
om det ar ett kanslomassigt eller yrkesmassigt
beslut som personen star infér. Om du kan
bemastra sjalvforvaltningsfardigheterna kan du
enkelt bli din egen chef.

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

e Det dr en kombination av alla sorters mjuka
fardigheter, och det beror pa att sjalvkannedom
ger dig styrkan av det egna jaget med vilken du
kan forvarva och forfina alla de andra

nodvandiga fardigheterna.
e De arlivsnodvandiga i alla delar av livet

Teorier

Konceptet ”sjalvforvaltning” refererar implicit till autonomi och sjalvformaga, inte bara i
privatlivet utan dven i yrkeslivet. Sjalvforvaltning kan vara ett kraftfullt verktyg for att uppna
bemyndigande, och darfor kan det hadr konceptet ha stor betydelse i forhadllande till syftet att
bidra till framjandet av autonomi och bemyndigandet av utsatta grupper, daribland
invandrarkvinnor.

| yrkeslivet ar sjdlvforvaltning en av de viktigaste bestandsdelarna, framforallt for personer som
tillhor utsatta grupper och som vill starta en verksamhet eller ett foretag. Dess inverkan beror
pd involverade kompetenser sasom kanslomassig sjalvkontroll, forstatt som inneslutning av
skadliga impulser och negativa kdnslor; transparens eller integritet nar man agerar konsekvent
i fraga om sina egna varderingar; anpassningsbarhet eller flexibilitet i forhallande till
forandringar; bedrifter, forstatt som impulsen att tillfredsstdlla 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.



Sjalvforvaltning anknyter 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 Gvervaka sitt eget
beteende och dess konsekvenser!. Enligt 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 sjalvreglering (SRC) eller sunt fornuft-modellen; teorin om social inlarning (SCT); och
teorin om planerat beteende (TPB).

1. Teorin om sjalvreglering (SRC) eller sunt féornuft-modellen (CSM)

Sjalvregleringsmodellen, dven kdnd som sunt fornuft-modellen (CSM), beskriver hur en individ
blir medveten om sina svagheter och hur han/hon utvecklar dverlevnadsstrategier for att
overvinna svara situationer. Enligt den har teorin agerar personen som en “aktiv
problemldsare” och betonar betydelsen av bade kognitiva och kdnslomassiga processer for att
paverka uppfattningar och overlevnadsstrategier, daribland sjalvforvaltningsbeteenden. Sunt
fornuft-modellen (CSM) omnamner tre faser: representation, uthdrdande och uppskattning.

2. Teorin om social inlarning (SCT)

Teorin om social inldrning (SCT) ? stodjer att beteende &r direkt paverkat av mal och
forvantningar pa sjalvformaga, och indirekt paverkat av sjalvférmaga, forvantningar pa resultat
och socio-strukturella faktorer. Teorin skiljer mellan olika typer av resultatférvantningar. Sociala
resultatforvantningar kan innefatta forvantat godkannande eller ogillande fran sin partner,
medan sjdlvbeddmande resultatférvantningar hanvisar till forvantade kdnslor som uppstar ur
interna standarder sdsom stolthet i att ha lyckats genomfora en forandring i sitt eget beteende.
Enligt Bandura (1997) finns det flera satt att forbattra sjalvformaga pa. Dessa omfattar:
bemaéstrandeerfarenheter, dar personen far okat sjalvfortroende genom att uppna ett
blygsamt mal; observation av nagon lik en sjalv som framgangsrikt uppvisar ett visst beteende,
aven kant som modellering eller stallféretradande inldrning; och verbal dvertalning.

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

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



3. Teorin om planerat beteende (TPB):

Enligt teorin om planerat beteende (TPB) avgodrs sattet som en person agerar pa av
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 uppfattningar om sin férmaga att uppvisa
beteendet och antas reflektera faktisk beteendekontroll mer eller mindre korrekt®. En persons
viljestyrka beror pa tre faktorer: hans/hennes attityd gentemot beteendet, det vill saga,
hans/hennes 6vergripande beddmning av att uppvisa beteendet; hans/hennes subjektiva
norm, det vill séga, i vilken utstrackning han/hon tror att andra, viktiga personer skulle vilja att
han/hon uppvisar beteendet; och deras uppfattade beteendekontroll. Attityd, subjektiv norm
och uppfattad beteendekontroll anses bero pa kluster av framtrddande (daven kallade
tillgangliga) 6vertygelser om beteendet, det vill saga, dvertygelser som ar “top of the mind” och
mest troliga att framkallas som svar pa 6ppna fragor, sasom “vad ar fordelarna for dig med att
uppvisa beteende X?”

Pa det hela taget identifierar beteendeteorier de faktorer som behover férandras for att skapa
en onskvard beteendeférandring.

Kom ihag

Alska dig sjalv, for ingen annan kommer att gora det istéllet for dig. Gor dvningar,
trana, ar halsosam kost 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 foundations of thought and action: a social cognitive theory. Englewood Cliffs, NJ:
Prentice-Hall.



De viktigaste sjalvforvaltningsfardigheterna

e Organisatoriska fardigheter som ror tid, fysiskt utrymme och energi.

e Mentala férmagor att uppratthalla ordning och noggrannhet samt att forbattra
funktionalitet.

e Sjalvmotivation.

e Utvardering av framsteg.

e Sjalvbemyndigande.

e Stresshantering.

e Tidsplanering.

e Problemldsning.

e Beslutsfattande.

e Sjalvfortroende.

e Sjalvforsvar.




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



Sjalvforvaltningstekniker

1. Reflektion

Positivt sjalvprat dar anvandbart for att motarbeta interna utlésare, sasom en tendens att adlta

negativa tankar.

Nagra vanliga misstag:

Nar vi borjar reflektera 6ver vara tidigare handlingar fokuserar vi ofta pa negativa
aspekter och pa misstagen som vi har gjort och inte pa att hitta satt for forbattringar.
Nar vi reflekterar dver vara tidigare handlingar fokuserar vi ofta pa negativa aspekter
och inte pa vad vi har gjort pa ett effektivt och verkningsfullt satt.

Nar vi reflekterar dver vara tidigare handlingar fokuserar vi ofta pa kanslorna som vi
kande och inte pa hur vi kan utvdrdera de handlingarna for att undvika att gora samma
misstag i framtiden.

Nagra tips for att Overvinna hinder och motgangar:

Du kan anvanda forsiktiga, snalla ord for att uppmuntra dig sjalv och for att motverka negativa

tankemonster sdsom dessa:

“Allt eller inget”-tankar: Dar du ser en situation som ett totalt misslyckande om det ar
allt annat dn perfekt. Ett symptom ar att anvanda "alltid”- och ”aldrig”-pastaenden.
"Borde”-pastaenden: Dar du plagar dig sjalv med skuldbeldggande och bakatblickande
tankar.

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

Ogonéppnare

Du kan ge dig sjalv en 6gonoppnare. Det har innefattar att kringga din spontana kanslomassiga

reaktion och istdllet anta ett mer hjalpsamt perspektiv pa problem. Det kan anta olika former,

beroende pa din kansla.

Nagra vanliga misstag:

Oftast ser vi situationer enbart fran vart eget perspektiv.
Vanligtvis vidkanner vi inte vara kdnslor och dess orsaker.
Vanligtvis tar vi inte itu med problem pa deras riktiga grund.



Nagra tips for att dvervinna hinder:

e Omformning ar anvandbart for att bekdmpa ilska. Det ar har du forsoker se situationen
fran ett annat perspektiv.

e Att anvanda logik ar anvandbart for att bekampa &verdriven oro. Du motverkar
irrationella, oroliga tankar genom att vara realistisk och inte bara anta att dina varsta
farhagor faktiskt kommer att besannas.

e Att soka efter 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. Miljbombyte/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 forhindrar kanslomassiga
sammanbrott. Vissa kanslor kraver specifika typer av aktiviteter for att “bekdmpa” dem. llska
kraver lugnande, avslappnande aktiviteter, medan sorg och nedstamdhet kraver mer energiska
aktiviteter.

Nagra vanliga misstag:

e Vi hakar ofta upp oss pa nagonting dven nar vi kanner att det inte finns nagon l6sning
pa pronomenet.

e Viagerar ofta nar vi ar arga, och pa det har sattet hamnar vi i trubbel.

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

Nagra tips for att dvervinna hinder:

Hitta tid till dig sjalv. Du kan:

e Titta pa en rolig film eller ldsa en inspirerande bok.

e Spendera tid med en van som far dig att skratta.

e Fa motion genom att ga och dansa, utdva en sport eller ga pa en promenad.
e Spendera tid i ett omrade med naturlig skonhet.

e Lyssna pa musik.

e Bdrja med en hobby.

e GOr nagonting kreativt.



4. Avslojande
Nar nagon har gjort dig upprord kan det hjélpa att rensa luften och uttrycka dina kadnslor istallet
for att forsdka undertrycka dem. Dock bor du vara forsiktig med hur du gar tillvdga for att gora

detta, sd att du inte sdger nagonting som du senare kommer att fa angra.

Nagra vanliga misstag:

e Narvi kdnner oss arga tillater vi inte oss sjalva tid for att varva ner.

e Nar vi kdnner oss ledsna eller arga brukar vi inte vidkdanna vara kanslor och deras
orsaker.

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

e Ibland uttrycker vi vara kanslor for personer som inte ar vara vanner.

Nagra tips for att Overvinna hinder:

e Om du kdnner dig arg, tillat dig sjalv tid for att varva ner, sa att du kan tanka klart nar
du pratar med den andra personen.

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

e Spela upp hdndelsen i form av ett rollspel tillsammans med en van for att ta reda pa
hur du skulle kunna hantera situationen nar du val star infor den.

e Gravinte ner dig for djupt i dina kdnslor nar du pratar med den andra personen. Detta
kan vara olampligt pa arbetsplatsen.

5. Anvandning av humor

Skratt kan hjalpa till att mota bort negativa kdnslor 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 oldmplig humor, dvs. humor som:

e Nedvarderar eller forl6jligar andra manniskor.
e Arcynisk, bitande, aggressiv eller sarkastisk.

e Anvands for att dolja riktiga kénslor.

e Skapar slitningar mellan manniskor.

e Forsvagar forhallanden.



Nagra tips for att dvervinna hinder:

Att anvanda lamplig humor, dvs. humor som:

Lattar upp stamningen.

Inte foroldmpar nagon.

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

Starker forhallanden.

Slatar over skillnader.

Tips pa effektiv sjalvforvaltning fran Daniel Linman (2011)

e Skriv en att gora-lista — Du kan inte planera effektivt fér ndgonting om du inte har en
att gora-lista att tillga. Forst maste du gora en lista med uppgifter och specificera de
viktigaste uppgifterna for att utveckla sjalvforvaltningsfardigheter. Anvand en
uppgiftshanteringsmjukvara for att skapa och férvalta dina uppgifter.

e Prioritera uppgifter — Din att gora-lista kan ha manga punkter. Men vilka uppgifter
ska du slutfora forst? For att besvara den fragan behdver du ha hansyn till alla
uppgifter pa din att gora-lista, och sedan uppratta de ratta prioriteringarna pa ditt
kontor eller pa din avgransande arbetsplats. Genom att prioritera bland uppgifterna
kan du bestamma vilka sjalvforvaltningsfardigheter du behover utveckla forst
(utifran dina nuvarande behov och anstallningskrav).

e Schemaldgg uppgifter — schemalaggning tilldter dig att satta upp slutdatum och
tidsramar for dina uppgifter. Anvand en uppgiftshanteringsmjukvara for att utarbeta
scheman och satta upp slutdatum for uppgifter som anknyter till att utveckla
sjalvforvaltningsfardigheter.

e Var flexibel — oavsett dina intentioner och 6nskningar, kommer det komma dagar
(orsakade av sjukdom, ledighet, semester osv.) nar omvarlden inte tillater dig att
utveckla dina projektledningsformagor.

e Hitta tid till dig sjalv.

e Fortsatt att vara positiv.




1.2. OVNINGAR

Ovning 1

Lédrandemal:

Namn/Typ av 6vning: Videogranskning

Att forsta konceptet “sjalvforvaltning” via ett audiovisuellt medium.

Varaktighet:

1-2 timmar.

Beskrivning av

Eleven viljer ett eller flera videoklipp som finns att se pa YouTube

proceduren: fran en lista med foéreslagna titlar och gar vidare med att titta pa
det/dem och reflektera éver det/dem.
Stodmaterial: Titlar pa utvalda videoklipp och relevanta lankar for eleven att valja

(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar,
videor, PowerPoint-
presentationer osv.)

och titta pa:

e SELF-MANAGEMENT: Modern Positive Psychology
& Ancient Wisdom av Swami Sarvapriyanandaji
(https://youtu.be/5aSK5PdETAI).

e Five Key Processes of Self-management
(https://voutu.be/7iu8ECL8N48).

e The Secret to Self-control | Jonathan Bricker |
TEDxRainier (https://youtu.be/tTb3d5cjSFl).

e Let's Talk about Self-Management
(https://youtu.be/XjdvaFZkdMM).

e Andra.

Ovning 2

Larandemal:

Namn/Typ av 6vning: Litteraturanalys

Att ta reda pa mer om konceptet “sjalvforvaltning”.

Varaktighet:

8-40 timmar (beroende pa antalet bocker).

Beskrivning av
proceduren:

Eleven vadljer en eller flera bocker fran en lista med foreslagna
boktitlar for att utoka sin kunskap om konceptet ”sjalvforvaltning”.
Han/hon behdver hyra, kbpa bockerna eller hitta dem pa internet
och studera konceptet mer ingdende.



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, e Daniel Linman, 2011. Essential Self-Management
videor, PowerPoint- Fardigheter for Employees: How to Be Productive at
presentationer osv.) Workplace. (Self-Management Skills for Employees to

Be Productive at Workplace

(mymanagementguide.com) (accessed December 7,
2020).

e Greene, P. G, Hart, M. M., Gatewood, E. J., Brush, C.
G., & Carter, N. M. (2003). Women entrepreneurs:
Moving front and center: An overview of research and
Teori. Coleman White Paper Series, 3(1), 1-47.

e Managing Oneself (hbr.org) (Managing oneself).

e N, Pam M.S,, "SELF-MANAGEMENT," in
https://psychologydictionary.org/self-management/
(accessed December 7, 2020).

e H., Qusay 2007. Cognitive Networks: Towards Self-

Aware Networks Mahmoud, Wiley-Interscience, ISBN:
9780470061961 (available at The Vision and
Challenges of Self-Management - Cognitive Networks:

Towards Self-Aware Networks [Book] (oreilly.com).

e Self-Management Fardigheter | List, Definition, Tips

& Techniques (businessphrases.net) Business

Phrases.Net, Powerfully Effective Business Skills and
Software that Make a Difference.
e Self-Management: a vision of the future? - part one -

People Puzzles Ltd (People Puzzles).

e What is Personal Effectiveness & Self-Management?
(habitsforwellbeing.com) (Habits for Wellbeing).
e Andra.

Ovning 3 Namn/Typ av 6vning: Fallstudie

Larandemal: Att finslipa sin sjdlvmedvetenhet och tilampa nyckelstrategier for att
hantera kanslor som, utéver eleven, kan hjalpa hela hans/hennes

grupp
Varaktighet: 1 timme.


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:

Stodmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar,
videor, PowerPoint-
presentationer osv.)

Eleven stalls infor en utmaning (se nedan). Han/hon behover
diskutera med personen bredvid sig eller anteckna (om han/hon éar
ensam):

e Vad han/hon skulle ha gjort annorlunda

e Hur sjdlvmedvetenhet skulle kunna forebygga problemet

e Vilka problem som uppstar pa grund av bristen pa
sjalvmedvetenhet

e Hur bristen pa sjalvmedvetenhet kan paverka en grupp.

Utmaningen:

Ett stort fel uppstod med ett valdigt omfattande projekt. Chefen ar
rasande och tillrattavisar den ansvariga anstdllda framfor hela
arbetsgruppen. Chefens besvikelse och ilska ar berattigad med tanke
pa situationen. Men vad chefen inte inser ar att hans/hennes
beteende och handlingar inte bara paverkar den anstdllda som
han/hon konfronterade; det far en negativ ringar-pa-vattnet-effekt
som paverkar alla som bevittnade konfrontationen. Vidare anser
chefen att en offentlig reprimand till den anstallda kommer férmedla
ett budskap till andra for att “skramma dem till ratta” och pa sa satt
hoja den 6vergripande produktiviteten.

Ldsningen:

Den har situationen “skriker” efter mer sjdlvmedvetenhet,
framforallt for sjalvmedvetenhetsstrategin “observera ringar-pa-
vattnet-effekten pa dina kdnslor”. Kanslor ar kraftfulla och kan
snabbt pdverka vart humor och manniskor i var narhet. Det ar
nodvandigt att vi kontrollerar vara kénslor genom att
uppmarksamma deras effekt, speciellt nar man ingar i en
arbetsgrupp. | stressiga situationer, sasom den ovan, kan
sjdlvmedvetenhet inte underskattas.

Att anvanda kénslor ar naturligt och anvdndbart; vara kanslor
féormedlar viktiga budskap. Men om vi tillater vara kdnslor att
overmanna oss, paverkar de effektiviteten av hur vi férmedlar ett
budskap. Ingen kdnner sig bekvdam med att bevittna hur en annan
gruppmedlem bli forodmjukad, och inte heller vill ndgon bli chefens
nasta maltavla. Pa grund av hur den har situationen utspelar sig, finns
det en risk for att, om nagonting gar fel med nésta projekt, de



Ovning 4

Larandemal:

Varaktighet:

anstallda istallet for att vara proaktiva, inte kommer att ta initiativ
och gora mindre istallet for mer for att “ta det sdkra fore det osakra”.
Néar det har hander, far det inte din arbetsgrupp att kdnna trygghet;
det far en negativ inverkan pa moral och dvergripande produktivitet.
Individer uppmuntras till att uppmarksamma sina kanslomadssiga
reaktioner — ringar-pa-vattnet- effekten — och att arbeta for att
forena dem med alternativa satt att kommunicera pa och leverera
positiva resultat for alla. Att forsta pa vilka satt vara kanslor paverkar
var arbetsgrupp kommer att forbattra moralen och produktiviteten
markant, och det kommer racka langt for att skapa en forlitande

gruppmiljo.

Kalla:

https://www.marshallconnects.com/site/corporate-growth-

news/2017/02/10/case-study-2-self-awareness-observing-ripple-

effect.

Namn/Typ av 6vning: Meditation med anvdndning av din egen
kropp

Att sluta tanka och sluta gora under en tidsperiod for att lyssna
pa och forsta ditt inre.

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

Beskrivning av proceduren:  Meditation:

Sokandet efter sjalvmedvetenhet kraver att du slutar tdnka
och slutar géra under en tidsperiod for att lyssna pa och forsta
ditt inre. | och med det hektiska tempot i det moderna
samhaéllet upplever manga manniskor stress och trotthet,
vilket leder till frustration. Detta kan ha en negativ effekt pa
den allmanna halsan.

Meditation ar den perfekta aktiviteten for att hjalpa eleven att
lugna sitt sinne och bli mer fokuserad. Meditation kan ocksa
hjalpa eleven att forsta sitt sinne och lara sig hur han/han kan
omvandla sina negativa tankar till positiva. Att motverka
negativa tankar och omvandla dem till konstruktiva idéer ar i
fokus i meditation. Den har aktiviteten kan hjdlpa eleven att


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

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

Hur man gor: Se avsnittet nedan.

Stédmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer
osv.)

Lank till tips for meditation:
https://www.rabbitair.com/blogs/air-purifier/14845977-
getting-started-with-
meditation?msclkid=00d46891d8c71ed4eaad208a7c5fa75ad&
utm source=bing&utm medium=cpc&utm campaign=Searc
h%20-%20Dynamic%20-

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

20Webpages.

Lankar till vagledda meditationsfilmer:
e 1 minut:
https://www.youtube.com/watch?v=F7PxEy5IyV4.

e 5 minuter:
https://www.youtube.com/watch?v=inpok4MKVLM.
e 10 minuter:

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

e 20 minuter:
https://www.youtube.com/watch?v=-2zdUXve6fQ.

e 30 minuter:
https://www.youtube.com/watch?v=I7h2H16nvYQ.

Ovning 5

Larandemal:

Namn/Typ av 6vning: GOr ett psykometritest/personlighetstest

Att lara sig mer om sig sjalv.

Varaktighet:

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

Beskrivning av proceduren:

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

Stédmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer
osv.)

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 larandemal (upp till 5)

Forvarvade kunskaper (2-4)

Fardigheter (2-4)

Kompetenser (2-4)

Att gemensamt kunna komma pa idéer
som ar relevanta/stodjer lokalsamhallet
och att undersoka deras potential
Formagan att generera ovanliga idéer,
avvika fran traditionellt tankande
Formagan till individuellt och gemensamt
kreativt tankande

Formagan till aktivt tdnkande

Formagan att hitta l[6sningar pa svara
situationer

Forsta hur kreativt tdnkande fungerar
Forsta vad barriarer till kreativitet ar, hur
man kan omvandla kaotiska idéer till
produktiva idéer

Forsta hur verktyg for
kreativitetsutveckling fungerar i
praktiken

Generera ett maximalt antal unika idéer
Uppvisa fardigheter for att generera
idéer bade sjalvstandigt och i grupper
Realisera kreativitet nar du arbetar med
entreprendrsprojekt, i vardagslivet och
nar du ldser svara situationer och
problem i vardlandet

Vardera idéer

Kritiskt och hallbart tankande
samarbeta med andra



2.1. TEORI

@ O

reativitet ar helt enkelt att sammankoppla saker.
Nar du fragar kreativa manniskor hur de gjorde
nagonting, kanner de sig lite skyldiga eftersom att
de egentligen inte gjorde det, de bara sag
nagonting. Det verkade sjalvklart for dem efter
ett tag. Det beror pa att de hade férmagan att
sammankoppla tidigare erfarenheter och att

sammanfdra nya saker. /

KREATIVITET AR:

En av 2000-talets nyckelkompetenser
Att skapa nya saker utifran ndgonting som redan finns
Att |6sa problem pa ett helt nytt och extraordinart satt
Avfardande av stereotypiskt tdnkande

AN NI NN

Flexibilitet och originellt tankande

CREATIVITY IS THE ART
OF THE IMPOSSIBLE

BEN OKRI

KREATIVITET INNEFATTAR:

Kommunikation
Elasticitet
Effektivitet
Aktivt tankande
Envishet
Innovation
Klarsynthet
Inspiration
Samarbete
Originalitet



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

KREATIVA MANNISKORS FRAMSTA EGENSKAPER:

De drommer

De samlar standigt in

information fran éaz*.‘~'*-~.-‘
* : A

omvirlden “ %
. . 3 ‘ '
De arbetar nar de vill ‘ WJ

De drar nytta av svara ' o
situationer ﬁ ‘ L
De ar intresserade av ‘( \_
allting som ar nytt -

De ar ihardiga

De ar inte radda for att ta risker

De ser sina liv som en mojlighet att
uttrycka sig sjalva

De foljer sina drommar

De arinte radda for att franga sitt

vanliga beteende

De omger sig sjalva med skdnhet

De kan se helheten av det

onskvarda resultatet

De forsdker undvika monotona

aktiviteter



DE MEST KANDA VERKTYGEN FOR KREATIVT TANKANDE:

1. Disneys kreativa strategi

Walt Disneys 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 ar en metod dar gruppen av manniskor anvander ett specifikt tankefldde
som ger upphov till parallellt tdnkande som kan anvandas for att generera, vardera och kritisera
idéer samt for att |6sa problem (Designorate.com).

Dreamer Disney's Creative Strategy

\ision - What? The Dreamer, The Realist &The Cntic

AV

Action

Realist
Action - How? Covajoped by

(1) Designorate

www.designorale. com
All copyrights resarved

2. De sex tdnkarhattarna

Det har verktyget utvecklades av Edward de Bono, en brittisk psykolog, kreativt tankande-
konsult och forfattare. De sex tdnkarhattarna ar ett valdigt enkelt och praktiskt satt att
overvinna tre fundamentala svarigheter som ar forknippade med stereotypiskt tdnkande,
namligen kansla, hjalploshet och forvirring. Metoden gor det mdjligt att dela upp tankande i
sex typer, eller tankesatt, som var och en motsvarar en metaforiskt fargad “hatt”.



Six thinking hats

Intuitive Informative Constructive

=
=

&b
2

Reflective Creative Cautious

De Bonos sex tankarhattar (Kalla: Microsoft)

3. Tony Buzas tankekartametod

En tankekarta ar en kraftfull grafisk teknik som tillhandahaller en universell nyckel for att lasa
upp hjarnans potential. Den utnyttjar den fulla vidden av kortikala (i hjarnbarken) fardigheter —
ord, bilder, siffror, logik, rytm, farger och spatial medvetenhet — pa ett enda, unikt kraftfullt
satt. Pa det sdttet har du friheten att stréva omkring bland de odndliga vidderna av din hjarna
(tonybuzan.edu.sg).

TINOMAP

Tankekarta (Kalla: tonybuzan.edu.sg)



2.2. OVNINGAR

Ovning 1 Namn/Typ av 6vning: Kreativitetstest

Larandemal: e FOrmagan att generera ovanliga idéer, avvika fran
traditionellt tdankande
e Formagan till individuellt och gemensamt kreativt
tankande
e Formagan till aktivt tankande
Varaktighet: 1 timme

Beskrivning av proceduren: Instruktioner:

1. Utbildaren delar ut de forberedda A4-arken till
deltagarna.

2. Sedan uppmanar utbildaren deltagarna att stallain
den kreativa frekvensen, fatta pennan och
forvandla de foreslagna figurerna till bilder och
sma skisser (30 minuter).

3. |slutet erbjuder sig utbildaren att titta pa bilderna
och valja ut de mest lyckade bilderna som avslojar
deltagarnas kreativa potential. Sedan fdljer en
gruppdiskussion om den mojliga tillampningen av
ovningens resultat (30 minuter).

Som resultat tillater den har 6vningen deltagarna att
generera idéer utan att stanna dar. Ju mer deltagarna
tranar sina hjarnor, utvecklar fantasi och kreativitet, desto
mer intressanta idéer och lésningar kommer att komma
till dem medan de forverkligar sina planer.

Stédmaterial: Forberedda pappersark med geometriska former,
(Litteraturreferenser, pennor.
anvandbara lankar, videor, Bilaga |.

PowerPoint-presentationer
osVv.)



Bilaga I. Arbetsblad for kreativitetstestet

AANAANAAA

X X X X X X X

Ett exempel:

s




Ovning 2

Lirandemal:

Varaktighet:
Beskrivning av proceduren:

Stédmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer
0sVv.)

Namn/Typ av 6vning: Idéernas pyramid

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

Formagan till individuellt och gemensamt
kreativt tankande

Formagan till aktivt tdankande

Formagan att hitta [0sningar pa svara situationer

1 timme

Idéklackning, grupparbete, problemldsning.

Instruktioner:

Utbildaren ldser upp problemet som deltagarna
borde arbeta med.

Var och en av deltagarna antecknar 2-3 svar.
Sedan delas deltagarna in i par, presenterar sina
svar for varandra och viljer ut de tva mest
lampliga svaren.

Darefter delas paren in i grupper om 4 och véljer
tva svar till diskussionsfragan.

De flera stora grupperna valjer tva svar pa
fragorna och antecknar dem pa korten.

Ndsta steg ar redovisningen av de mottagna
svaren fran varje grupp och framrdostningen av
den basta idéen. Som resultat kommer
deltagarna att fa en rangordnad lista med idéer
och forslag som stdods av gruppen. Den har
metoden kommer gora det lattare att snabbt
komma 6verens om idéer och mal i en stor grupp.

Kort, pennor.



Ovning 3

Lirandemal:

Varaktighet:
Beskrivning av proceduren:

Namn/Typ av 6vning: Disneys kreativa strategi

e Att gemensamt kunna komma pa idéer som ar
relevanta/stodjer lokalsamhallet och att
undersdka deras potential

e Formagan till individuellt och gemensamt kreativt
tankande

e FbGrmagan att hitta |6sningar pa svara situationer

2 timmar
Idékldckning, grupparbete, rollspel, problemldsning.
Instruktioner:

1. Utbildaren forklarar for deltagarna att Walt Disney-
metoden ar en metod for att utveckla kreativitet, som
innefattar ett rollspel i vilket deltagarna beaktar uppgiften
fran tre olika perspektiv: kreativt, realistiskt och kritiskt.

2. Forst ber utbildaren deltagarna att ta bordet
"Drommare”. De kan presentera de mest fantastiska
idéerna for att starta sitt eget foretag. Deltagarna tillats att
vanda allting uppochner, saga absurda saker och
kombinera det till synes oftrenliga. Utbildaren behover
uppmuntra deltagarna att skapa den mest fantastiska och
attraktiva drdommen for deras eget foretag. |déer borde
skrivas ner pa papper.

3. Daérefter ber utbildaren deltagarna att ta bordet
“Realist”. | det har stadiet borde deltagarna anvanda sitt
sunda fornuft — ”landa” galna idéer och forsoka hitta nya
rationella beslut som kommer att framstd som sd
realistiska som mojligt. | det har momentet borde
deltagarna dela med sig av sina tankar om vad som
behover goras for att uppna dréommen. Idéer borde ater
igen antecknas pa papper.

4. Darefter borde deltagarna ta bordet "Kritisk”. Vid det har
bordet borde deltagarna utsatta alla tidigare uttryckta
idéer for hansynslos kritik och fraga sig sjalva diverse
fragor: Finns det nagonting vardefullt i de foreslagna
idéerna? Kan de anvdndas i dagens verklighet? Kommer



dessa idéer att vara anvandbara for framtida
konsumenter? Finns alla nodvandiga resurser och
tillgangar for att forverkliga de féreslagna idéerna?

5.Sedan ber utbildaren deltagarna att atervanda till bordet
"Drommare”, men den har gangen maste de samtidigt
omforma sin drom genom att ta hansyn till realistiska och
kritiska kommentarer.

Viktigt: Deltagarna borde fortsatta rora sig mellan borden
tills det finns kritiska kommentarer till den valda idéen.
Den har 6vningen kan utforas bade for individuella
deltagare och for mindre grupper. Den har metoden
hjalper till att generera nya idéer, soka efter
okonventionella beslut, utveckla kreativt och kritiskt
tdnkande samt att starka gruppsammanhallningen.

Stédmaterial: Anteckningar, pennor, bordskort “Drémmare”, “Realist”
(Litteraturreferenser, och ”Kritiker”.
anvandbara lankar, videor, Bilaga Il.

PowerPoint-presentationer
osv.)

Bilaga Il. Utrymmeshantering fér 6vning 3







Ovning 4

Larandemal:

Varaktighet:
Beskrivning av proceduren:

Namn/Typ av 6vning: De sex hattarna

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

e Fb6rmagan att generera ovanliga idéer, avvika
fran traditionellt tdankande

e Formagan till individuellt och gemensamt
kreativt tankande

2 timmar
Idékldckning, gruppdiskussion, beslutsfattande, rollspel.
Instruktioner:

1. Utbildaren beskriver metodens huvuddrag: Metoden
med ”sex hattar” ar ett psykologiskt rollspel. En hatt med
en viss farg symboliserar ett visst tdnkesatt, och genom
att bara hatten anammar en person det har tankesattet.
Det har ar nodvandigt for att skapa en holistisk bild av
problemet, eftersom att, som namns ovan, vi ofta tanker
rationellt, vilket inte bidrar till bildens helhet. Dessutom
tillater de Bono-tekniken gruppens medlemmar att
overvinna konfrontationer och dispyter, och att etablera
kommunikation. Utbildaren betonar att féormagan att
betrakta dmnet fran olika perspektiv ar utmarkande for
en framgangsrik talare. Tekniken i sig kraver fokus pa
olika aspekter, och utvecklar darfor koncentrations-
formagan.

2. Figurativ tillampning av metoden med de sex hattarna
kan representeras som en teckning med fargade pennor.
En farggrann bild framtrader bara nar du anvander hela
spektrumet av farger. Och i fallet med de Bono-metoden
framtrader en komplett bild av situationen forst efter att
alla sex hattar har satts pd i tur och ordning:

Vit hatt: Nar vi provar den har hatten fokuserar vi pa de
tillgangliga uppgifterna. Vi forsoker forsta vilken
information som saknas, var vi kan hitta den samt hur vi
kan anvanda redan kanda faktauppgifter och slutsatser
for att |0sa problemet.



Réd hatt: Genom att badra den inkluderar vi intuition och
kanslor. Vad sager din inre rost dig? Intuitiva antaganden
och kanslor i det har stadiet ar valdigt viktiga eftersom
att de tilldter dig att beddéma den kdnslomassiga
bakgrunden och attityden till problemet genom prismat
av manskliga kanslor. Om diskussionen ar gemensam ar
det viktigt att forsoka forsta andra manniskors svar,
drivkrafterna och grunden for deras foreslagna I6sningar.
Darfor maste alla deltagare vara sanningsenliga och
uppriktiga, och inte dolja sina sanna kanslor och
erfarenheter.

Svart hatt: Genom att bdra den maste du vara
pessimistisk, men med en halsosam mangd kritik. De
foreslagna losningarna pa problemet beddéms for
potentiella risker i framtiden, den fortsatta utvecklingen
av svara och oftrutsedda situationer. Forsok att hitta
svagheter ivarje idé och dgna sarskild uppmarksamhet at
dem.

Gul hatt: Den ar raka motsatsen till den svarta hatten, och
antyder en optimistisk, positiv syn pa problemet. Betona
styrkorna och fordelarna med varje |6sning. Det har ar
sarskilt viktigt om alla alternativ verkar ganska dystra.

Gron hatt: Den representerar kreativitet, sokandet efter
ovanliga idéer och extraordindra perspektiv. Inga
bedémningar av tidigare foéreslagna l|osningar, utan
endast deras fortsatta utveckling med alla tillgangliga
medel (mentala kartor, associationer och andra verktyg
for att forhoja kreativt tankande).

Bld hatt: Den jamfor malen i borjan och resultaten i
slutet. Den formar slutgiltiga slutsatser.

3. Fall: Forflyttade kvinnor (vidarebosatta kvinnor)
bestamde sig for att 6ppna sin egen ”Blomsteraffar”-
verksamhet. Kvinnorna beslot sig for att analysera den
har idéen med anvandning av de sex hattarna-metoden.
Utbildaren borde foresla en |6sning pa det har fallet, att



i tur och ordning “ta pd” hattarna. Det ar rekommenderat
att avbilda hattarna pa en affisch i Al-format, och sedan
turas om att fylla i dessa hattars innehall. For att utfora
ovningen ar deltagarna antingen indelade i mindre
grupper (4-6 personer) eller sa genomfoér de 6vningen
gemensamt, det valjer utbildaren.

Stodmaterial: Pappersark i Al-format, markpennor.
(Litteraturreferenser, Bilaga Il

anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer
osv.)

Bilaga Ill. Schema for 6vningen ”De sex hattarna”
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Ovning 5

Lirandemal:

Varaktighet:

Beskrivning av proceduren:

Namn/Typ av 6vning: Tankekarta

e FOGrmagan att generera ovanliga idéer, avvika fran
traditionellt tdankande

e Formagan till individuellt och gemensamt kreativt
tankande

2 timmar

|déklackning, gruppdiskussion, diskussion om idéer for
det framtida projektet.
Instruktioner:

1. Deltagarna delas in i mindre grupper (4-6 personer).

2. Utbildaren forklarar metodens huvuddrag: | mitten
avbildas idéen for projektet (evenemanget). Det ar
rekommenderat att paboérja dvningen med idéklackning.
Ibland ar det en slumpmassig idé. Nar deltagare fangar
den, uppstar nya tankar. En intressant idé dyker upp
under 6vningen. Allt det har skeri en lavin, sa tankekartan
ar bra for att utveckla kreativa fardigheter och for att
aktivera hjarnan.

3. Utbildaren forklarar att huvudamnena sedan skiljer sig
fran den centrala bilden i form av grenar.

4. Utbildaren understryker att grenarna som tar formen
av tunna linjer ar markerade och foérklarade med
nyckelord eller bilder. Sekundara, tertidra och
efterféljande idéer ar ocksa avbildade som grenar som tar
avstamp fran grenar pa en hogre niva.

5. Utbildaren sammanfattar att grenarna bildar en
sammankopplad nodstruktur, en logisk sekvens som
tillater dig att skissera riktningarna for forverkligandet av
den ursprungliga idéen.

Den har 6vningen syftar till att framja skapandet av
strukturerade, ovanliga idéer for att starta din egen
verksamhet.



Stédmaterial: Pappersark i Al-format, internettjanster,

(Litteraturreferenser, mobilapplikationer
anvandbara lankar, videor, (https://www.xmind.net/embed/az9¢c/,
PowerPoint-presentationer https://www.mindmup.com,
0sVv.) https://coggle.it)
Bilaga IV.

Bilaga IV. Exempel pa hur dévningen kan genomforas i grupper.
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3. KULTURELL MEDVETENHET

Kulturell medvetenhet utgor viktiga kompetenser och fardigheter for alla, eftersom att det gor
det mojligt for manniskor att forsta varandra battre. | den har modulen kommer vi att fokusera
pa en grundlaggande forstaende for 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 vilka satt invandrarkvinnor kan gynnas av den. Modulen
presenterar ocksa aktiviteter som syftar till att befdsta och starka den har kunskapen.

Centrala larandemal (upp till 5) e Formagan att forsta och definiera
kultur.

e Formagan att forsta och vidkdanna
kulturell mangfald.

e Formagan att tolka hur kulturell
medvetenhet kan paverka vissa delar
av ens liv.

e Formagan att vidkdnna kulturella
skillnader och likheter mellan
hemlandet och vardlandet.

e FOrmagan att hantera motstridig
kultur.

Forvarvade kunskaper (2-4) e Definiera vad kultur &r.

e Rada upp olika bestandsdelar av
kultur.

e |dentifiera mojligheter i nya
kulturella miljoer.

Fardigheter (2-4) e Forklara konceptet kultur for andra.

e Kannaigen olika dvertygelser,
varderingar, seder, beteenden och
etiklaror.

e Ge exempel pa likheter och skillnader
mellan vardlandets och hemlandets
kulturarv.

e Losa konflikter som grundar sig pa
kulturella skillnader.

Kompetenser (2-4) e |leda och delta i en diskussion om
kulturella skillnader och likheter.

e Strukturera vardagslivet i vardlandet
utifran de tillgéngliga resurserna

utan att forlora kulturell identitet.




e Sammanfora fardigheter och
kunskaper for att hantera
vardagssituationer dar det uppstar
en kulturell konflikt.




3.1. TEORI
Hur definierar vi kultur?

e Den engelska antropologen Sir Edward Taylor (1832-1917) definierade kultur som
kunskapen, 6vertygelsen, konst, seder, lagar, seder och alla andra fardigheter och vanor
hos en person som en samhallsmedborgare.

e UNESCO (2002) fastslar att det ar en uppsattning distinkt spirituella, materiella,
filosofiska och kdnslomdassiga bestandsdelar av ett samhalle eller en social grupp som
innefattar konst, litteratur, levnadssatt, satt att leva, varderingssystem, traditioner och
Overtygelser.

e Geert Hofstede (2010) uppfattar kultur som den gemensamma ”programmeringen” av
hjarnan som hjalper till att sarskilja en social grupp fran en annan.

Det kan sdagas att kultur forutsatter existensen av allmdanna/gemensamma perspektiv pa
varlden. Kultur ar nagonting som lars in via erfarenheter genom att ingd i en grupp och kan
utvecklas i en grupp eller en organisation, som har en viktig historia och ett viktigt forflutet.

Definitionen som vi antar har, for den har modulens syften, ar féljande:

Kultur dr ett system med gemensamma vérderingar, trosuppfattningar, attityder, seder och vanor
som sdrskiljer en grupp av médnniskor frdn en annan vad gdller dess nationella och europeiska
kulturarv och dess plats i vdrlden. Kultur speglar hur mdnniskor relaterar till en grupp, ett samhdlle
eller en organisation, hur de beter sig, kommunicerar, tdnker, anvidnder konst och uppfattar
verkligheten.

For att identifiera en persons eller en social grupps kultur, maste man forst identifiera kulturens
yttre karakteristika (dvs. sprak, klader, folksdagner, ritualer osv.) som ar synliga fér utomstaende.
Men dessa yttre karakteristika varken visar eller forklarar de djupare orsakerna bakom nagons
beteende. De gomda aspekterna av kulturen ar karakteristika, sasom overtygelser och



varderingar. Den har analysen av kulturnivderna visas i Figur 1 nedan med anvandning av
isbergsmodellen. Figuren nedan visar andelen som ar synlig och andelen som ar dold:

Artifacts of Material Symbols
National Language
Culture Rituals
Stories

National Beliefs
Culture Values

Assumptions

Figur 1. Isbergsmetaforen

For att sammanfatta: Kultur ar en holistisk term som omfamnar alla méanskliga uttryck genom
levande och gorande. Det innefattar normer, varderingar, seder och sprak som utvecklas fran
fodseln och som berikas 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

vk N e

Milton J Bennetts utvecklingsmodell av interkulturell kdnslighet

Vad ar KULTURELL MEDVETENHET?

En definition av kulturell medvetenhet och kulturellt uttryck ar féljande:

hanteringen av kulturella skillnader pé ett positivt sdtt fér att undvika konflikter orsakade av
missuppfattning, sG att mdnniskor uppskattar konstverk, attityderna, hur uttryck anvédnder olika

medium, andra mdnniskor fran olika kulturer samt att anvdnda sina egna medfédda
féardigheter.



Kulturell medvetenhet uppnas gradvis genom att forst forsta kulturen som samma person har
och sedan genom att férsta och acceptera logiken bakom andras kulturella kontext och 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, erfarenheter och kédnslor i olika medium,
daribland musik, att utdva konst, litteratur och visuell konst.

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

Kunskaper

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

Férdigheter

Fardigheter associerar till bade uppskattning och utryck: uppskattningen och njutningen av
konstverk och framtrddanden samt sjalvuttryck via olika medier genom att anvdnda sina
medfodda kapaciteter. Fardigheter omfattar ocksa féormagan att relatera sitt eget kreativa och
expressiva perspektiv till andras asikter och att identifiera sociala och ekonomiska mojligheter
i kulturella verksamheter. Kulturellt uttryck ar en forutsattning for utvecklingen av kreativa
fardigheter, som kan overforas till en mangd olika yrkessammanhang.

Attityder

En gedigen forstaelse for sin egen kultur och en kansla av identitet kan utgéra grunden for en
Oppen attityd 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 har fardigheten utvecklas?

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

1. Forsta sin egen kulturs sardrag



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

3. Vidkdnna att det finns specifika stereotyper och fordomar som definierar hur vi
uppfattar varlden och andra manniskors beteende.

4. Fa kunskap 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 for 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 anpassa sig efter 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
beteenden. Att tillhéra en kultur kan goéra det enklare for individer att knyta an till andra som
delar samma tankesatt och varderingar. Alltsa 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 utvecklingen av
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 processen att interagera och uttrycka sig sjalv,
att kliva utanfor sin bekvamlighetszon.

Formagan att vara medveten om kulturella likheter och skillnader, att uppskatta andra kulturers
originalitet och att interagera effektivt och verkningsfullt med personer fran olika bakgrunder,
hjalper manniskor att:

e Deltai2000-talets varld

e Integrerasisina nya samhallen

e Utveckla framgangsrika personliga och yrkesmassiga relationer

e Bli val forberedda pa att arbeta i olikartade yrkesmiljéer. Darmed anknyter kulturell
medvetenhet till anstallningsbarhet, yrkesmobilitet och deltagande i det sociala livet,
och darfor anses det vara en av 2000-talets viktigaste kompetenser.



3.2. OVNINGAR

Ovning

Namn/Typ av 6vning

1

Gruppdiskussion: KONTEXT OCH KULTUR

Larandemal:

Formagan att forsta och definiera kultur.

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

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

Varaktighet:

60 minuter

Beskrivning av
proceduren:

Tips till utbildaren: Studera Kreitnet, Kinicki (2013) for att fa
en battre forstaelse for hogkontext- och lagkontextkulturer.
Utbildaren borjar med att introducera betydelsen av kontext
i utvecklingen av manskligt beteende.

Utbildaren introducerar amnet hog- och lagkontext genom
att fraga eleverna om de nagonsin har hort de tva termerna
tidigare.

Utbildaren klargdr de tva termerna med hjalp av bilagan,
bildruta nummer 1. Sedan inleder utbildaren en
gruppdiskussion om hur eleverna uppfattar kontexten.
Utbildaren ber eleverna att lasa instruktionerna i bildruta
nummer 3 och svara pa fragorna.

Slutligen organiseras en gruppdiskussion som utgar fran
deltagarnas svar.

Stodmaterial:

PPT-presentation, projektor

Ovning Namn/Typ av 6vning
2 Gruppaktivitet — LOKEN AV MANGFALD
Larandemal: e Formagan att forstd och definiera kultur.

e Formagan att forsta och vidkdnna kulturell mangfald.




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

Varaktighet:

60 minuter

Beskrivning av
proceduren:

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

2. Varje par maste (valdigt snabbt) hitta ndgonting —en vana, aspekt,
bakgrund eller attityd — som de har gemensamt

3. Nar detta val ar gjort forflyttar sig det yttre I6kskalet ett steg till
hoger, och varje nytt par maste hitta en likhet och uttrycka den.

4. Paren kan byta flera ganger tills cirkeln ar sluten (beroende pa
gruppens storlek).

Stodmaterial:

Inget

Ovning Namn/Typ av évning
3 Gruppaktivitet - HITTA STEREOTYPEN
Larandemal:
e Formagan att forsta och definiera kultur.
e Formagan att forsta och vidkanna kulturell mangfald.
e Formagan att tolka hur kulturell medvetenhet kan paverka
vissa delar av ens liv.
e Formagan att vidkanna kulturella skillnader och likheter
mellan hemlandet och vardlandet.
e FOrmagan att hantera motstridig kultur.
Varaktighet: 60 minuter

Beskrivning av
proceduren:

1. Utbildaren introducerar amnet stereotyper for gruppen. Det
ar viktigt att utbildaren forklarar for eleverna att alla
manniskor anvdnder stereotyper och att det &r bra att
identifiera dem, avsl6ja dem och utvardera dem.

2. Eleverna delas in i grupper om 4-5 personer. Varje grupp
tilldelas tre olika kulturer (t.ex. efter nation). Alla grupper
borde ha samma tre kulturer.




3.

4.

Varje grupp uppmanas att hitta minst 5 olika ord som de
kommer att tdnka pd nar de tanker pa dessa kulturer.

Varje grupp ombes att presentera orden som de kom pa for
resten av klassen for att identifiera stereotypa
sammanfallanden (konvergenser) eller avvikelser
(divergenser).

Stodmaterial:

Dator, projektor, PPT-presentation

Ovning Namn/Typ av 6vning
4 Presentation: VAR ERFARENHET AV ANDRA
Larandemal: e Formagan att forsta och definiera kultur.
e Formagan att forsta och vidkdanna kulturell mangfald.
e Formagan att tolka hur kulturell medvetenhet kan paverka
vissa delar av ens liv.
e Formagan att vidkdnna kulturella skillnader och likheter
mellan hemlandet och vardlandet.
Varaktighet: 60 minuter
Beskrivning av
proceduren: 1. Eleverna ombes att tdnka pad en personlig eller

yrkesrelaterad erfarenhet som de har haft av en person fran
en annan kultur. Utbildaren foérklarar att de ska valja en
erfarenhet som sticker ut. Eleverna far 5-6 minuter for detta.
Samtidigt  skriver  utbildaren foljande fragor pa
klassrumstavlan, som kan anvandas som uppmaningar till
presentationen som foéljer. Fragorna ar: Vilken var min
ursprungliga férvantan nar jag tréffade den har personen?
Vad larde jag mig om den andra personen? P3 vilket satt har
den har erfarenheten hjalpt mig att battre forsta den andra
personens kultur? Har den héar erfarenheten haft nagon
inverkan pa mitt privatliv eller yrkesliv? Har den har
erfarenheten haft nagon inverkan pa min oOvergripande
attityd?

Nar de 5-6 minuterna har gatt ber utbildaren varje elev att
beratta om sin personliga erfarenhet framfér klassen, och




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

Stodmaterial:

Whiteboardtavla, penna och papper eller barbar dator/surfplatta

for att ta anteckningar pa elevernas historier

Ovning Namn/Typ av 6vning
5 Rollspel: BLI EN FILMSTJARNA FOR EN DAG
Larandemal:
e Formagan att forsta och definiera kultur.
e Formagan att forsta och vidkdnna kulturell mangfald.
e Formagan att tolka hur kulturell medvetenhet kan paverka
vissa delar av ens liv.
e Formagan att vidkdanna kulturella skillnader och likheter
mellan hemlandet och vardlandet.
e Formagan att hantera motstridig kultur.
Varaktighet: 120 minuter
Beskrivning av 1. Utbildaren véljer ut en film som é&r valdigt popular i

proceduren

vardlandet. Filmen borde ha en kvinnlig skadespelare som
huvudkaraktar. Filmen borde helst ta itu med sociala fragor
och problem.

Titta pa filmen med deltagarna. Utbildaren pausar filmen var
femtonde minut och staller allmanna fragor om handlingen
for att forsakra att deltagarna férstar handlingen och att de
foljer med i filmen. Allmédnna fragor kan vara: Vilken var den
mest intressanta scenen fram tills nu? Varfor? Vem ar den
mest intressanta karaktaren sahar langt? Varfor? osv.

Nar filmen ar slut staller utbildaren fragor om de specifika
karaktdrerna och framférallt om den  kvinnliga
huvudkaraktaren, sasom: Vad tycker du om
huvudkaraktarerna? Anser du att deras reaktioner var
rattfardigade? Vad hade du gjort annorlunda?

Ovningen avslutas med att utbildaren delar in deltagarna i
mindre grupper och ber dem att forstalla sig att de var den
kvinnliga huvudkaraktédren. Utbildaren ber dem att beréatta
for resten av klassen vad samma karaktdar hade gjort
annorlunda om hon kom fran deras egen kulturella




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

Stodmaterial

Film, penna, papper, projektor




4. INITIATIVTAGANDE

Att uppna integration och nya méjligheter for utveckling i vardlandet kraver initiativtagande
fran nyanlanda. Enligt resultat fran 101-studien, intervjuer och sekundar forskning, stalls
projektets malgrupp — invandrarkvinnor — ofta infor bristande initiativformaga pa grund av
kulturell press, familjeansvar eller ménster av uppfostran fran barndomen. Att hantera bristen
pa initiativtagande ar ett viktigt steg pa vagen mot integration och sjalvutveckling. Naturligtvis
ar initiativtagande ett ytterst viktigt krav dven for framtida potentiella entreprendrer. | 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 grupprojekt, en gemensam aktivitet i vanskaps- och
bekantskapskretsen) och pd samhallsniva (kvinnor forstar betydelsen av initiativtagande i

samhallet).
Centrala larandemal (upp till 5) e FOrmagan att ta initiativ i olika
aktiviteter
e Fb6rmagan att vidta atgarder for att
forverkliga planerade aktiviteter
e Kapacitet att I6sa problemet pa egen
hand eller i grupp
e Fbormagan att samordna en grupp for
att genomfora en aktivitet
e Fbdrmagan att gemensamt kunna
planera, organisera och utféra en
samhallsbaserad aktivitet
(entreprendrsprojekt)
Forvarvade kunskaper (2-4) e Forsta och forklara vad det innebar

att ta initiativ

e Rada upp situationer dar eleven kan
uppvisa initiativtagande och beskriva
hur det kan yttra sig

e Vidkdnna problem som kan l6sas
med initiativtagande

Fardigheter (2-4) e Pavisa initiativtagande i arbete i

mindre grupper

e Utova initiativtagande i arbete med
egna projekt (antingen i jobbet eller i
vardagslivet)

e Utova initiativtagande i klassrummet,
i entreprendrsprojektet och i verkliga
livet pa vagen mot integration



Kompetenser (2-4) e Tainitiativ
e Motiverande ihdrdighet
e Mobilisera andra
e Mobilisera resurser



4.1. TEORI

Enligt OED ar initiativtagande “kraften eller mojligheten att agera eller ta kommando innan
andra gor det”. Det kan ocksa definieras som att vara forst med att ta till handling for att utfora
en viss arbetsuppgift eller for att 16sa ett problem.

Initiativtagande dr baserat pa flera grundldggande principer:

e FOrmagan att forsta sina egna behov och mal
e Attvidta atgarder for att uppfylla och forverkliga dem
e Att styra dig sjalv och andra for att na malen

Komponenter:

e Visionsutveckling — deltagarna lar sig att specificera sina idéer, beakta mellanliggande

mal som de har satt upp och resurserna som de har till sitt férfogande

e Natverkande — deltagarna utforskar mojligheter att paverka och experimentera med
olika typer av relationer for att kdnna sig mer sjalvsdkra bland olika manniskor, roller
och miljoer. Det ar ett nddvandigt verktyg for att skapa tillit med arbetsgruppen, chefer,
kunder och kollegor. Kommunikationens effektivitet forbattras genom aktivt lyssnande,
kvalitet, korrekt stallda fragor och tydliga budskap.

e Beslutsfattande — deltagarna maste fatta svara beslut i sina liv och behéver metoder

och verktyg som kan hjdlpa dem. Formagan att fatta beslut ar nara anknuten till
konceptet “problemldsning” och systematiskt tankande, men overgar till handling nar
beslutsamhet och ansvar laggs till.

e Utforande/forverkligande/handling — det ar viktigt att forsta hur planeringen, kontrollen

och organiseringen kan hjalpa eller hindra uppnaendet av malen/resultaten

Idag kraver konceptet initiativtagande béttre lyssnande pa dig sjdlv och andra, kdnslomassig
balans, integrering av mangfald, stéd och handledning/vagledning. Via partnerskapet med
mentorn/Utbildaren hittar kvinnorna sina egna I6sningar, tar ansvar och hittar motivation for
att borja realisera dem.

Utveckling av initiativtagande

Initiativtagande kan delas in i att ta kontroll dver sitt eget liv och att ta kontroll dver gruppen.
Ofta utvecklas 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 initiativformaga kan definieras som:

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



3. Att utveckla sjalvfortroende och en kansla av egenvarde

4. Att lara sig att hitta mojligheter

5. Att utveckla ledarskap och ett oberoende tankesatt. Att lara sig att inte forvanta 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 lyhord och uppmaérksam pa andras idéer. Att

aktivt stalla fragor dr ocksa hjalpsamt. Nagra andra viktiga inslag i utvecklingen av
initiativformagan:

anta
olika
roller

ta
hansyn

till
respons

forutse
eventuella
hinder

kliva ur
bekvam-
lighets-
zonen
stalla
fragor

Att ta initiativ i sitt eget liv

Pa grund av deltagarnas bakgrunder kan det vara svart for manga att inse att de kanske kan ta
kontroll over sitt eget liv och goéra egna livsval. De mdanga aren av erfarenhet av kulturell,

kdnsrelaterad och social press kan omintetgdra mojligheten att tdnka pa sina egna intressen,
mal och behov.

Hinder som stoppar nagon fran att ta initiativ kan 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 férandra
individuellt, men som kanske kan férandras dver tid med gemensamma handlingar.

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



v Kompetensfaktorer: saker som vittnar om var individuella kunskap, vara férmagor och
attityder, och det som vi kan férandra.

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

e Lagsjalvkansla

e Tidigare negativa erfarenheter férknippade med initiativtagande
o Giftig miljo

e Svalt intresse for sitt eget liv och framtiden

e Liten mojlighet att prioritera sig sjalv framfér familjen och andra
e Ingen erfarenhet av att forsta sina egna behov och mal

Det har kan hjalpa till att forsta vad alla ar kapabla att forandra i sina liv och att ta initiativ till
det. Vidare kan det visa vad kvinnor borde kunna férhandla med. Fran ett kéns- och ett
interkulturellt perspektiv laggs sarskild betoning pa ojamstalldhet forknippat med kons- och
ursprungsdiskriminering, vilket begransar kvinnors personliga utvecklingsmojligheter. Den har
analysen ar anvandbar for att beddma anstallningsbarhet, mojligheter 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, ar en fantastisk erfarenhet for deltagarna.
Initiativtagande ar nyckeln till framgangsrik integration, dven pa arbetsmarknaden och for
utvecklingen av entreprendrsanda.

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

Aktiv kommunikation
En kadnsla av trygghet och vélbefinnande i arbetsgruppen
Att tdnka som en gruppmedlem

A NN

Tydlig definition av mal och forvantade resultat av grupparbetet

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

Initiativtagande som nyckeln till integration

Att ta det forsta egna steget for att mota vardlandet krdver mod. Att vara initiativtagande inom
olika omraden i livet i ett nytt land kommer bidra positivt till framgangsrik integration. Det kan



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 aven utan tillracklig forstaelse for
vardlandets sprak ar viktigt, som exempelvis deltagande i etiska icke-statliga organisationer
eller i den lokala samhéllsgemenskapen, att hitta natverk i kommunen samt att forsta ortsbor.



4.2. OVNINGAR

Namn/Typ av 6vning

Maéijlighetscykel / gruppovning

Larandemal: Utveckla initiativformaga
Forsta sina egna styrkor och méjligheter
Lara sig att samarbeta och vara initiativtagande i en

grupp

Varaktighet: 2 timmar

Beskrivning av proceduren:  Utbildaren presenterar mojlighetscykeln for
deltagarna att fylla i (Bilaga I)

Mojlighetscykeln innehaller féljande komponenter:
e  Mina fardigheter
* Mina erfarenheter
e Minaintressen
* Mina resurser och tillgdngar
*  Mitt natverk

Utbildaren forklarar hur deltagarna fyller i
Mojlighetscykeln:

e Mina fardigheter —inkluderar mjuka
fardigheter (kommunikation,
problemldsning osv.) och harda fardigheter
(konkreta uppgifter som att laga mat, sy, ta
hand om barn)

Jag kan...

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

mamma, far ett jobb osv.)

Tidigare har jag...




e Minaintressen (vad tycker du om att gora
pa fritiden, vilka omraden ar du intresserad
av?)

Jag har en passion for ...

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

Det hdr dr tillgéngligt for mig...

e Mitt natverk/Mina kontakter (personliga
kontakter, manniskor fran den narmaste
kretsen, samhaéllsgemenskapen, vanner, i
vilka omraden dessa manniskor kan vara
anvandbara och tillhandahalla stod)

Jag kénner...

e Utbildaren ger ett exempel pa hur man
fyller i kartan om det behovs genom att
anvanda sina egna fardigheter,
erfarenheter, intressen osv.

e Utbildaren delar in kvinnorna i smagrupper
(4-5 personer i varje)

e Varje kvinna utvecklar sin egen cykel

e Utbildaren 6vervakar och ger stéd om
nagon hjalp behovs

e Kvinnorna presenterar sina kartor i
smagrupper

Den har 6vningen kommer hjélpa kvinnorna att bli
mer medvetna om sina egna styrkor och tillgangar,
och hur dessa kan ackumuleras i integration och
dven i foretagsvarlden. Diskussion i smagrupper
kan ocksa ge idéer till entreprendrsprojektet.




Stédmaterial: Bilaga |
(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer

osv.)

Namn/Typ av 6vning

Méjlighetskartan / gruppovning

Larandemal: Utveckla initiativformaga
Forsta sina egna styrkor och méjligheter
Lara sig att samarbeta och vara initiativtagande i en

grupp
Varaktighet: 2 timmar
Beskrivning av proceduren: 1. Utbildaren presenterar majlighetskartan for

deltagarna att fylla i (Bilaga Il)

2. Deltagarna arbetar i samma smagrupper
som tidigare. De samlar information fran
mojlighetscykeln i den férsta gemensamma
kartan. Mojlighetskartan samlar de mest
vardefulla tillgdngarna, fardigheterna och
intressena fran varje deltagare i
smagrupperna i en gemensam karta. S3 i
slutet av dvningen kommer varje minigrupp
att ha en gemensam mojlighetskarta.

Mojlighetskartan innehaller foljande delar:

» Vilka tillgdngar och fardigheter har vi?

* Vilka intressen har vi?

* Vilka problem eller méjligheter i samhallet
kan vi ta itu med?

* Vilka ar de majliga I6sningarna pa dessa
problem?

Ovningen &r idealisk att gora pa ett papper.
Daremot kan den genomforas pa internet. | det har
fallet ar minst en utbildare per smagrupp
rekommenderat for att tillhandahalla mer stdd till

varje grupp.




e Utbildaren forklarar hur deltagarna ska fylla
i mojlighetskartan.

Steg 1. Vilka tillgangar och fardigheter har vi?
Forsok att fokusera pa gemensamma omraden som
ar likartade for manga av er. Tank ocksa pa vilka
fardigheter som verkligen ar vardefulla for att
kunna starta ett initiativ.

Steg 2. Vilka intressen har vi? Hitta gemensamma
intressen.

Steg 3. Vilka problem eller mgjligheter i samhallet
kan vi ta itu med? Fundera pa vilka problem det
finns i ditt lokalomrade eller i din stad. Vilka
problem star ditt samhalle infor? Finns det nagra
problem som &r kopplade till dina intressen och
fardigheter? Definiera de problemen.

Steg 4. Vilka ar de mojliga I6sningarna pa dessa
problem? Fundera pa hur du kan |6sa det
ovanstaende genom att anvdnda de fardigheter
och tillgangar som din grupp har.

Steg 5. Ga tillbaka till det forsta steget dar du

beskriver fardigheter och tillgangar, och fundera pa
om du har missat nagra vardefulla fardigheter som
kan vara viktiga for att |6sa just det har problemet.

e Varje minigrupp utvecklar sin egen
gemensamma majlighetskarta genom att
kombinera information fran deras
mojlighetscykel. Utbildaren dvervakar och
ger stdd om hjalp behovs.

e Kvinnorna presenterar sina
moijlighetskartor i smagrupper for
Utbildaren.

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



i foretagsvarlden. Diskussion i smagrupper kan
ocksa ge idéer till entreprendrsprojektet.

Stédmaterial: Bilaga Il + exempel
(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer

osv.)
Larandemal: e Utveckla initiativformaga
e Forstd hur man kan utveckla
initiativférmaga utifran sina egna styrkor
och mojligheter
e lirasig att samarbeta och vara
initiativtagande i en grupp
Varaktighet: 3 timmar
Beskrivning av proceduren: e Deltagarna arbetar i samma smagrupper

som de har arbetat i under évning 1 och 2.

o De genomfor den har 6vningen efter att ha
genomfort 6vning 1 och delat med sig av
mojlighetskartan.

e Utbildaren presenterar och forklarar
initiativkartan for deltagarna att fylla i
(Bilaga Ill)

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

1. Vilket samhallsproblem kommer det
har initiativet att 16sa?

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

3. Vilka ar det har initiativets
potentiella kunder?

e Utbildaren forklarar hur deltagarna ska fylla
i initiativkartan och stédjer dem under den
har processen.



e Utbildaren presenterar ett exempel pa hur
de ska fylla i kartan om det behdvs genom
att anvanda sitt eget exempel.

e Kvinnorna i varje minigrupp (frdn évning 1)
utvecklar sin egen gruppkarta (OBS! 1
grupp = 1 karta).

e Utbildaren dvervakar och ger stod om hjalp
behdvs.

e Kvinnorna presenterar kartorna i varje
minigrupp.

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

Den har évningen kommer hjalpa kvinnorna att bli
mer medvetna om hur de kan omvandla sina
styrkor och tillgangar till riktiga initiativ. Detta
kommer lara dem att se kopplingarna mellan deras
tillgdngar och problemen som de kan l6sa i
samhallet.

Stédmaterial: Bilaga Ill + exempel

(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar, videor,

PowerPoint-presentationer

osv.)

Namn/Typ av 6vning

Fallscenario / Gruppdiskussion

Larandemal: e Forsta den praktiska betydelsen av initiativtagande
e Ldra sig att presentera och diskutera i grupp

Varaktighet: 2 timmar

Beskrivning av proceduren: Utbildaren presenterar fallscenariot med en nyanland
invandrarkvinna som var initiativtagande i sitt lokalsamhalle
(fran svensk forskningsrapport):




Khadija Mansor flyttade fran Syrien till Sverige 2016. Kort
ddrefter startade hon en verksamhet for att tillgodose lokala
behov. Khadija upptdckte att nyanlénda letar efter vissa
etniska arabiska varor och kldder som inte finns tillgdngliga i
Sverige, varpd hon startade féretaget “Sahab”. | bérjan
arbetade hon hemifrdn och sédlde pd internet via Facebook.
Med 6kad efterfrdgan hyrde hon en lokal i Gottsunda
Centrum, Uppsala, Sverige, och bérjade sélja barnbécker pa
arabiska och ett stort antal olika produkter sasom parfymer,
kldder och accessoarer. Nu har Khadija flyttat huvudkontoret
for att expandera, vilket ocksd har bistatt med anstdllnings-
mdjligheter fér tre andra personer.

Utbildaren kan ocksa vélja att presentera ett eget fall fran
sitt eget land om han/hon vill.

Utbildaren ber om respons fran deltagarna genom att fraga:

e Hur visade hon initiativtagande i det har fallet?

e Vilka fardigheter och tillgangar tror du hjalpte
henne?

e Trodde du innan att nyanlanda personer kan starta
framgangsrika foretag som det har?

e Har du nagra egna exempel bland vanner och
bekanta som uppvisade initiativtagande for att 16sa
nagot problem (dven om det inte handlar om att
starta ett foretag)?

Stédmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer
osv.)

https://bygg.uppsala.se/contentassets/a88123a480894fee9
8c6306fccOb438a/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
https://bygg.uppsala.se/contentassets/a88123a480894fee98c6306fcc9b438a/nyhetsbrev-gottsunda-och-valsatra-februari-2020.pdf

Namn/Typ av 6vning

Egna exempel / gruppdiskussion

Larandemal: Forsta den praktiska betydelsen av initiativtagande
Lara sig att presentera och diskutera i grupp
Varaktighet: 3 timmar

Beskrivning av proceduren:

1. Utbildaren ber deltagarna att ge exempel pa nar de
sjalva tog initiativ i sina egna liv, inom omraden som
utbildning, familj, budget/ekonomi, resande osv.

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

3. Utbildaren fragar:

- Hur kandes det att ta initiativ och att ansvara for
den har specifika arbetsuppgiften?

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

- Visade sig ndgonting vara som du inte hade
foérvantat dig? Hur hanterade du det?

- Var den hér situationen utmanande? Pa
vilket/vilka satt?

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

Den har évningen dkar medvetenheten om ens egen
initiativférmaga, forstaelsen for hur livskunskaper utvecklas
under genomforandet av olika (dven vardagliga) projekt.

Stédmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer
osv.)

Bilaga IV. Att kartlagga erfarenheter




Bilaga I. Mojlighetscykeln

Mitt natverk

Mina
tillgangar

Ett exempel:

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

Mina tillgangar: jag
har en barbar dator,
mobiltelefon,
symaskin,
koksredskap

Mina
intressen

Mina intressen:
sdmnad, stickning

Mina
fardigheter

Mina
erfarenheter

Mina fardigheter:
matlagning,
barnomsorg, somnad

—

Mina erfarenheter:
slutar skolan och
arbetar i en lokal

butik i mitt hemland,

\ skaffar barn




Bilaga Il. Méjlighetskarta

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



Bilaga lll. Initiativkarta

Problem Losning Kund
Ett exempel:
Problem Losning Kund

Det saknas en plats med
traditionell arabisk mat i
omrdadet dér vi bor

Oppna en restaurang med
traditionell arabisk mat
genom att anvdnda
tillgdngarna som vi

diskuterade i 6vning 1, sdsom:

e Vikan laga mat

e Vihar ett ndtverk

e Vivet hurden
traditionella maten
mdste lagas

e Vikan hitta en lokal

Mdnniskor som bor i
ndromrddet




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. KARRIARMEDVETENHET FOR KVINNOR (MED FOKUS PA JAMLIKHET
MELLAN KONEN)

Malet ar att utforma en modul specifikt for ldgutbildade kvinnor som relaterar den faktiska
situationen for dessa kvinnor och deras arbete med entreprendrverksamheten till
karridrskapande och karriarmedvetenhet, och darmed forbattra syftet och férhoja kdnslan av
att delta i en entreprendrverksamhet. Majoriteten av dessa kvinnor har ingen
karriarmedvetenhet eftersom att i deras hemland och kultur (utover att vara en hemmafru) var
att ha en karriar aldrig en riktig mojlighet for dem. Dessutom bidrog inte kdnsrelaterade fragor
till att skapa ndgon vidare horisont eller ett vidare perspektiv. Darfér maste syftet med
modulmalen jamstallas med situationen och kontexten fér dessa kvinnor. Huvudproblem som
kommer att beaktas tdcker de grundlaggande fragorna relaterade till karridrval och
karridrskapande: Vem ar jag? Vad vill jag géra (vad inspirerar mig)? Vad ar jag kapabel till? |
slutet av modulen ar kvinnorna kapabla att formulera vad de vill gora, ett forsta steg pa deras
egen karridarbana. Hela modulen kommer att bestd av sex seminarieliknande 6vningar som
totalt motsvarar en modulldngd pd 15-20 timmar. Ovningarna syftar till att bidra till
utvecklingen av de uppsatta larandemalen.

Allmanna laranderesultat av e Gemensamt kunna planera, organisera, utfoéra

kursen som den har modulen och utvardera en samhallsbaserad aktivitet med

bidrar till: anvandning av gemensam bakgrund, kunskap
och erfarenhet

Centrala larandemal (upp till 5) e Invandrarkvinnorna dr medvetna om sina egna

som bidrar till det har resultatet: kortsiktiga alternativ

e Invandrarkvinnorna dr medvetna om
omfattande kénsbarridrer pa deras karridrbanor

e Invandrarkvinnorna har insikt om sina egna
onskningar, styrkor och svagheter

e Invandrarkvinnorna har tagit ett forsta steg pa
deras egna karridarbanor (ambition)

Forvarvade kunskaper (2-4) e Kunskaper om kdnsperspektiv och

kdnsbarridrer

e Kunskap om avvikelsen mellan den
nuvarande situationen och framtida
ambitioner

e Kunskap om hur man hanterar det forsta
karridrsteget

Fardigheter (2-4) e Kunna formulera sin egen ambition
e Kunna arbetaien grupp

e Kunna halla sig till en plan




e Kunna anvanda sina egna styrkor och be om
hjalp ndar man konfronteras med sina egna

svagheter
Kompetenser (2-4) e Sjalvmedvetenhet
(Bortsett fran kommunikation, e Uppmaéarksamma mojligheter
sprakrelaterad kompetens) e Tainitiativ

e Motiverande uthallighet




5.1. TEORI
Teoretisk bakgrund om karridrradgivning och kénskonstruktion

Vad ar en karriar eller en karriarbana?

Overgripande kan teorierna inom karridrradgivning delas in i tva grupper utifran tva sitt att
betrakta karridrer pd. A ena sidan kan man hitta foresprakare for “matchning” som en
huvudprocess inom karriarradgivning. Enligt den har visionen vet vi var individen star (punkt A)
och vart vivill att individen ska ga (punkt B). Den stodjande radgivningsvagen verkar vara ganska
organiserad liksom verktygen 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 inte huruvida matchningen faktiskt bidrar till en persons valbefinnande,
langsiktiga ambitioner osv. Inom karridrteorier ar det har ofta refererat till som matchnings-
teorier (se t.ex. Parsons egenskapsteori fran tidigt 1900-tal och Hollands teori om
beslutsfattande fran 1970-talet). En karriar ar ingenting annat an en alternativ ny matchning,
och karridgrbanan ar den efterkommande vagen av att forvdarva de yrkesrelaterade
fardigheterna och kompetenserna. Det kan uppfattas som metaforen “att ga till doktorn for att
fa ett recept”.

| motsats till dessa teorier finns en vision om karriar och karriarbana som har utvecklats gradvis
fran det sena 1950-talet och framat. Pa grund av influenser fran psykologiska och sociologiska
teorier lagger dessa nya teorier storre vikt pa 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 erfarenheter, personliga dvertygelser, motivation samt om att hantera
chanser och mojligheter osv. Alla dessa faktorer dr bestandsdelar som paverkar en karridrbana.
Darfor ar en karriar sallan en rak linje som styrs av logiska forklaringar. Mal som verkar tydliga i
borjan visar sig vara tvetydiga och nya mal utvecklas och/eller dyker upp konstant. (For mer
information, se utvecklingsteorierna, t.ex. Rogers klientcentrerade teori och Krumboltz teori
om social inlarning och chansteori).

Med hansyn till projektets malgrupp kommer de flesta handledarna/stddsamordnarna att
kdnna sig mer fortrogna med den andra metodtypen, dven fast deras ingripanden kommer att
gynnas av verktyg som har utvecklas inom ramen for den férsta gruppen av teorier. Eftersom
att de flesta kvinnorna i projektets malgrupp knappt har nagon arbetslivserfarenhet ar de
faktiskt i borjan av vad vi hdnvisar till som en karridrbana. Det centrala i en sadan borjan ar att
ta ett forsta steg (ta initiativ) och tillata att kdnslor, reflektion, sjalvbild, sjalvfortroende och
kunskaper gor sig kannande. 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 anknyter till att ta det forsta steget:



e Vemarjag?
e Vad vill jag gdra och vad inspirerar mig?
e Vad ar jag kapabel till?

Vissa fokuspunkter utifran Von Krumboltzs (et all) inlarningsteori:

Kritiska kundfardigheter:

e Nyfikenhet: utforska inldrningsméijligheter

e |hardighet: ett satt att hantera hinder och motgangar

e Flexibilitet: att lara sig att hantera olika omstandigheter och handelser
e Optimism: en positiv attityd nar du efterstravar nya mojligheter

e Risktagande: kan vara nédvandigt under ovdntade nya hiandelser

Karriarmoijligheter utifran ett genusperspektiv

Kvinnor och man star infor olika villkor ndr de ndrmar sig arbetsmarknaden och
utbildningssystemet. En niva av dessa olika villkor ar att kvinnor och man ar konstruerade som
motsatser, som bindra positioner, redan fran fodseln (eller till och med innan om modern har
gjort ett ultraljud), vilket paverkar mojliga resultat av radgivning (liksom andra delar av en
persons liv). En BBC-dokumentar illustrerar hur kon skapas fran tidig alder och framat nar
forédldrar interagerar med sma barn och ger dem leksaker som de tror dr de mest lampliga (fér
en lank till videoklippet, se referenslistan i slutet av den har 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 ha olika karridrer, yrken och utbildningar. En kvinnas livsbana, och ddarmed
karridr, 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 arbetet (om hon
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. Termen kén 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 nars). Vissa havdar, daremot, att dven biologiskt kdn &r socialt konstruerat och
att feminint respektive maskulint beteende ocksa kan ha sin grund i psykologi (Halberstam,
1998; Fausto-Sterling, 2000).

Beroende pa hur mottagarlandet ar kdnsbestamt, kan invandrarkvinnan fa mojligheten att soka
ett jobb eller en utbildning. | manga vastlander finns det en hdg andel kvinnor i dldrarna 18-65
som befinner sig i arbete eller utbildning, vilket antyder att kvinnor inte bara ar tillatna att
arbeta utan aven forvantas gora det, och att de anses kapabla att forsorja sig sjalva och deras
eventuella barn. Sattet som kon 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 tar lagbetalda
jobb och intar valdigt sallan en ledande position).

Syftet med nagra av dvningarna i den har modulen ar att gora deltagarna medvetna om
processen for konskonstruktion pa ett valdigt grundlaggande satt: Forstar jag att delar av vad
jag gor/onskar ar bestamda av valdigt diskreta processer; Foljer jag mina egna ambitioner eller
foljer jag vagen som har stakats ut av mina foraldrar och av min kultur? Den har medvetenheten
kommer hjdlpa deltagarna att fatta egna beslut och ge dem motivationen att folja sina egna
vagar.

K&nskonstruktion 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 mote/en
traff med de ansokande. Eftersom att det finns en djupgdende kraftdimension av motet, ar det
inte tillrackligt att endast fraga den ansokande vad han/hon skulle vilja. Resultaten av ett mote
beror pa huruvida radgivaren/handledaren ar villig och kapabel att bortse fran sina egna
fordomar och antaganden om kon. Bade villigheten och mdjligheten att gora detta kraver
kunskap om hur kon skapas/konstrueras. Vad betyder egentligen kdnskonstruktion och hur ar
det applicerbart pa en specifik individs beteende, t.ex. handledarens eget? Den har teoretiska
inledningen &r ocksa tankt att hoja handledarens, utbildarens 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 havandeskap tas for givet, da ar kon skapat/konstruerat. Om barn
anses vara ett hinder i vissa utbildningar, anstallningar eller praktikplatser pa ett foretag, da ar
kon skapat/konstruerat (eftersom att valdigt fa skulle anse att faderskap ar ett hinder for en
specifik utbildning medan moderskap kan vara det). Om vissa yrken inte foreslas pa grund av
forklaringar av fysisk styrka eller av arbetets natur (sasom brandbekdmpning men &ven



barnomsorg), da ar kon skapat/konstruerat. Det valdigt enkla faktum att stod for integration
minskar i fall dar maken redan har ett jobb ar en del av kénskonstruktion.

Det behover finnas en medvetenhet om ens eget agerande, om situationens krav, om den
ansdkandes agerande och hur dessa handlingar leder till ett visst resultat, for att kunna

forandra den har ordningen.



5.2. OVNINGAR

Ovning Namn/Typ av 6vning
1 Mina egna styrkor

Gruppdiskussion, arbete i smagrupper
Larandemal: e Invandrarkvinnorna har insikt om sina

egna onskningar, styrkor och svagheter
e Invandrarkvinnorna ar medvetna om
sina egna kortsiktiga alternativ

Beskrivning av
proceduren:

e Utbildaren delar in deltagarna i
smagrupper om 3-4 personer

e |varje grupp diskuterar deltagarna vad
de ar bra pa och vad de skulle vilja bli
annu battre pa

e Utbildaren stimulerar deltagarna att
uttrycka sina egna idéer gallande de
andra som en del av diskussionen

e Deltagarna anger hur de vet att de ar
bra pa det/deras erfarenheter

Tid: 20 minuter

e Utbildaren tar emot respons och skriver
ner pa whiteboardtavlan for samtliga
deltagare: styrkor, erfarenheter och
omrade for forbattring

Tid: 25 minuter

e Utbildaren skapar nya smagrupper

e Utbildaren ber deltagarna att beskriva
pa vilket satt foretagsevenemanget
hjalper dem att anvanda sina styrkor/
jobba pa forbattringar

Tid: 20 minuter
e Utbildaren samlar in individuell respons

fran alla deltagare och skriver ner det
som tillagg pa whiteboardtavlan




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

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

Tid: 25 minuter

Stodmaterial:

Whiteboardtavla

e Markpennor
Varaktighet: 1,5 timmar
Ovning Namn/Typ av évning
2 Mitt jobb
Skapandet av ett kollage och gruppdiskussion
Larandemal: e Invandrarkvinnorna har insikt om sina

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

Beskrivning av
proceduren:

Utbildaren forklarar uppgiften:
deltagarna ombes att vélja och klippa
ut fran tidningarna de bilder som
representerar ett jobb/flera
jobb/arbetsuppgifter som de skulle vilja
(ha férmagan att) utfora

Bilderna klistras fast pa A3-ark, och
texter kan laggas till

Utbildaren delar ut materialet till alla
deltagare

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




Deltagarna arbetar sjalvstandigt daven
om de kan sitta tillsammans om de vill

Tid: 30 minuter

Helklassundervisning

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

Utbildaren staller reflekterande fragor
ifall att vidareutvecklingen ar otydlig

Varje kollage tejpas upp pa vaggen

Tid: 45 minuter

Rast: 15 minuter

Utbildaren delar in deltagarna i mindre
grupper (3-4 i varje grupp) och forklarar
uppgiften

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

Tid: 30 minuter

Helklassundervisning

Utbildaren listar deltagarnas “bra pa”-
punkter; samma sak for svagheter
Utbildaren fragar deltagarna vilka” bra
pa”-punkter som ocksa ar inslag i
foretagsevenemanget

Utbildaren fragar deltagarna vilka
svagheter som kan forbattras i och med
foretagsevenemanget

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




hjalper till nar det behdvs genom att ge
nagra exempel

e (Spara listorna for att anvanda under
utvdrderingen)

Tid: 30 minuter
e Utbildaren avslutar 6vningen med en
reflekterande fraga: Anvander ni era

styrkor? Om inte, vad hindrar er?

Tid: 15 minuter

Stodmaterial:

e En hog med tidningar som innehaller
mangder av bilder

e Saxar

e Lim

e Pappersark i A3-format

e Tejp

e Whiteboardtavla

e Markpenna

Varaktighet: 2-3 timmar
Ovningarna kan delas upp (tid fére och efter
rasten) och kan genomféras under tva
separata lektioner.
Ovning Namn/Typ av évning
3 Vem dr jag?
Individuell presentation och gruppdiskussioner
Larandemal: e Invandrarkvinnorna har insikt om sina

egna Onskningar, styrkor och svagheter
e Invandrarkvinnorna ar medvetna om
sina egna kortsiktiga alternativ

Beskrivning av
proceduren:

Den har 6vningen kraver vissa forberedelser av
samtliga deltagare. Idealet vore att den har
forberedande utgiften forklaras i slutet av
foregdende 6vning.




Deltagarna ombes att valja ett foremal
hemifran som representerar vem de ar och att
ta med sig det till den aktuella lektionen.

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

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

e Utbildaren fragar om det har verkligen
ar vem de vill vara.

Tid: 30 minuter

e Utbildaren bildar smagrupper om 3-4
deltagare

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

e Forbered for korta individuella
presentationer

Tid: 45 minuter
Rast: 15 minuter

e Helklassundervisning

e Utbildaren ber deltagarna att kort
presentera de viktigaste handelserna i
deras liv

e Utbildaren listar namnda handelser pa
whiteboardtavlan; markerar den egna
huvudrollen och andras huvudroller

Tid: 45 minuter




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

Utbildaren forklarar konceptet lika
mojligheter

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

Diskussion om upplevda hinder och
barridrer

Vilka nya mojligheter ger planeringen
av foretagsevenemanget dig?

Tid: 30 minuter

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

Stodmaterial:

Bord (att lagga foremalen pa)
Whiteboardtavla
Markpennor

Projektor, skdarm, dator

Varaktighet: 2-3 timmar
(Ovningen kan delas upp i tva delar och
genomfdras under tva pafoljande lektioner)
Ovning Namn/Typ av évning
4 Leva som en kvinna?
Videoklipp och gruppdiskussion
Larandemal: e Invandrarkvinnorna har insikt om sina egna

onskningar, styrkor och svagheter

Invandrarkvinnorna ar medvetna om sina

egna kortsiktiga alternativ

Beskrivning av
proceduren:

Utbildaren introducerar 6évningen och det

relaterade videoklippet
Utbildaren spelar upp videoklippet




Tid: 15 minuter

Utbildaren ser till att alla forstod vad som
visades i klippet

Utbildaren ber om deltagarnas asikter: ar
vi pojkar och flickor eller skapas vi till att bli
pojkar och flickor?

Gruppdiskussion: vad har du foér idéer och
vad kanner du efter att ha sett den har
videofilmen? Utbildaren ber om exempel
fradn deras egen ungdom

Utbildaren forsakrar att alla bidrar till
diskussion en

Utbildaren sammanfattar, fragar vad
deltagarna har lart sig och avslutar
dvningen.

Stodmaterial:

https://www.youtube.com/watch?v=nWu44AqgFOil

Projektor
Barbar dator

Varaktighet: 1,5 timme
Ovning Namn/Typ av évning
5 Typiskt kvinnligt arbete
Kollage, gruppdiskussion
Larandemal: e Invandrarkvinnorna &r medvetna om omfattande

kdnsbarridrer pa deras karridarbanor
Invandrarkvinnorna har insikt om sina egna dnskningar,
styrkor och svagheter

Beskrivning av
proceduren:

Forberedelse: utbildaren behover kolla upp exempelyrken
som anses tillhéra “den traditionella kvinnodoméanen” i
vardlandet men som utdvas av man.

Utbildaren forklarar uppgiften: deltagarna uppmanas att
valja och klippa ut fran tidningar bilder som de anser
representerar typiskt kvinnligt arbete

Bilderna limmas fast pa A3-ark, texter kan laggas till
Utbildaren delar ut materialen till alla deltagare



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

Under den har 6vningen ber utbildaren deltagarna att
fundera pa varfor de anser att det har ar kvinnoarbete
Deltagarna arbetar sjalvstandigt aven om de kan sitta

tillsammans om de vill

Tid: 30 minuter

Helklassundervisning

Utbildaren ber samtliga deltagare att presentera kollaget
och utveckla vad som har portratterats och varfor det ar
“typiskt kvinnligt”

Utbildaren staller reflekterande fragor 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 valja att begransa presentationerna och
endast fraga om de har synpunkter/anledningar som
annu inte har namnts)

Tid: 30-45 minuter

Utbildaren gar igenom argumenten och fragar om dessa
aridéer eller faktum? For att illustrera presenterar
utbildaren nagra exempel dar man utfér vad som kallas
traditionella kvinnojobb och tvartom. Vad visar det har?
Utbildaren fragar deltagarna vad de har lart sig den av
den har dvningen

Tid: 30 minuter

Stodmaterial:

Hégar med tidningar som innehaller mangder av bilder
Saxar

Lim

Pappersark i A3-format

Tejp

Whiteboardtavla

Markpennor

Varaktighet:

1 timme, 30 minuter




Ovning Namn/Typ av 6vning
6 Att korsa kénsbarricirer
Larandemal: e |nvandrarkvinnorna ar medvetna om omfattande

kdnsbarridrer pa deras karriarbanor

Invandrarkvinnorna har insikt om sina egna dnskningar,
styrkor och svagheter

Invandrarkvinnorna har tagit ett forsta steg pa deras egna
karridrbanor (ambition)

Beskrivning av
proceduren:

Utbildaren forklarar syftet och malet med dagens 6vning:
att utforska satt att Overvinna ett traditionellt satt att
organisera och planera ditt liv pa

Utbildaren gor en snabb inventering av nuvarande
karridarpositioner: vad kvinnorna egentligen gor
(majoriteten av dem &r antagligen hemmafruar/tar hand
om familjen). Valfritt: lagg till dnskvard position
Utbildaren skriver upp informationen pa
whiteboardtavlan

Tid: 20 minuter

Utbildaren delar in deltagarna i smagrupper (3-4)
Utbildaren forklarar uppgiften. Gor forst en inventering av
vilka barridrer som hindrar dig fran att dndra din
nuvarande stallning.

Diskussion i smagrupper. Nar det behovs underlattar
utbildaren varje Gruppdiskussion genom att stalla enkla
fragor, sdsom: har du tillrackligt med tid? Ar vad du vill
gdra accepterat?

Tid: 30 minuter

Varje grupp presenterar kortfattat vad de har kommit
fram till

Utbildaren gor en inventering av namnda barriarer pa
whiteboardtavlan (valfritt: utbildaren fragar vilka av dessa
barriarer som ar anknutna till kén)

Darefter inleder utbildaren en diskussion om vad
deltagarna skulle kunna gora for att dvervinna/férminska




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

e Utbildaren sammanfattar argumenten

e Utbildaren avslutar lektionen och ber deltagarna att
reflektera 6ver vad de har lart sig

Tid: 40 minuter

Stodmaterial:

e Whiteboardtavla
e Markpenna

Varaktighet:

1 timme, 30 minuter




6. SIALVFORTROENDE

6.1. TEORI

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

Sjalvformaga ar 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 férutseende strategi.

Definitioner av sjalvfértroende innefattar “att tro pa sig sjalv” (Benabou & Tirole, 2002 Positive
Psychology), “en individs forvantningar pa prestationer och sjalvbedémningar av férmagor och
tidigare prestationer” (Lenney 1977, Positive Psychology), och “en individs tilltro till sina egna
formagor, kapaciteter och sitt eget omdome, eller 6vertygelsen att han/hon framgangsrikt kan
mota vardagliga utmaningar och krav” (Psychology Dictionary Online, Positive Psychology).

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

Sjalvkansla definierades av Morris Rosenberg (1965) som en Overtygelse om sitt dvergripande
egenvarde som ar relativt stabilt. Han hdvdade att det ar paverkat av manga olika faktorer och
att det ar relativt svart att forandra.

Nathaniel Branden anser att sjalvkdnsla bestar av tva olika komponenter: dels tilltron som vi
har till var formaga att utharda och hantera utmaningar, och dels dvertygelsen 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/sjalvkdnsla som 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 manskligt behov som dr nédvandigt for var éverlevnad
och halsosamma utveckling.

r

LA

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

—
R ]

e Global sjalvkansla: det har refererar till den allméanna uppfattningen som man har om
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).

e Domanspecifik sjalvkansla: detta refererar till ens sjalvkansla i relation till ett visst
omrade eller en viss aktivitet, sasom ens fysiska utseende eller sportutdvande.

e Egenskapssjalvkansla: den har typen av sjalvkansla ar anknuten till en kansla av att vara
eftertraktad och tillhérande, och utgar ifran en persons livslanga uppfattning om social
inkludering och exkludering (Leary, Tambor, Terdal & Downs, 1995).

e Statussjalvkdnsla: det har kommer fran en persons kdnsla av férandring i sin niva av
inkludering i en viss situation eller miljo.

e Stabil sjalvkansla: ar nar en individ kan hantera hot mot sitt ego, t.ex. genom oenigheter,
forlust osv., utan att det ger upphov till valdigt starka kanslomassiga reaktioner.

e Sann eller autentisk sjalvkansla: stark sjalvkansla som ar stabil

Sa tidigt som 1890 skapade William James en formel for sjalvkadnsla, som fortfarande ar valdigt
respekterad. Han hdvdade att kdnslan av att vara trygg i sig sjalv hur bra vi faktiskt presterar ar
oupplosligt férenat, men att vi kan trivas battre med oss sjalva bade genom att lyckas i varlden
och genom att variera graderna av vara forhoppningar och férvantningar.

Idag anser psykologer att vart sjalvfortroende/var sjalvkansla utvecklas under tidig barndom.
Om vi har en grund av tillit, ovillkorlig karlek och trygghet sa ar vi mer benagna att utveckla
sjalvfortroende. Stanley Coopersmith matte barns sjalvkdnsla ar 1967, och han tittade pa
forédldraskap i samma grupp. Han drog slutsatsen att grunden for starkare sjalvkansla ligger i
tydliga regler och granser uppsatta av foraldrarna. Nathaniel Branden (1969) argumenterade
att de allra flesta kdnslomassiga svarigheterna som manniskor stalls infor kan sparas tillbaka till
lag sjalvkansla.



Teorier om sjalvfortroende och dess funktion

Maslows behovstrappa

Maslow (1943) hdvdade att det finns ett antal behov som méanniskor behover tillgodose for att
bli uppfyllda, och att de mer grundlaggande behoven (fysiologiska behov sdsom mat, sémn, och
klader; trygghetsbehov sdasom anstéllning, boende och personlig trygghet) maste uppfyllas
innan mer komplexa behov ens kan Overvdgas och sedan uppfyllas. | hans pyramidformade
behovshierarki (hans behovstrappa) dr de mest grundlaggande behoven langst ner, medan
sjalvfortroende/sjalvkansla (att aterfa respekt, status, erkdannande) ar valdigt nara toppen,
precis under sjdlvaktualisering. Han havdade ocksa att det finns tva nivaer av sjalvkansla: den
lagre kommer fran respekten frdn andra, medan den hégre kommer frén insidan. Aven om
Maslows hierarkiska struktur har visat sig inte alltid representera en strikt teori om utveckling
for alla ménniskor, anvands den fortfarande som en mer allman forklaring till vikten av att
tillgodose grundlaggande behov innan mer komplexa behov kan dvervagas.

Sjalvbestammandeteorin (SDT)

Den hér teorin hdvdar att bortom yttre paverkan ar vi alla fodda med en naturlig motivation att
utforska och bemaéstra var omgivning. Nar sociala forutsattningar innebar att vi kan komma
ifran var egen interna inneboende motivation, en kdnsla av slaktskap, autonomi och kompetens
genereras, skapar det sjalvfortroende (Deci and Ryan 1995).

Terrorhanteringsteorin (TMT)

Den har teorin bygger pa idén att sjalvkansla/sjalvfortroende ar en kulturellt baserad
konstruktion som utgar fran att godkdanna och sedan forsoka vara effektiva inom de varderingar
som samhallet framjar for att motverka var angest, framst i relation till var kunskap om att vi
alla ndgon gang kommer att do. Vart sjalvfortroende och var 6vertygelse om var férmaga 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 sjalvkansla utvecklas nar ett barn
inser att nar dess behov tillgodoses av dess vardnadshavare minskar dess angest, och darmed
utvecklas ett samband mellan sjalvfortroende och bra relationer.



Sociometerteorin
Den hér teorin grundar sig pa idén att sjalvkansla/sjalvfortroende utvecklas i forhallande till en

individs erfarenheter av social acceptans och franstdtande. Det ar en invartes matare av i vilken
grad en person kanner sig inkluderad eller inte (Leary 2006).

Vikten av sjalvfortroende

Confidence Benefits - Confident Workers Make
the Bottor ir ? Their Own Success

Workers became more confident when § { Increasing individuals’ confidence helps to
they were told that their organization y drive worker productivity and satisfaction

supported them in making —and A R , v
| | Learning from — mistakes. ' '
These workers th jed ter and )
hese workers then yielded better and P More confident workers are
more productive business results in g o
terms of net sales, lead generation and i 45 /O

Orga]mlauonaL aff inity. nore optimistic about thei
life and future

Greater confidence yielded

More confident workers are

+ S
22% 27% T I \ 24%
higher ‘ better recruitment of g } more Llikely to overcome

sales new Tupperware challenges encountered
Sales Force members at work

https://neilpatel.com/blog/boost-confidence-8-simple-Ovningar,

Hur vi dn vi tror att vi utvecklar och bibehaller vart sjalvfortroende, ar forskare i allmanhet
overens om att gott sjalvfortroende ar en vardefull och viktig tillgdng i livet. Det far oss inte
bara att kidnna oss trygga med oss sjdlva, utan det medfor ocksa andra fordelar:

e Starkt sjalvfortroende ar forknippat med battre halsa, battre sociala liv, skydd mot
psykisk ohédlsa och sociala problem, halsosam hantering och psykiskt valmaende
(Mann, Hosman, Schaalma, & de Vries, 2004).

e Barn med starkt sjalvfortroende presterar battre i skolan, och, senare i livet, kdanner
hogre jobbtillfredsstéllelse i medelaldern.

e Sjalvkdnsla ar ocksa starkt forknippat med lycka, med hogre nivaer av sjalvkansla som
forutser hogre nivaer av lycka.

e Starkt sjalvfortroende har dven visat sig 0ka chanserna till dverlevnad efter ett
allvarligt kirurgiskt ingrepp (Mann et al., 2004).

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

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

Det har ocksa bedrivits mycket forskning som sammankopplar sjalvfértroende med framgang i
livet. Den har framgangen anses delvis bero pa den positiva psykiska hélsa som manniskor med
sjalvfortroende i allmanhet uppskattar. Forskning (Atherton et al., 2016; Clark & Gakuru, 2014
and T C North) visar 12 fordelar som kommer av att héja sjalvfortroendet:


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

e En starkare kansla av egenvarde

e Storre njutning i livet i och i aktiviteter

e Avsaknad av sjalvtvivel

e Avsaknad av radsla och angest, avsaknad av social angest och mindre stress

e Mer energi och motivation att agera

e Mer tillfredsstallande tid i interaktion med andra vid sociala tillstallningar. Nar du ar
avslappnad och sjalvsdker kanner sig andra bekvdama runt dig.

e Battre formaga att paverka och 6vertala andra

e Mer ledarskapsnarvaro

e Okad positiv attityd

e Att uppfattas som mer attraktiv

e Farre negativa tankar

e Hojda nivder av lycka

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

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

e Fdrmdagan att halla moten effektivt och sjalvsakert

e Mer effektiv delegering

e Goda kommunikationsfardigheter, en rak och tydlig kommunikationsstil

e Det har ocksa visats leda till fler befordringar, hogre stallningar, hogre 16n och mer
forekommande I6nedkningar

Dock ar det viktigt att notera att det inte alltid &r helt hjalpsamt att skapa en miljé déar méanniskor
aldrig misslyckas och dar de standigt hyllas. Orealistiska forvantningar och en brist pa
motstandskraft mot misslyckade, samt 6kad narcissism, kan ocksa tillskrivas extremt positiva
miljder.

Hur yttrar sig sjalvfértroende?

Nagra gemensamma personlighetsdrag hos sjalvsakra manniskor ar:

e Formagan att erkdnna néar de har gjort ett misstag, kunna lara sig fran sina misstag och
ocksd att kunna erkdnna nar de har fel

e Envillighet att ta risker och verkligen satsa pa vad de vill ha

e Envillighet att gora vad de tror ar ratt, aven om det innebar att de maste sta
ensamma eller blir kritiserade for det



e Formagan att acceptera komplimanger och verkligen hora och ta till sig dem

e Envillighet att vara sarbara och be om saker fran andra, att uttrycka sina behov

e Formagan att lamna ohdlsosamma eller begransande situationer, daribland jobb och
relationer osv.

e Att de sallan skyller pa sig sjalva nar nagonting gar fel

e Sjalvsakerhet gdllande beslutsfattande

® En bendgenhet ta ansvar for sina handlingar

Att praktisera sjalvfértroende

Det ar bra att komma ihdg att det finns saker som vi kan gora for att utveckla och stddja vart
sjalvfortroende. Vi kan forandra 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.

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

e Skriv en lista och paminn dig sjalv om dina styrkor

e Kom ihdg dina mal och varfér du vill uppna dem

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

e Uppmana dig sjalv att tanka positivt — kanske genom att skriva bekraftelser

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

e “latsas tills du lyckas”. Agera som om du ar sjalvsaker dven néar du inte ar det

e Kroppssprak —att anta en sjalvsaker kroppshallning (upp med huvudet, hall 5gonkontakt
och bak med axlarna osv) kan fa dig att kdnna dig mer sjalvsaker

e Agna dig mer &t de saker som du uppskattar och som du &r bra pa

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

¢ Var sann mot dig sjalv, folj dina egna dvertygelser och ditt eget etos



6.2. OVNINGAR

Ovning 1 Bekriiftelser

Larandemal: e FOrmagan att arbeta med tankande for att utveckla
sjalvfortroende
e Vidkdnnande av sina egna positiva egenskaper och attribut
e Kunskap om anvandbara verktyg for att stddja och
férbattra sjalvfortroende
e Formagan att arbeta med tankande for att utveckla
positivitet
e Fb6rmagan att anvanda tidigare erfarenheter for att
utveckla sjalvfortroende
e Motiverande uthallighet
e Sjdlvmedvetenhet
Varaktighet: 90 minuter

Beskrivning av proceduren:  Aktivitet: positivt sjalvprat

e Deltagarna delas in i par och Utbildaren laser upp de 5
pastaendena pa det bifogade pappersarket, och ger plats
for varje person i paret att avsluta varje pastaende.

e Sedan pratar paret tillsammans om hur det kdandes att
saga positiva saker om sig sjalva

e | helklass diskuterar gruppen hur det kandes att saga
positiva saker om sig sjalv

e Utbildaren introducerade negativt och positivt tankande,
och konceptet bekraftelser

Aktivitet: att gora ett bekraftelsebokmarke
e Deltagarna delas ini par och tillsammans kommer de pa 5
bekraftelser som kommer att stodja dem for tillfallet och
utmana deras negativa tankande.
e Varje deltagare kommer att anvanda papper, pennor osv.
for att skapa sitt eget bokmarke, och de kommer att
anvanda de anvandbara bekraftelserna som de har

faststallt
Stodmaterial: Kartong, saxar, fargpennor
(Litteraturreferenser, https://www.rebeccalucyh.com/31-affirmations-to-increase-

anvandbara lankar, videor, | confidence
https://www.lifesorted.com/positive-affirmations-for-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/

PowerPoint-presentationer = https://www.developgoodhabits.com/affirmations-self-esteem-

osv.) confidence/

Ovning 2 Namn: Att hantera nya situationer

Larandemal: e Formagan att vidkdanna och tillgodose behov
e Att hantera nya och obekanta situationer
e Kunskap om anvandbara verktyg for att stodja och skapa
sjalvfortroende
e Forstaelse for vikten av att tillgodose vara behov
e Att anvanda flertalet olika tekniker for att hantera nya och
okanda situationer
e Sjdlvmedvetenhet
e |nitiativtagande
e Riskhantering
Varaktighet: 90 minuter

Beskrivning av proceduren:  Aktivitet: Vad som ar nytt

Gruppen sitter pa stolar i en cirkel, och i cirkeln berattar
deltagarna vad de har gjort idag som ar helt nytt och okant
for dem. Efter att nagra personer har talat tar nagra andra
vid och berattar vad de har gjort den har veckan, och
sedan vad de har gjort den har mananden och slutligen
vad de har gjort det har aret. Sedan ber Utbildaren dem
att dela med sig av hur det kdanns att gdra nya saker.
Klassdiskussion: Hur dr det att gora nya saker? Hur kdnns
det? Utbildaren introducerar amnet att hantera nya saker
— att hantera dvergangar, att vara nybdrjare, att stallas
infor det okanda, att hantera radsla, upprymdhet, radsla
for att misslyckas etc.

Aktivitet: scenarier

Klassen delas in i smagrupper och tittar pa olika scenarier
for nya situationer (se arbetsblad) och funderar pa vad de
skulle kunna gora for att forbereda sig pa situationen for
att hjalpa dem att kdanna sig sjalvsakra.


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

e Klassdiskussion om varje scenario dar varje grupp delar
med sig till resten av klassen. Utbildaren betonar praktiska
saval som psykologiska/kdnslomassiga atgarder som kan
vidtas for att lattare kunna hantera nya situationer

Stédmaterial: Papper och pennor
(Litteraturreferenser, https://medium.com/@diemkay/how-to-deal-with-big-life-
anvandbara lankar, videor, @ changes-endings-neutral-zones-and-new-beginnings-398e263f2a2

PowerPoint-presentationer = https://www.mindtools.com/pages/article/bridges-transition-

osv.) model.htm
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://livingforimprovement.com/facing-the-unknown-

perspectives-from-the-past-and-present-7d24b1176ecO

Ovning 3 Namn: Jag dr sjdlvséker

Larandemal: e Formagan att arbeta med tankande for att utveckla

sjalvfortroende

o Vidkdannande av sina egna positiva egenskaper och attribut

e Formagan att vidkdnna och tillgodose behov

e Kunna hantera nya och okdnda situationer

e Kunskap om anvandbara verktyg for att stddja och
forbattra sjalvfortroende

e Kunna anvanda olika tekniker for att hantera nya och
okanda situationer

e Kunna ta risker i kommunikation for att uttrycka vad vi tror
och vill

e \Vision

e Motiverande uthallighet

e |nitiativtagande

e Riskhantering


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: 120 minuter

Beskrivning av proceduren:  Aktivitet: saker som gor mig sjalvsaker

Utbildaren introducerar amnet sjalvfortroende och hur
man kan forbattra det genom att fokusera pa det positiva.
Utbildaren gar en runda i klassen och ber varje person att
namna en positiv egenskap hos sig sjalv som boérjar med
den forsta bokstaven i hans/hennes férnamn (t.ex.
briljanta Bob, fantastiska Frida). Om det gar bra kan
oévningen genomforas en gang till.

Utbildaren ber deltagarna att uppge saker som hjalper till
att forbattra deras positivitet och sjalvfértroende och att

saga varfor:

En sang
En bok
En film

O O O O

En kand person

Aktivitet: Gruppdiskussion — hur sjalvfértroende manifesterar sig

Klassen delas in i grupper om 3 eller 4. | varje grupp
diskuterar deltagarna vilka de tycker framstar som
sjdlvsakra (det kan vara personer i deras liv eller kdnda
personer i filmer/pa TV). Vad tycker de att sjalvfértroende
later och ser ut som? Varje grupp far respons och darefter
féljer en diskussion i helklass.

Aktivitet: Rollspel om sjalvfortroende

Kvar i sina smagrupper utvecklar varje deltagare en
karaktar (ett alter ego) som ar valdigt sjalvsaker. De turas
om att beratta for varandra om sina karaktarer (namn,
utseende, vilket jobb de har, hur de pratar osv.).

Sedan turas deltagarna om i sina grupper att spela upp
olika scenarier i sina karaktarer. Scenarier kan vara:

Att klaga pa en defekt vara som de kopte i en affar
Att be om l6neforhojning pa jobbet

Att saga “nej” nar en van fragar om du kan lana
henne/honom pengar



e Diskussion i helklass om att agera sjdlvsdker i rollspel och
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/shutel/2014/07/04/role-play-an-
PowerPoint-presentationer = approach-to-teaching-and-learning/

osv.)

Ovning 4 Namn: Att hylla sig sjélv

Larandemal: e Vidkdnnande av sina egna positiva egenskaper och attribut
e Att hantera nya och okdnda situationer
e Att anvanda flera olika tekniker for att hantera nya och
okdnda situationer
e Formagan att arbeta med tankande for att utveckla
positivitet
e FO6rmagan att anvanda tidigare erfarenheter for att
utveckla sjalvfortroende
e \ision
e Sjdlvmedvetenhet
e |nitiativtagande
e Riskhantering
Varaktighet: 120 minuter

Beskrivning av proceduren: e Utbildaren boérjar med att introducera fordelarna med att
fokusera pa det positiva och att lagga marke till vara
bedrifter och goda egenskaper.

Aktivitet: Att skapa en profil
e Klassen delas in i grupper om 3-4 personer. Varje grupp
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.
e Darefter foreslar Utbildaren att alla gor en kort
presentation om sig sjdlva, med betoning pa det positiva.


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 om hur man gér en bra
presentation
e | samma smagrupper ska sedan deltagarna 6va pa att halla
en kort redovisning (5 minuter) dar de pratar om sig sjalva
utifran ett positivt perspektiv. De andra medlemmarnai
gruppen ger respons pa presentationen.

Aktivitet: Att presentera mig sjalv och mina styrkor infor klassen
e Hela klassen turas om att halla en 5 minuter lang
presentation om sig sjalva, staendes framfor klassen.
Utbildaren forsakrar att klassen lyssnar och ger positiv
respons till alla som presenterar (t.ex. appladerar, staller
foljdfragor osv.).

Aktivitet: Diskussion i helklass
e Hur kdndes det att gbra presentationen? Starkte den ditt
sjalvfortroende? Hjalper det att tanka pa de positiva
aspekterna i ditt liv?
Stodmaterial: https://www.uopeople.edu/blog/presentation-tips-for-students/
(Litteraturreferenser, https://ethos3.com/2018/01/7-presentation-tips-for-students/
anvandbara lankar, videor,

PowerPoint-presentationer
osv.)

Ovning 5 Debatten

Larandemal: e Sjialvmedvetenhet
e |nitiativtagande
e Riskhantering

Varaktighet: 2 timmar

Beskrivning av proceduren: = Aktivitet: diskussion i helklass om att debattera
e Utbildaren introducerar @mnet diskussioner och
debatterande (dar du kan argumentera for nagonting aven


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

Stédmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer
osv.)

om du inte haller med om det). Sedan foljer en
klassdiskussion om varfor det kan vara viktigt att debattera
(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 uttrycka
den har asikten, dvs. bra for att starka sjalvfortroendet)

Aktivitet: Debatterande

Klassen delas in i grupper/lag om 4. Varje grupp far
pastaenden (se arbetsblad) och halften av lagen maste
komma pa argument for att halla med pastaendena och den
andra halften maste komma pa argument som ar emot
(Utbildaren bestammer vilka grupper som ar for respektive
emot)

Tva grupper i taget kommer att debattera om ett pastaende
medan resten av klassen tittar pa — varje grupp far 5-10
minuter for att ldgga fram sina argument och alla i gruppen
maste delta och sdga nagonting. | slutet av debatten kommer
publiken att rosta pa det lag som de anser lade fram de
starkaste argumenten.

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

Papper och pennor, arbetsblad med pastaenden

https://sites.google.com/a/baliis.net/approaches-to-

learning/home/communication/debating-Fardigheter

https://virtualspeech.com/blog/guide-to-debating

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. DIGITALA FARDIGHETER

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

Centrala larandemal (upp till 5) e Fb6rmagan att anvanda olika digitala
enheter och att hantera information

e Fbrmagan att skapa och redigera
dokument, kalkylblad osv.

e Fbrmagan att kommunicera med
andra genom att anvanda digitala
verktyg

e Fbrmagan att genomfora
transaktioner

e Fbormagan att surfa sakert och
ansvarsfullt pa internet

Forvarvade kunskaper (2-4) e Forklara den grundlaggande
anvandningen av en PC (enheter,
knappar, funktioner)

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

e Surfa sakert pa internet

e |dentifiera satt att gora transaktioner
pa internet

Fardigheter (2-4) e Att pa ett korrekt satt anvanda de

olika digitala enheterna for att

kommunicera med andra.

e Anvanda Office-program (Microsoft
Word, Microsoft Excel, Microsoft
PowerPoint, Microsoft Outlook)

e Anvanda internetbanktjanster
(transaktioner pa internet)

Kompetenser (2-4) e Manovrera digitala funktioner for

vardagliga sysslor/krav




Sammanfoéra fardigheter och
kunskaper for att pa ett korrekt satt
anvanda digitala fardigheter for att
forbattra driftsmojligheter




7.1. TEORI

Vad menar vi med digitala fardigheter?

Den finns en rad olika definitioner av begreppet ”Digitala fardigheter”. For syftet med det har
dokumentet antar vi UNESCO:s definition:

“Digitala fdrdigheter definieras som en rad olika férmdgor att anvdnda digitala enheter,
kommunikationssystem och ndtverk for att fa Gtkomst till och hantera information. De gér det
mdjligt for ménniskor att skapa och sprida digitalt innehdll, kommunicera och samarbeta, samt
att l6sa problem for effektivt och kreativt sjdlvférverkligande i livet, ldrandet, arbetet och i
sociala aktiviteter i stort”.

Med andra ord innefattar digitala fardigheter férmagan att anvanda, fa atkomst till, filtrera,
beddma, skapa program och dela (sprida) digitalt innehall. Anvandning av digitala teknologier
och digitalt innehall kraver en reflekterande och kritisk — men 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?

e Teknologi fordandrar arbetsmarknaden. Nya jobb uppkommer och traditionella jobb
forandras.

e Teknologi hjdlper manniskor att utforska arbetsmarknadslandskapet, bli medvetna om
moijligheterna som finns tillgdngliga, ansdka om ett nytt jobb och gbéra bra karridgrval.

e Teknologi fordndrar hur vi lar oss. Det finns mangder av resurser pa internet som ar
tillgangliga dygnet runt och som ar gratis att anvdnda.

e Teknologi hjalper manniskor att hitta gemenskaper pa internet och att férenas med
andra manniskor, bade privat och yrkesmaéssigt. Medlemmar i sadana virtuella
gemenskaper hjadlper varandra att lara sig nya saker, utvidga sina natverk och bredda
sina horisonter.

e Teknologi hjdlper manniskor att engagera sig i distansutbildning. Det har blir allt mer
viktigt nufortiden, i och med att COVID-19-pandemin har gjort arbete hemifran och
distansundervisning mer relevant an nagonsin. Teknologi hjalper manniskor att studera
for en ny karriar.

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

Teknologi mojliggdr deltagande i samhallet, enklare och snabbare integration och underlattar
anstallningsbarhet och social inkludering. Det har gor digital kompetens till en viktig fardighet



for invandrarkvinnor att ha i kunskapssamhallet. Risker, trygghet nar de anvander teknologi,
tillgang till trovardig information, att skota sin privata och yrkesmassiga ekonomi, ansdéka om
jobb, uppratta ett e-postkonto kopplat till arbetet osv.

Problemet med den digitala klyftan

Det ar viktigt att vi tar itu med problemet med den digitala klyftan. Termen ”Digital klyfta”
hanvisar till klyftan mellan personer som ar kapabla att anvanda 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 dr ocksa viktigt. Att dverbrygga
den digitala klyftan kommer mojliggora ett mer demokratiskt samhalle, dar alla kommer att ta
tillgang till utbildnings- och anstallningsmojligheter.

Tva typer av digitala fardigheter

Enligt UNESCO delas digitala fardigheter in ytterligare i tva underkategorier, namligen
nyborjarniva och avancerad niva. Den tidigare omfattar framfoérallt grundldggande anvandning
av elektroniska hjalpmedel och medier, medan den senare hanvisar till “fardigheter pa en hogre
niva som gor det maojligt fér anvandare att anvanda digitala teknologier pa bemyndigande och
transformerande satt”. Den har modulen fokusera pa digitala fardigheter pa nybdérjarniva.

YTTERLIGARE LASNING
The Digital Competence Framework 2.0 | EU Science Hub (europa.eu)

Digital Skills critical 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 av 6vning

1 Gruppaktivitet och presentation: Att anvdnda s6kmotorer

Larandemal: e Formagan att anvanda olika digitala enheter och hantera
information

Varaktighet: 60 Minuter

Beskrivning av
proceduren:

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

2. | par ombes eleverna att ga till Google.com och soka efter
jobbsdkarsidor. Utbildaren ber varje par att hitta tre sddana
webbsidor.

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

Stodmaterial:

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

Ovning Namn/Typ av évning

2 Gruppaktivitet och presentation: Att anvénda ordtillimpning for ett
jobb pa internet
(Den har aktiviteten borde med fordel folja den foregdende
aktiviteten)

Larandemal: e Formagan att skapa och redigera dokument, kalkylblad osv.

Varaktighet: 120 Minuter

Beskrivning av
proceduren:

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

2. Utbildaren forklarar att de ska skriva ett CV som passar den
jobbannons som de har valt.




3. | par ombes eleverna att Oppna ett Word-dokument.
Utbildaren kan anvdnda foljande resurs om eleverna sa
onskar: How to Use Microsoft Word (with Pictures) -

wikiHow. Utbildaren forklarar stegen.

4. Eleverna ombes att skriva ett kort CV som svar pa
jobbannonsen.

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

6. Utbildaren ger respons.

Stodmaterial:

En dator per grupp, en dator ansluten till en projektor
How to Use Microsoft Word (with Pictures) - wikiHow

Ovning Namn/Typ av évning

3 Min profil pé Linkedin

Larandemal: e Formagan att kommunicera med andra genom att anvanda
digitala verktyg.

Varaktighet: 120 Minuter

Beskrivning av
proceduren:

1. Utbildaren fragar eleverna om de ar bekanta med Linkedin.
Utbildaren inleder ocksa en diskussion om vikten av att ha
en profil pa Linkedin och manga kontakter.

2. Utbildaren gar till Linkedin.com och kan anvénda kallan
Signing Upp tillJoin LinkedIn | LinkedIn Help, om han/hon sa

onskar.
3. Utbildarenvisar stegen. Studenterna upprepar stegen for att
skapa sitt eget Facebookkonto och for att anpassa sin profil.
4. Utbildaren ber dem att presentera sina profiler for resten av
klassen

Stodmaterial:

En dator per elev, en dator ansluten till en projektor
Signing Upp tillloin LinkedIn | LinkedIn Help

Ovning

Namn/Typ av 6vning

Gruppaktivitet: Att skydda mig sjélv frdn ndtmobbning



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:

e FOrmagan att surfa sdkert och ansvarsfullt pa internet

Varaktighet:

60 minuter

Beskrivning av
proceduren:

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

2. Utbildaren visar videoklippet om natmobbning for
gruppen.

3. Utbildaren delar in eleverna i fyra grupper om fem och
ber dem att fundera pa olika satt att hantera problemet
med ndatmobbning pa.

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

Stodmaterial:

En dator per elev, en dator ansluten till en projektor
The People vs The Trolls: cyberbullying and the law | David Harvey
| TEDxAuckland - YouTube

Ovning Namn/Typ av évning

> Gruppaktivitet: Att boka ett hotell

Larandemal: e Formagan att genomfdra transaktioner
Varaktighet: 60 minuter

Beskrivning av
proceduren:

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

2. Utbildaren besdker webbsidan booking.com och inleder
ovningen genom att forklara hela bokningsprocessen steg
for steg. Sarskilt fokus borde ligga pa de tillgangliga
betalningsalternativen.

3. Utbildaren delar in elevernai 4 grupper om 5 och ber dem
att vélja ett hotell for en kort afférsresa till London.
Eleverna ombes att boka det hotell som de tyckte bast om
och folja betalningsinstruktionerna fram tills det sista
steget som bestar av att bekrafta transaktionen.
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 projektor




8. MARKNADSFORING

Marknadsféring dr en uppsattning vardefulla fardigheter som kan anvandas inom manga
omraden i livet, och som ocksa ar vardefulla for framgangsrikt foretagande. Sa oavsett om
kvinnorna kommer att starta smaforetag i framtiden eller inte, kommer kunskaper om och en
grundldaggande forstdelse for marknadsforing att vara till hjdlp. | den har modulen kommer vi
att fokusera pa mer allmanna marknadsféringskoncept och mojligheter att tilldmpa dem i
vardagslivet, utan att fordjupa oss i specifika fragor anknutna till foretagsmarknadsforing. Pa sa
satt kommer de forvarvade kunskaperna och fardigheterna att vara enkla for deltagarna att
overfora till vardagliga spérsmal och mer specifikt till integration och natverkande i vardlandet.
Fokus kommer att ligga pa hur forstaelse for marknadsforing kan stodja nyanldnda kvinnor att
starta en karriar, integrera och socialisera. Uppmarksamhet kommer ocksa att riktas mot socialt
natverkande och de vanligaste sociala medierna. Kunskaperna fran marknadsféringsmodulen
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 for deltagarna pa en
uppnaelig niva sa att de kan forvarva grundlaggande kompetenser.

Centrala larandemal (upp till 5) e Att forsta grundlaggande
marknadsfoéringskoncept och de
framsta typerna av marknadsforing

e Attvidkanna betydelsen av
marknadsforing i vardagslivet,
karridren och det sociala livet

e FOGrmagan att anvanda
marknadsforing i vardagslivet,
jobbsokande och uppstartsforetag

e Forstaelse for marknadsforing i den
sociala sfaren, anvandning av sociala
medier

e Formagan att gemensamt komma pa
idéer som ar relevanta och stodjer
lokalsamhallet, och att kontrollerna
deras potential for marknadsforing

Forvarvade kunskaper (2-4) e Definiera marknadsforing allmant

e Forklara varfor marknadsféring ar
viktigt for en verksamhet eller ett
uppstartsforetag

e Bevisa att marknadsforingskunskaper

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
marknadsforing for socialisering

Kompetenser (2-4)

Vardera idéer
Vision
Kreativitet




8.1. TEORI

Grundlaggande marknadsforingskoncept

Marknadsforing ar ett snabbt vdxande och utvecklande omrade. Med en snabbt vdaxande
ekonomi och 6kning av produkter ar behovet av marknadsforing stort. | grund och botten ar
marknadsforing en uppsattning 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 unika fordelar och specifika erbjudanden. Det &r viktigt att forsta skillnaden
mellan dem for att valja den basta strategin for en viss verksamhet eller kanske en kombination
av olika strategier eller koncept.

A Forsaljningskoncept

Produktkoncept Marknadsforingskoncept

Produktionskoncept

Samhallsmarknadsféringskoncept

£

1. Produktionskoncept

Det héar konceptet tillkom under kapitalismens storhetstid i mitten av 1950-talet. 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 manniskor kommer att kopa fler varor.
Foretag utgar ifran att konsumenter huvudsakligen ar intresserade av produkttillganglighet och
laga priser. Nackdelen med den har metoden ar att konsumenternas behov kanske inte
tillgodoses helt och hallet. Ett annat problem med det har konceptet kan vara att foretag
riskerar att inte producera kvalitetsprodukter och riskerar att ha en opersonlig produktion.
Ibland, for att uppnd langre produktionskostnader, kan foretag rekrytera arbetare fran
utvecklingslander for att fa billigare produkter i stérre mangder.

2. Produktkonceptet
Produktkonceptet ar utméarkande eftersom att det fokuserar mer pd konsumenten. Den

potentiella kunden for produktkonceptet foredrar produkter och varor som erbjuder kvalitet,
intressanta egenskaper och innovativ design.



Det har marknadsforingskonceptet tror pa potentiella kunder och deras lojalitet till market,
kvaliteten pa dessa produkter samt férdelarna de far av produkterna och foretaget som de
investerar i. Ett exempel pa detta kan vara produkter fran Apple. Féretag kommer att fokusera
pa att gdra dverldgsna produkter och att férbattra dem med tiden. Problemet ar att manga
foretag inte balanserar det faktiska behovet av en produkt samtidigt som de fokuserar mer pa
foretagets tillvaxt och utvecklingen av nya produkter. 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 utgar ifran att konsumenterna inte koper varor och tjanster om du inte
genomfor salj- och reklamkampanjer. Det har konceptet lagger mycket makt i handerna pa ett
foretag som har en hel plan fér att effektivt stimulera 6kad forséljning med sina potentiella
kunder. Ofta ser vi ocksa den hdar strategin anvandas nar ett foretag maste hantera
Overkapacitet och behdver silja vad de producerar snarare an vad marknaden behover eller vill
ha.

Foretag som véljer att anvanda det har marknadsforingskonceptet maste vara bra pa att hitta
potentiella kunder och att kdnslomassigt sdlja in dem pa fordelarna med deras ”icke-
nodvandiga produkt”.

4. Marknadsforingskoncept

Marknadsforingskonceptet ar konceptet av konkurrens. Det ar ett marknadsforingskoncept
som tror pa att ett foretags framgang beror pa de marknadsféringsanstrangningar som
levererar ett battre vardeforslag an sina konkurrenter.

Det har konceptet fokuserar pa behoven och viljorna hos malinriktad marknadsféring samt pa
att leverera ett battre varde dn dess konkurrenter. Genom marknadsforing ar det ett mal att
vara det battre alternativet jamfért med konkurrenter. Ett exempel kan vara konkurrensen
mellan Pepsi och Coca Cola, som séljer liknande produkter men som har helt olika vardeforslag
och marknadsforing.

5. Samhallsmarknadsféringskoncept

Samhallsmarknadsféringskonceptet ar nutidens mest innovativa och relevanta koncept. Det ar
ett marknadsféringskoncept 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.



Marknadsforings-

koncept

Produktions-
koncept

Produktkoncept

Forsaljnings-
koncept

Marknadsforings-
koncept

Sambhallsmarknads-
foringskoncept

Kundens instéllning

Kund som
foredrar
lattillgangliga och
billiga produkter
Kunder som
soker kvalitet,
prestanda eller
innovation

Kanslomassig
installning

Individuell
installning

Kunder som bryr
sig om miljén,
om missgynnade
samhallsgrupper
och
utvecklingslander

Komponenter av marknadsféring

Hog vinst i stor
skala

Moijligheten att
bli ledande i
branschen

Att skapa
“relationer” med
kunder och vinna
deras lojalitet

Mojligheten att
konkurrera pa
marknaden med
liknande
produkter
Produkter som ar
bra for miljon
och klimatet,
stodjer
utvecklingslander
och missgynnade
samhallsgrupper

Nackdelar

Opersonlig
service
Lagkvalitativa
produkter
Fler
erbjudanden
an den
faktiska
kunden
behover

Kunderna ar
inte i behov av
produkterna
fran borjan
Risken att
overskuggas
av
konkurrenter

Kan vara

utmanande att

hitta l6sningar
Kraver
intellektuell
kapacitet och
en

okonventionell

metod

Exempel

H&M

Apple

Livforsakring-
och
timeshare-
foretag

Coca Cola och
Pepsi

Oavsett strategi bestar alla marknadsféringskoncept av liknande inslag. De inslagen ar centrala

och behover alltid tas i beaktning och definieras i uppstarten av ett foretag. Enkla minnesregler
kan hjalpa till att forsta det battre.



Produkten Priset

Reklam-
kampanjen

Produkten

En produkt ar en vara eller tjanst som ett foretag erbjuder till kunder. Idealt, borde en produkt
svara mot ett aktuellt behov eller en nuvarande efterfragan. Ibland kan en produkt eller tjanst
vara sa fascinerande att den skapar ett behov som inte fanns tidigare (mode eller tekniska
trender). Det &r viktigt att forsta en produkt, vad den erbjuder. Typen av produkt visar ocksa
hur mycket foretagen 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 detaljer maste beaktas néar priset ska sattas, daribland
marknadsvarde, materialkostnader och konkurrenternas priser. | vissa fall kan féretagschefer
hoja priset for att ge sken av att produkten ar en lyxvara. Mojligheter till prissankning ar ocksa
viktigt.

Platsen

Nar ett foretag fattar beslut rorande plats, forsdker de bestamma var de borde salja en produkt
och hur de ska lansera produkten pa marknaden. Foretagschefernas mal ar alltid att rikta sina
produkter till konsumenterna som ar mest troliga att kdpa dem.

Reklamkampanjen

En reklamkampanj innefattar annonsering, allmanna relationer och forsaljningsstrategi. Malet
med att marknadsféra en produkt ar att klargora for konsumenterna varfor de behéver den
och varfor de ska betala ett visst pris for den.



Marknadsféring i vardagslivet

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

av natverk i vardlandet.

Publik — att forsta de andra personerna och vad som
ar viktigt f6r dem i den har situationen. Hur kommer
din begaran att paverka deras liv?

Fordelar — det enda som alla bryr sig om ar “vad far
jag ut av det?” Hur kommer den har saken att 16sa
deras problem, tillgodose deras behov eller forbattra

deras liv?

Kdnslor — visa dem att du forstar dem. Vidkann deras behov, smarta och perspektiv. Anvand
berattelser for att formedla ditt budskap. Om det ar majligt, fa dem att kdanna sig som en hjalte.

Trovardighet och tillit — var trevlig. Var specifik. Undvik att haussa upp och att 6verreklamera.
Dela information fran trovardiga kallor.

Erbjudande — Skapa ett spannande erbjudande.

Latthet — gor det enkelt for dem att sdga ja.
Invandningar — forutse och dvervinn invandningar och kritik.

Marknadsféring och lokalsamhallet

Marknadsforskningsstatistik visar att de flesta manniskor letar efter lokala foretag nar de letar
efter vissa produkter eller tjanster. Darfor ar det nodvandigt att kanna din lokala kund. For att
starta en framgangsrik verksamhet maste man kanna kunden nastan battre an han/hon kanner
sig sjalv. Att undersoka dina kunders behov, begransningar och mojligheter &r det forsta steget
mot att lyckas med ett uppstartsforetag.

Satt att undersoka malgruppen kan innefatta:
Fokusgrupper

Individuella intervjuer
Observation

Pwn e

Att Studera dina lokala konkurrenter



8.2. OVNINGAR

Namn/Typ av 6vning

PowerPoint-presentation

marknadsforingskoncept och de framsta
typerna av marknadsforing

e Definiera marknadsforing allmant

e Forklara varfor marknadsféring ar viktigt for
en verksamhet eller ett uppstartsforetag

Varaktighet: 2 timmar

Beskrivning av proceduren: e PPT-presentation
e Gruppdiskussion
e Fragor och svar
Stoédmaterial: [ [

(Litteraturreferenser,

Encouraging integration for

anvandbara ldnkar, videor, | @W 3Can rowyeries i

through entrepreneurship

PowerPoint-presentationer
osv.)

Marketing

Namn/Typ av évning

Marknadsféring pa sociala medier

Larandemal: e Tillampa olika typer av marknadsforing
e Anvanda sociala medier
e Framgangsrikt kunna anvanda
marknadsforing for socialisering

Varaktighet: 3 timmar

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

2. Deltagarna forsdker definiera anvandarna

av de uppradade sociala medierna (alder,

intressen, inkomst)




Stédmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPaoint-presentationer
osv.)

Bilaga |

Vilket ar syftet med att anvanda det har
sociala natverket (att hitta vanner,
arbetskontakter, inspiration osv.)?
Definiera vilken typ av foretag som kan
marknadsféras med anvandning av vilka
sociala medier (kladbutik, matmarknad,
evenemang/festival, restaurang)



Bilaga I. 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 [}

. . e

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




Namn/Typ av 6vning
Videoanalys

Larandemal: e Kunna anvanda marknadsforing i
vardagslivet, i samband med jobbsdkande
och i det sociala livet

e Vision
e Kreativitet

Varaktighet: 3 timmar

Beskrivning av proceduren: 1. Titta pa ett videoklipp om Coca Colas
marknadsforingsstrategi
2. Frdga deltagarna och diskutera de viktigaste
marknadsforingsprinciperna som Coca Cola
anvander for marknadsforing, sdsom att
marknadsfora kanslor (lycka, karlek) istallet
for produkten i sig, att marknadsféra
melankoli, och att knyta an produkten till
speciella helgdagar, hogtider, aktiviteter
3. Be deltagarna att beskriva vilka kanslor och
associationer de far nar de ser Coca Colas
marknadsforingskampanj
Stodmaterial: https://www.youtube.com/watch?v=XhMVWzVXNNk
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer
0osv.)

Namn/Typ av 6vning

Fallstudie

Larandemal: e Att forsta grundlaggande marknadsforingskoncept och
de framsta typerna av marknadsforing
e Definiera marknadsforing allmant
e Forklara varfor marknadsforing ar viktigt for en
verksamhet eller ett uppstartsforetag

Varaktighet: 3 timmar



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

Beskrivning av proceduren: 1. Beskriv fallet med Khadija Mansor fran Uppsala, Sverige

Khadija Mansor flyttade fran Syrien till Sverige 2016. Kort
darefter startade hon ett foretag for att tillgodose lokala
behov. Khadija Mansor insag att nyanlanda soker efter vissa
etniska arabiska produkter och klader som inte finns
tillgangliga i Sverige, och startade darmed foretaget “Sahab”.
| bérjan arbetade hon hemifran och sdlde pa internet via
Facebook. Med ¢kad efterfragan hyrde hon en lokal i
Gottsunda centrum, Uppsala, Sverige, och boérjade sélja
barnbdcker skrivna pa arabiska och ett stort antal olika
produkter sasom parfymer, klader och accessoarer. Nu har
Khadija flyttat foretagets huvudkontor for att expandera,
vilket ocksa har bidragit till anstallningsmojligheter for tre
andra personer.

2. Presentera hur Khadija framgangsrikt bedriver
marknadsforing pa Facebook, med 43,835 foljare pa sin
sida https://www.facebook.com/SahabSverigeAB/

3. Analysera hennes inlagg
Deltagarna ger respons och besvarar fragorna:
- Vem ar Khadijas malgrupp/kund?
- Vilka problem i samhallet |6ste hennes foretag?
- Varfor ar det sa framgangsrikt?

Stoédmaterial: https://bygg.uppsala.se/contentassets/a88123a480894fee98c6306fccObsd

38a/nyhetsbrev-gottsunda-och-valsatra-februari-2020.pdf

(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer
osv.)

https://www.facebook.com/SahabSverigeAB/



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/

Namn/Typ av 6vning

Gruppredovisning

vardagslivet, i samband med jobbsdkande
och i det sociala livet

e Vision

e Kreativitet

Varaktighet: 2 timmar
Beskrivning av proceduren: 1. Deltagarna delas in i smagrupper (5-7
personer)

2. Varje grupp viljer 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
kampanjen till? (Alder, kon,
inkomstniva osv.)

- Vilka kdnslor ger den har kampanjen
upphov till?

- Vilka associationer ger den hér
annonsen?

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

- Arden framgangsrik i frdga om att
marknadsfora produkten?
Varfor/varfor inte?

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

Stodmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer
osv.)




Namn/Typ av 6vning

Individuell redovisning/”sdlj mig en penna”

Larandemal: e Anvanda marknadsforing i olika
livssituationer och i sitt eget uppstartsbolag
om det ar relevant

e Tillampa olika typer av marknadsforing
e Framgangsrikt kunna anvanda
marknadsforing for socialisering

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

individuell redovisning kommer fram och
riktar sig mot publiken

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

3. Om deltagaren har svarigheter med att
bygga upp talet kan Utbildaren ge en vink
(forklara varfor publiken kan behéva det
har foremalet, varfor det ar bra, pa vilket
satt det ar battre an andra foremal).

4. Publiken betygsatter talet pa en skapa fran
1 till 10.

5. Nasta villiga deltagare kommer fram for att
halla ett tal och for att ”sélja” samma eller
ett annat féremal. Publiken betygsatter
ndsta deltagare ocksd. Upp till fem olika
deltagare kan halla ett tal. Till slut ar det
deltagaren som fick hogst poang fran
publiken som vinner.

Stodmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer
osv.)




9. KOMMUNIKATION

Kommunikation ar viktigt bade i ditt arbete och i ditt privatliv. Vi kommunicerar pa ett antal

olika satt, daribland verbal kommunikation, skriven kommunikation och kroppssprak. God

kommunikation hjalper oss att battre forstd manniskor och situationer. Det hjdlper oss att

dvervinna skillnader, 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 kunna férmedla information till andra

pa ett enkelt och tydligt satt. God kommunikation handlar ocksa om att forsta instruktioner,

forvarva nya fardigheter, uttrycka en begaran, stalla frdgor och ge information till andra. God

kommunikation handlar dessutom om att lyssna pa andras behov och att svara mot dessa.

Centrala larandemal (upp till 5)

Forvarvade kunskaper (2-4)

Fardigheter (2-4)

Formagan att presentera
information fér en publik
Kapacitet att ta en aktiv roll i
gruppdiskussioner/beslutsfattande
Inblick i olika
kommunikationsverktyg som
anvands inom foretag

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

Forsta bestandsdelarna av
kommunikation (t.ex.
kroppssprak).

Rada upp ett antal satt att
féormedla information pa (i skrift,
via telefon, PPT-presentation osv.)
Kunskap om
kommunikationstekniker som kan
anvandas for att underlatta
gruppdynamik

Att anvanda olika kommunikations
tekniker (t.ex. att utmana eller
harmonisera) i en gruppdiskussion
Kunna presentera idéer och

information infér en hopsamlad
publik



Kompetenser (2-4)

Att kommunicera sjalvsakert i olika
situationer och miljcer

Kreativitet

Vardera idéer

Samarbeta med andra



9.1. TEORI

. Vad ar kommunikation?

A * e Det ar en viktig del av relationsskapande. Om

det gors val, hjalper det oss att samarbeta och
komma overens med andra i livet. Om vi inte
% kommunicerar bra, kan vi fa problem i vara
‘(o \J ] ru h relationer — kanske dispyter, missférstand och
andra konflikter som kan leda till djup och

varaktig sondring.

e Det handlar ocksd om hur vi formedlar kunskap — sa att vi kan léra fran varandra, ha en

gemensam vision och forstaende. Vi 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 6verford
fran en person och mottagen av andra.

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 i ett e-postmeddelande.
Det handlar inte enbart om att prata. Det inkluderar vart kroppssprak, hur vi sager saker
—vart tonfall, anvandningen av tystnad, anvdandningen av olika sprak i olika situationer.

Varfoér ar kommunikation viktigt?

."GS.G
. : . , ASE QI
Hur vi kommunicerar kan paverka hur vi /gﬁﬁ PVE:
kommer Overens med manniskor. Effektiv ﬁﬁg‘r" b€ 1,
I . , U )
kommunikation visar respekt och andras varde ‘o, *55'—5
¢ 0% /g%,
och hjalper oss att forsta varandra. _{35%’1!
Ve

God kommunikation hjalper oss att kdnna oss

bekvdma med varandra vilket i sin tur
uppmuntrar annu halsosammare och mer
effektiv kommunikation.

Skicklig kommunikation hjalper oss ocksa att fa vad vi vill ha och behover, oavsett om
det sker genom att dela information eller att helt enkelt be om saker.

Exempel pa det har innefattar: hur en grupp manniskor fattar ett beslut, hur jag ber en
framling om nagonting som jag behdéver, hur vi hanterar en konflikt i en grupp, att kunna
dela (sprida) information som jag vill att andra ska ta del av, att kunna utmana nagon
nar jag inte haller med honom/henne, och att sdga ”nej” till nagon.



Teorier

Lasswell (1958) utarbetade en modell som introducerar 5 kommunikationsnivader. Den har
modellen har vidareutvecklats och moderniserats, och numera hanvisas den till som “de fem
W:na” (pa engelska who, when, what, where, who; pa svenska vem, ndr, vad, var, vem):

e Vem borde bli underrattad? Alla som behover informeras om ndagonting bor informeras.
Det &r lampligt att informera alla s& tidigt som majligt. Oppenhet f&r manniskor att
kdnna sig involverade och ger dem en chans att paverka processer.

e Nar borde de informeras? Tidpunkten for nar information bor férmedlas ar viktig. Om
det involverar manga manniskor ar det viktigt, om det ar mojligt, att diskussioner sker
samtidigt for att undvika forvirring och missforstand.

e Vad borde de informeras om? Tydliga budskap med mojligheten att stalla fragor och att
fa bekraftelse pa att de har forstatt.

e Var borde information férmedlas? Anvand det mest effektiva mediet for att formedla
ditt budskap och dgna tid at att gora det ordentligt.

e Vem borde styra kommunikationen? Se till att den mest lampliga personen formedlar
budskapet.

William 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 dr enkelt att formedla ratt budskap nar det kan missforstas,
misstolkas eller ignoreras. Darfor krdavs noggrann eftertanke géllande hur budskapet ska
formedlas.

Teorin om kommunikation i relationer innefattar sandaren, mottagaren, meddelandet och
bruset. Sandaren &r personen som kommunicerar, mottagaren ar den som lyssnar.
Meddelandet ar vad sandaren forsoker kommunicera och bruset &r allting som kan hindra
mottagaren fran att hora meddelandet — det kan handla om en svar yttre omstandighet, t.ex.
att prata i en stimmig bar, och det kan vara distraherande tankar som gor att mottagaren inte
hor.

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

e Uppmarksamhet — fa publikens uppmarksamhet i borjan av din kommunikation —
kanske med en beréttelse, ett intressant citat eller statistik

e Behov — ett problem/spérsmal. Det har dr den centrala idéen som du maste ange
tydligt.

e lllustration — ge exempel pa behovet som du har angett i stora drag ovan.



e Foljd — statistik, vittnesmal osv. for att understryka och verkligen fa fram budskapet
e Syftning — visa hur det du pratar om anknyter till och paverkar din publik

o Tillfredsstéllelse — foresla l0sningar pa problemet/spérsmalet i behovsstadiet.

e Visualisering — beratta for publiken vad som kommer att hdnda om ingenting gors

e Agerande — sammanfatta och upprepa vad du anser behdver goras.

Teorierna ovan, och dven Maguires och Pitcheathlys (2002) undersokning av
kommunikationsfardigheter pa arbetsplatsen,* har kommit fram till nagra av féljande resultat:

Viktiga kommunikationsfardigheter:

e Var tydlig med budskapet som du vill férmedla

e Kontrollera att din(a) dhorare forstar vad du sager

e Forsdkra att det finns tillrdckligt med utrymme och tid for alla som deltar i en
konversation att tala om de vill det, dvs. turas om att tala och inte uppta allt utrymme

e Aktivt lyssnande — vara dppen och mottaglig for vad andra har att sdga. Inte anta att
du vet vad de tdnker eller ignorera vad de sager, och att inte tdnka pa nagonting
annat medan de pratar!

e Forsdkra att du valjer ratt metod nar du forsoker kommunicera med nagon (t.ex.
anvanda formellt sprak i dialog med en yrkesperson, sta langst fram och tala hogt
och tydligt nar du haller en redovisning).

e Sjalvmedvetenhet. Det ar viktigt att du dr medveten om hur du beter dig nar du
kommunicerar. Vet du nar din rdst blir hogre eller nar du blir irriterad? Marker du
nar dina tankar vandrar ivag till nagonting helt annat?

e Lampligt kroppssprak. Uppmarksamma hur du haller din kropp nadr du
kommunicerar. Tittar du pa personen eller tittar du ner hela tiden? Har du en stor
rynka i pannan? lIbland sager vi en sak men var kropp sdger nagonting helt
annorlunda, vilket kan vara forvirrande for den som lyssnar (DePaulo & Friedman,
1998; Knapp et al., 2013). *

e Jobba pa din uppfattning om kanslor, sa att du ar mer kapabel att ldasa och tolka
andras icke-verbala signaler samt deras potentiella humér nar du kommunicerar
med dem, och att svara darefter. Till exempel att uppmarksamma om nagon ar blyg
infor att prata eller kanner sig 6vervaldigad av allting han/hon maste gora (Salovey &
Mayer, 1990). *

4 https://positivepsychology.com/communication-Ovningar-for-work/



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

Teorin om aktivt lyssnande-fardigheter

Aktivt lyssnande ar en teknik som anvands i radgivning, utbildning och for att |6sa dispyter eller
konflikter. Det kraver att lyssnaren ar fullstandigt koncentrerad, forstar, svarar pa och kommer

ihag vad som sags.

e Ge var fulla uppmarksamhet till ndgon annan nar
han/hon kommunicerar med oss

e | kommunikation ar det oftast viktigt att fa information
fran andra.

e Vibehover kunna forsta, utforska och kdnna oss pa det

klara med vad han/hon pratar om
e Aktivt lyssnande ger oss inte bara mer information, utan stodjer ocksa forhallanden och
ger en kdnsla av vdalmaende
e Vikanske behover fa mer detaljer
e Attstalla ratt fragor och lyssna pa ratt satt, vara uppmarksam pa vad ndgon annan sager
och dven hans/hennes kroppssprak, kanske vad han/hon inte sager eller kdnner sig
obekvam med att dela med sig av.

Lyssnande maste vara en aktiv process. Ofta tanker vi att vi lyssnar, men vi ar i andra tankar,
kanske planerar vi vad vi ska sdga harnast eller tanker pa nagonting 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 person talar;

Tanker pa vad du ska sdga harnast;
Beddmer vad den andra personen sager

BN e

Lyssnar med ett visst mal/resultat i atanke

Tips for att hjalpa till med aktivt och empatiskt lyssnande:

1. Rikta uppmarksamheten mot talaren och forsok att slappa alla tankar som dyker 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 saga till dig och hur han/hon kanner for det.

2. Vad involverad med den andra personen / de andra personerna pa icke-verbala satt —
titta pa dem, visa att du ar uppmarksam genom att nicka eller dndra ansiktsuttryck nar
de pratar

3. Var Oppen for vad en annan person sager — ofta ar vi for snabba med att ha en asikt
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 forestalla dig att du ar den andra personen i samtalet, for att
stodja din empati och gora dig mer mottaglig for vad han/hon sager.

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

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

Formagan att formedla information effektivt

infarmation och forstar vad vi forsoker sdaga

e Vihamnar ofta i situationer fran valdigt olika perspektiv

e Som del av var kommunikation vill vi att andra tar in
#

och dvertygelser gentemot andra

= . Vi kan vara snabba att anta att andra forstar vad vi
sager, framforallt nar de ar tysta, men det kan bero pa att de inte vill sdga att de inte
forstar eller att de tror att de har forstatt men faktiskt har missforstatt.

e Det dr ofta viktigt att klargora och se till att andra forstar.

Nagra tips for att underlatta férstaelse och framgangsrik férmedling av information:

1. Presentera informationen i en tydlig, strukturerad ordning, med underkategorier och
rubriker
Anvand visuella hjalpmedel (t.ex. enkla diagram)
Gor det tydligt att du ar glad 6ver att fa fragor och fortsatt kontrollera om andra har
nagra fragor
Stall fragor till mottagarna av informationen for att kontrollera att de har forstatt

5. Fraga mottagarna om de skulle vilja ha mer information
Tank pa din publik och hur de pa béasta satt kan hora vad du har att sdga, t.ex. vilket
sprak du anvander

Tilldta kommunikationen att ga at bada hallen

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

e Det har forsékrar att bada parterna ar aktiva
och upplever ndgon form av dgandeskap av vad

det an ar  som diskuteras,  vilka
overenskommelser som gors och vad som
beslutas.



Ibland behover vi kommunicera och ibland behdver vi ocksa veta nar det ar bast att ta
ett steg tillbaka och lyssna, dvs. turas om att tala.

Det har kan dela till mer hangivenhet och engagemang fran alla

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

Tips for god kommunikation fran Australiens kanal for battre halsa (Victorias

halso- 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 sa att andra kan hora det korrekt och forsta vad du menar.
Tala om vad som hander och hur det paverkar dig.

Tala om vad du vill ha, behover och kanner - anvand ”jag”-uttalanden sasom jag
behover, jag vill och jag kdnner.

Ta ansvar for dina egna kénslor.

Lyssna pa andra. Ibland behover du lagga dina egna tankar at sidan for tillfallet och
forsoka forsta deras intentioner, kanslor, behov och viljor.

Dels positiva tankar och kanslor, sasom vad du uppskattar och vad som ar viktigt for
dig.

Var medveten om ditt tonlage.

Forhandla och diskutera, och kom ihag att du inte alltid maste fa som du vill.




9.2. OVNINGAR

Ovning 1 Lyssnarférmdgor - pararbete, litet grupparbete,

klassdiskussioner

Larandemal: e Kapacitet att ta en aktiv roll i en gruppdiskussion / ett
beslut
e FOGrmagan att uttrycka sina egna behov, dnskemal och
erfarenheter till andra
e Forsta kommunikationens komponenter (tex
kroppssprak)
e Kunna presentera idéer och information infér en samlad
publik
e Att kommunicera sjalvsdkert i olika miljoer
e Varderaidéer
e Samarbeta med andra
Varaktighet: 90 minuter
Beskrivning av e Utbildaren introducerar amnet lyssnande
proceduren:

Aktivitet: Gissa foremalet

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

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

Aktivitet: mitt ideala jobb

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

Varje par ansluter sig sedan till ett annat par. Alla 4
“lyssnare” ska turas om att presentera sin partner och
berdtta for de andra om deras partners dromjobb.

De 4 personerna ska sedan diskutera om de kande sig
ahorda, vad som vad hjalpsamt och vad som inte var
hjalpsamt, vad som var ett hinder for lyssnande osv.
Diskussion i helklass om aktiviteterna och
lyssnarformagor.



Stodmaterial: https://www.forbes.com/sites/womensmedia/2012/11/09/10-

(Litteraturreferenser, Stegs-to-effective-listening/?sh=64036¢c333891

anvandbara lankar, https://www.mindtools.com/CommSkll/ActiveListening.htm
videor, PowerPoint- https://www.thebalancecareers.com/types-of-listening-
presentationer osv.) Fardigheter -with-examples-2063759

Ovning 2 Att utforska kroppssprak — diskussioner i helklass, lagspel,

scenarier i par, rollspel

Larandemal: e Insikt om de olika kommunikationsverktygen som
anvands i foretag
e Forsta kommunikationens komponenter (tex
kroppssprak)
e Kunskap om kommunikationstekniker som kan
anvandas for att underlatta gruppdynamik
e Kunna kommunicera sjalvsdkert i olika miljoer och

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

proceduren:

e Klassen delas initva lag. Varje lag star i ett led och
riktar sig at samma hall. Personen langst bak i ledet far
ett kort med ett pastdende (se bifogade pastaenden).

e Han/hon knackar personen framfor sig pa axeln, och
den personen vander sig om. Da mimar den forsta
personen pastaendet pa kortet. Nar den andra
personen kdnner att han/hon har forstatt, knackar
han/hon personen framfor sig pa axeln och mimar
pastaendet till honom/henne.

e Proceduren fortsatter langst hela ledet. Nar bada
lagen ar klara, sager personen langst fram i varje lag
vad han/tror att pastaendet ar. Laget som ar narmast
ratt svar far en poang.

e Fortsatt med sa manga pastdenden du vill.

e 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

e Klassen delas in i par. Ge varje par en lista med
scenarier att iscensatta. FOr varje scenario ska den
ena parten (de kommer att turas om) vélja en kansla
som han/hon har och utagera den i scenariot utan att
anvanda nagra ord.

e Tilldt 5 minuter for varje dialog, och sedan ska den
andra personen i paret gissa vilken kdnsla partnern
utagerade.

e Darefter foljer en gruppdiskussion om aktiviteten och
betydelsen av kroppssprak i olika sammanhang.

Stodmaterial: https://www.verywellmind.com/understand-body-language-
(Litteraturreferenser, and-facial-expressions-4147228

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

videor, PowerPoint- communication/nonverbal-communication.htm
presentationer osv.) https://www.youtube.com/watch?v=C2Na_YwNVx0

https://www.youtube.com/watch?v=p9BG6bfiveU

attachment

Ovning 3 Sjdlvsékerhet i kommunikation — Gruppdiskussion, utforskning

av scenarier och gruppredovisning, sjdlvsakerhetsspel, rollspel

Larandemal: e Kapacitet att ta en aktiv roll i en gruppdiskussion och
att fatta beslut
e Insikt om de olika kommunikationsverktygen som
anvands i foretag
e FOrmagan att uttrycka sina egna behov, dnskningar
och erfarenheter till andra
e Kunskap om kommunikationstekniker som kan
anvandas for att understddja gruppdynamik
e Kunna anvanda olika kommunikationstekniker, t.ex.
utmana eller harmonisera, inom en gruppdiskussion
e Kunna kommunicera sjdlvsakert i olika miljoer och
sammanhang
e Kreativitet
e Samarbeta med andra
Varaktighet: 120 minuter

Beskrivning av e Utbildaren introducerar dmnet 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

Aktivitet: ”Att be om vad jag vill ha”

Dela in klassen i grupper om 4 (utrustade med papper
och pennor)

Varje grupp tittar pa tre scenarier och diskuterar hur
de skulle forsoka fa vad de vill ha i varje scenario.
Sedan aterkopplar varje grupp till resten av klassen.
Klassdiskussion: “Vad hindrar mig fran att be om vad
jag vill ha?”

Utbildaren diskuterar aggressiv, sjalvsaker och passiv
kommunikation, och diskuterar sedan bra satt att be
om vad man vill ha.

Aktivitet: “Kan jag fa din stol?”

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. En
kommer att frdga aggressivt, en pa ett passivt satt och
en pa ett sjalvsakert satt. Personen i mitten ska svara
sa sjalvsakert han/hon kan. Klassen kan ha nagra
rundor med olika personer i mitten. Sedan foljer en
Klassdiskussion om aktiviteten.

Aktivitet: Att anvanda min kropp for att vara sjalvsaker

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

N&dr de moter nagon annan i rummet stannar de och
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 moter nagon annan och da
gor de samma sak. Gor det har i nagra minuter.
Slutligen foljer en diskussion i helklass om inverkan av
att uppratta och bibehalla en sjalvsdker
kroppshallning.

GOr 6vningen igen, men den har gangen ska de vid ett
mote med nagon stanna, rikta sig mot honom/henne
och sdga "nej” pa ett sjalvsakert satt och sedan ga
vidare. Nar de moter nagon ny, gor de samma sak.
GOr det har i nagra minuter och sluta sedan och fraga



Stodmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar,
videor, PowerPoint-
presentationer osv.)

Ovning 4

gruppen hur det kanns att sdga “nej” pa ett sjalvsakert
satt.
e Utbildaren avslutar 6vningen med en sammanfattning
om vad som har larts
Bilaga
Papper, pennor
How Non-Verbal Communication Affects Performance | PGC

Basketball | Communication - YouTube

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-
management/in-depth/assertive/art-20044644
https://www.Fardigheter

youneed.com/ps/assertiveness.html

https://agileleanlife.com/how-to-become-more-assertive/.

Hdlla en redovisning

Larandemal:

Varaktighet:

Beskrivning av
proceduren:

e Att forstd olika typer av presentationer
e Attvidkanna fordelarna och nackdelarna med varje
presentationstyp.
e Att Ova pa att forbereda och genomfora en
redovisning.
120 minuter

e Utbildaren introducerar amnet och vad det ar viktigt
att tanka pa nar man haller en redovisning

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

e Utbildaren inleder lektionen och uppmuntrar gruppen
att diskutera for- och nackdelarna med var och en av
de 4 presentationsstilarna. Detta kan innefatta saker
som:

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


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 PPT-bilderna som punkter att
prata runt

Eventuell anvandning av bilder

Att gora redovisningar riktigt tydliga
Handstilar och farger

Att tala infor din grupp

Att inte kunna se reaktioner (digitalt)

S o

e 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 tilldela varje grupp en av de olika
kategorierna och de kommer sedan att fa uppgiften
att forbereda en redovisning om att halla en
redovisning utifran punkterna som namndes tidigare.

e Varje grupp kommer sedan att halla sin redovisning
infor resten av klassen och fa respons och
konstruktiva forslag pa hur de kan forbattras.

e Pa det sista gruppmotet ska deltagarna prata igenom
vad de har lart sig — vad som fungerade bra och vad
som kanske behdvde mer arbete. Det har kan ocksa
innefatta forslag och tips mellan deltagarna pa hur
man hanterar nervositet nar man pratar infér en

grupp osv.
Stodmaterial: Bladderblockspapper och pennor
(Litteraturreferenser, Dator med PPT-redovisning

anvandbara lankar,
videor, PowerPoint-
presentationer osv.)

Ovning 5 Namn/Typ av 6vning

Tala med sjélvfértroende

Larandemal:



Varaktighet: 120 min

Beskrivning av °
proceduren:

Utbildaren introducerar amnet att kdnna
sig sjalvsaker nar vi pratar och sakerna som
kan gdra oss nervosa. Aven fast vi alla blir
nervosa ibland finns det saker vi kan gora
for att dvervinna var nervositet och kanna
oss lugnare och mer sjalvsakra nar vi pratar.
Det har handlar inte bara om att halla
redovisningar eller nar du ar i storre
grupper — det handlar ocksa om hur du
pratar i intervjuer och i smagrupper.
Utbildaren delar in klassen i mindre grupper
och varje grupp far sedan 5 minuter till att
komma fram till hur de kanner nar de talar i
en av dessa situationer:

1. Traffa vanner for att ta en fika

2. Traffa din bankman for att be om ett
foretagslan

3. Redovisa infor en grupp barn

4. Framlagga bevis i domstol

5. Sélja in din foretagsidé

Fa gruppen att diskutera hur de kdnner i var
och ett av foljande scenarier och anteckna
pa ett papper. Sedan uppmanar utbildaren
gruppen att tanka pa vad som utgor
skillnaden i var och ett av dessa scenarier.
Till exempel: Varfor ar det enkelt att prata
med vdanner men svarare att be om ett
banklan?

Det handlar inte bara om storleken pa
publiken, utan om sa manga andra saker —
be gruppen att tanka pa det har — att tala
infor en stor barngrupp ar mojligtvis mindre
skrammande an att tala till en bankman.
Varfor tror du att det ar sa?

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



som ska sdgas, andningsovningar, se till att
de har forberett sig och kan sitt amne och
se till att du lyssnar pa vad som fragas och
sags. Hur kan du annars kanna dig mer
sjdlvsaker?

Stodmaterial: Bladderblock och pennor

(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar,

videor, PowerPoint-

presentationer osv.)



10. ELASTICITET

Centrala larandemal

Forvarvade kunskaper

Fardigheter

Kompetenser

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

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

Identifiera och vidkanna hur vision och elasticitet
fungerar.

Rada upp ett antal hinder for vision och tillampa
tekniker for att dvervinna dessa hinder.

Ge exempel pd 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 omvandla
vision till realistiska planer och visa elasticitet.
Generera unik och innovativ vision.

Demonstrera elasticitet for att gora upp
realistiska planer.

Tillampa kommunikations- och
sjalvforvaltningsféormagor inom arbetet med ett
entreprendrsprojekt, i vardagslivet och for att
|6sa svara situationer och problem i vardlandet.
Vidkdnna vagar ut ur svara situationer och félja
dem.

Upptacka mojligheter

Vara kreativ

Ha vision

Ha motiverande uthallighet

Vara sjalvmedveten

Mobilisera andra.

Mobilisera resurser.

Hantera risker

Ta initiativ



Elasticitet kan definieras som en manniskas formaga att bibehalla balansen till féljd av att ha
blivit utsatt fér en ogynnsam handelse. Med hansyn till den sekundara forskningen |01 och
resultaten av seminarierna, har invandrarkvinnor upplevt liknande situationer som gjorde dem
osdkra och radda for att forlora allt. Trots att dessa kvinnor ar intresserade av entreprendrskap
och har vision, borde de ocksa vara elastiska och motstandskraftiga for att dvervinna eventuella

hinder.

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



10.1. TEORI

“Bambu ar flexibelt, bojer sig med vinden men gar aldrig av, kapabelt att anpassa sig efter
alla givna forutsattningar. Det antyder elasticitet, vilket betyder att vi har férmagan att
komma tillbaka @ven fran de allra svaraste tiderna... Din férmaga att na framgang beror, i
slutandan, pa din installning till dina livsférutsattningar. Ta varje steg med vardighet,
frambringa energi nar det behdvs, men hall dig alltid lugn pa insidan”.

Ping Fu

Vad ar elasticitet?

Trots att det inte finns en gemensam,
vedertagen definition av konceptet®, kan det
beskrivas som en manniskas formaga att
bibehalla balansen till foljd av att ha blivit
utsatt for en olycklig hdandelse. Elasticitet ar R E S I L I E N C E
inte ett tillstdnd, utan en process av

anpassning och utveckling inom ett riskfyllt
landskap eller i en riskfylld situation. En
elastisk person inte bara Overlever, utan

frodas i en foranderlig och osaker miljé genom

Den har bilden av en okdnd upphovsmakare ar licensierad under

att folja en dynamisk process av positiv ) ,
Creative Commons-licensen CC BY.

anpassning®.

Elasticitet ar nara anknutet till vision, livsuppgifter och grundvarderingar som en person har.
Elastiska manniskor har formagan att visualisera 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 bérja med slutet 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.

Ordet "elasticitet” anvands ofta for att representera overgripande anpassningsférmaga och
krishantering, men det kan brytas ner i féljande kategorier”:

5 King DD (2016). The untapped potential in employee resilience: specific recommendations for research and
practice. Industrial and organizational psychology 9 (2):405-522.

6 Luthar, S., CICCHETTI, D., & Becker, B. (2000). The Constract of Resilience: A critical Evaluation and Guidelines
for Future work. Child Development,71,543-569.

7 Hayward MLA, Forster WR, Sarasvathy SD (2010) Beyond hubris: How Highly confident entrepreneurs
rebound to venture again. Journal of Business Venturing 25 (6):569-578.


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

Psykologisk elasticitet — psykologisk elasticitet hanvisar till formagan att mentalt motsta eller
anpassa sig till osdkerhet, forandringar och motgangar. Personer 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.

Kanslomassig elasticitet — det finns varierande grader av hur val en person kdnslomassigt
uthardar stress och motgangar. Vissa manniskor ar, till sin natur, mer eller mindre kansliga for
forandring. Som resultat ar kanslomassigt uthalliga personer kapabla att hantera stress saval
som sina kanslor pa ett hdlsosamt, positivt satt.

Fysisk elasticitet — fysisk elasticitet hanvisar till kroppens férmaga att anpassa sig till utmaningar,
bibehalla ork och styrka, och att aterhamta sig snabbt och verkningsfullt. Det ar en persons
formaga att fungera och aterhamta sig nar han/hon stalls infor sjukdomar, olyckor eller andra
fysiska krav.

Sambhallselasticitet — Samhallselasticitet hanvisar till formagan hos grupper av manniskor att
svara pa och aterhamta sig fran olyckliga situationer, sdsom naturkatastrofer, valdsbrott,
ekonomiska svarigheter och andra utmaningar for deras samhallsgemenskap.

Varfor ar elasticitet viktigt?

Elasticitet:

e kan aspirera nya entreprendrer?,

e ger manniskor styrkan som behovs for att hantera och dvervinna svarigheter. Det ar en
inre kraft som motiverar dem att fortsatta kdmpa sa gott de kan.

e ar formagan att hantera stress och oférutsagbara utmaningar, och att frodas i sadana
situationer och att kunna anpassa sig.

e kan hjadlpa en person att hantera arbetsstress som paverkar personliga
prestationsresultat.

® har forknippats med olika positiva tillstand, daribland optimism, iver, nyfikenhet, energi
och dppenhet for nya erfarenheter®. Positiva kanslor tjanar ocksa som en “buffert” mot
arbetsstress pa genom att mojliggora for individer att gora positiva bedémningar av vad
som annars kunde ha varit en stressfylld situation.

8 Bullough A, Renko M and Myatt T (2014) Danger zone entrepreneurs: The importance of resilience and self-
efficacy for entrepreneurial intentions. Entrepreunership Theory and Practice 38(3): 473-499 and Manzaro G and
Ayala JC (2013) Phychometric properties of Connor -Davidson Resilience Scale in a Spanich sample of
entrepreuners. Psicothema 25(2):251.

9Tugade, M. M., & Fredrickson, B. L. (2004). Resilient Individuals Use Positive Emotions to Bounce Back from
Negative Emotional Experiences. Journal of Personality and Social Psychology, 86, 320-333.
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Att utveckla elasticitet ar bade komplext och personligt. Det innefattar en kombination av inre
styrkor och vyttre tillgangar, och det finns inte en universell formel for att bli mer elastisk.
Manniskor ar olika och reagerar olika i olika situationer.

Studier har undersokt psykologiska influenser, personliga egenskaper och effekterna av tidigare
erfarenheter pa individen for att forutse vad en framgangsrik entreprendr goér. Enligt
Schumpeter (1993) har en entreprendr “visionen” av att gbéra de rdtta sakerna utan att
analysera situationen. Genom att félja den hér riktningen behover entreprendrer sarskilda
mentala egenskaper och férmagor som hjélper dem att dévervinna svarigheter och ovisshet™.

Enligt Achua och Lussier (2014), delas faktorerna for vilka kvinnor blir entreprendrer in i
“padrivande faktorer” och ”attraherande faktorer”. De padrivande faktorerna® ar de som
anknyter till jobbfrustration, sdsom bristen pa mojligheter, inga eller sma majligheter att stiga
i graderna och fa en battre position, ekonomiska kriser, brist pa pengar, 6vergivande av familjen
osv. A andra sidan, &r de ”attraherande” faktorerna sddana som anknyter till strivan efter
utveckling, sokandet efter sjalvstandighet, viljan att vara sin egen chef osv. | allmadnna termer
ar det har faktorerna de egenskaperna som anknyter till personlig utveckling och fullféljandet
av en livsplan.

10 Shumputer, J. A (1993). Theorie der wirtschaftlichen Entwicklun. Berlin: Duncker & Humblot.
11 Achua,C., & Lussier, R.N (2014). Entrepreneurial Drive ant the Informal Economy in Cameroon. Journa of
Developmental Entrepreneurship, 19 (4),1-12.



Ayala och Manzano (2014) studerade sambandet mellan dimensionerna av elasticitet och
framgangsrika entreprendrer'?. De upptickte att det finns tre dimensioner av elasticitet
(motstandskraft, pahittighet och optimism), som hjalper till att forutse foretagsframgang.

”

Resultat har identifierat ” pahittighet” som en nyckelfaktor for att forutse framgang i
entreprendrskap (bade for man och for kvinnor). Daremot ar optimismen i foretagsframgang
storre for kvinnor dn for man. Sjalvformaga och elasticitet ar sarskilt viktiga for

entreprendrskap.

Dessutom fann Tugade och Fredrickson (2004) att “det psykologiska tankesattet som anknyter
till elasticitet dven speglas i kroppen.” Det innebdr att om en person har battre fysiskt
valmaende, har han/hon béttre kapacitet att ta sig an sitt arbete och kommer att anpassa sig

QT.

Figur 1. Konceptuell modell av framgangsrika entreprenérkvinnors personliga egenskaper

battre efter motgangar.

/}

De framsta teorierna om elasticitet

1. Michael Rutters Teori:

En kombination av faktorer bidrar till att bygga upp elasticitet och det finns inte en enkel att
gora-lista for att ta sig igenom motgangar. Enligt Rutter (2006) kan elasticitet definieras som
"ett interaktivt koncept som innefattar kombinationen av allvarliga riskupplevelser och en
relativt positiv psykologisk utgang trots dessa upplevelser”. Den har teorin stodjer att:

12 payala, J. C., & Manzano, G. (2014). The resilience of the entrepreneur. Influence on the success of. Journal of
Economic Psychology.



e FElasticitet inte anknyter till individens psykologiska egenskaper, utan istallet till
formagan att anpassa sig ndr man ges de ratta resurserna.

e Individer kan vara motstandskraftiga mot vissa riskfaktorer, men det beror alltid pa de
olika situationerna som de stalls infor.

2. Dr Norman Gamezys Teori:

Norman Garmezy definierade elasticitet som “inte nédvandigtvis oemottaglig for stress, utan
snarare ar elasticitet utformat for att spegla kapaciteten till dterhdmtning och bibehallet
anpassat beteende som kan folja ursprungligt atertagande av oférmaga i och med inledandet
av en stressfylld situation”. Enligt den har instéliningen ar elasticitet en funktionell lamplighet
trots en stérande kdnslomdssighet, som ett riktmarke for elastiskt beteende under stress.

3. Emmy Werners Teori:

Werner definierade elasticitet som “férmagan att effektivt utharda intern stress av deras
sarbarheter och yttre stress”. Den har installningen uppfattas som en ekologisk syn pa
elasticitet som fokuserar pa de skyddande faktorerna. Werners teori antar att ju mer stressfylld
en situation ar, desto fler skyddande faktorer kommer att behdvas.

4. Syniya Luthars Teori:

Luthar (2000) uppfattade elasticitet som ”“en dynamisk process som omfattar positiv
anpassning inom ramen for svar motgang”. Enligt Luthar ar det tva saker som ar allra viktigast
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:

e Skyddande-stabiliserande (trots den 6kade risken ger attribut stabilitet till kompetens).
e Skyddande-forhojande (involvera stress och starka sjalvfortroende inom sig sjalv).
e Skyddande men reaktiv (allmédnna férdelar men inte med hoga stressnivaer).

5. Ann Masten’s Teori:

Enligt Masten (2011) ar elasticitet "kapaciteten for ett dynamiskt system att anpassa sig till
storningsmoment som hotar systemets funktion, livskraft eller utveckling”. Masten stddjer att
for att en person ska bli elastisk, maste han/hon ha positiv anpassning, vilket hanvisar till att
tillgodose  utvecklingsuppgifter och  grundlaggande manskliga anpassningssystem
(anknytningsrelationer och féréldraskap, sjalvreglerande system for kanslor osv.).

6. Michel Unger’s Teori:



Unger definierade elasticitet som “mer en individs samlade karaktarsdrag. Det ar strukturen

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
moter och att kartlagga vdagar mot elasticitet”. Enligt Unger (2011) finns det fyra principer som
det ar viktigt att ta i beaktning, och de ar decentralitet, komplexitet, atypikalitet och kulturell

relativitet.

Unger foreslog inte att barnet inte har ndgonting att géra med elasticitet, men han fokuserade

pa att betoningen borde ligga pa naturen av social och fysisk ekologi, sedan pa interaktion

mellan barnet och miljon, och slutligen pa barnet.

Kom ihag

Elasticitet ar "grundstyrkan som du anvander for att lyfta livets bordor”

Amit Sood, M.D.

Centrala elasticitetfardigheter 3

Enligt Glicken, M.D. (2006) har elastiska personer vissa eller alla av de féljande fardigheterna:

Fokus pa kontroll — att fokusera pa hur de, i motsats till yttre krafter, kan kontrollera
resultatet av handelser.

Att mobilisera kallor och andra eftersom att de forlitar sig pa familj, vanner och
kollegor nar det behdvs.

Problemldsning — att identifiera satt inom deras kontroll for att arbeta med och |6sa
ett problem.

Optimism — vid motgangar tror de pa sin formaga att hantera situationen.

Uthardande — att hitta tekniker for att minska stress och angest.

Egenvard — att prioritera sin egen psykiska, kanslomassiga och fysiska halsa.
Sjalvmedvetenhet — att kdnna till sina styrkor och svagheter, och hur man anvander
sina interna resurser.

Generera unik och innovativ vision.

Pavisa motiverande uthallighet.

Tillampa kommunikation och sjalvforvaltning vid arbete med ett entreprendrsprojekt, i
vardagslivet och for att |0sa svara situationer och problem i tex. vardlandet.

Upptacka mojligheter och ta initiativ — att vidkdnna séatt att ta sig ur svara situationer
och folja dem for att utharda risker.

13 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., &

Devine-Wright, P. (2012) har visat att Awareness

sociala system som tillhandahaller stod i N »

kristider eller vid trauman framjar Values . N\ iterration )

elasticitet hos individen®. Socialt stéd kan f Change " Enhanced
innefatta narmaste eller utdkad familj, Le,de,smpwmsmg Inter - Aglmy. jyevnc
samhallsgemenskap, vanner och - ,;_‘ 4 'sepe"de"cm r
organisationer. Att lara sig att bli elastisk e — ,./'

handlar inte om att komma underfund
med hur man ”ler och hardar ut” eller helt
enkelt “kommer over det”. Det handlar
inte om att lara sig att undvika hinder eller
att std emot férandring.

Den har bilden av en okdnd upphovsmakare ér licensierad under
Creative Commons-licensen CC BY-NC.

Att bygga upp elasticitet dr en process genom vilken manniskor anvander flexibilitet for att

reformera satt pa vilka de kan hantera svara situationer och lara sig att anamma en

styrkebaserad installning 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:

o Utveckla sjalvmedvetenhet — att forstd hur du vanligtvis reagerar pa stress och

motgangar ar det forsta steget mot att ldra sig anpassningsstrategier. Sjalvmedvetenhet
omfattar ocksa att forsta dina styrkor och att vara medveten om dina svagheter.
Utveckla sjalvregleringsfardigheter — att forbli fokuserad pa stress och motgangar ar
viktigt men inte enkelt. Tekniker for att minska stress, sasom vagledande bilder (en
meditationsteknik) andningsdvningar och medveten narvaro-traning kan hjalpa
individer att styra sina kanslor, tankar och beteenden.

Lara sig 6verlevnadsstrategier — Strategier for att utharda och I6sa problem hjalper till
att bemyndiga en person som maste bearbeta motgangar och dvervinna svarigheter.
Det finns manga Overlevnadsstrategier som kan vara anvandbara vid hantering av
stressfulla och utmanande situationer, daribland att skriva dagbok, omforma tankar,
motionera, spendera tid utomhus, socialisera, forbattra sin somn och att fa utlopp for
sin kreativitet.

Oka optimism — manniskor som &r mer optimistiska tenderar att kdnna att de har stérre
makt och kontroll éver sina resultat. For att forhoja optimism bor du fokusera pa vad

14 Barr, S., & Devine-Wright, P. (2012). Resilient communities: sustain abilities in transition. Local Environment,
17(5), 525-532.



du kan goéra nar du stdlls inféor en utmaning, och identifiera positiva,
problemldsningsstrategier som du kan tillampa.

e Starka personliga forbindelser — stodsystem kan spela en avgorande roll i elasticitet.
Stark dina nuvarande sociala forbindelser och hitta mojligheter att skapa nya.

e Vidkann till dina styrkor — manniskor kanner sig med kapabla och sjalvsakra nar de kan
identifiera och utga ifran sina talanger och styrkor.

e Ha en realistisk planering — formagan att utarbeta och genomféra realistiska planer
hjalper individer att anvanda sina styrkor och fokusera pa uppnaeliga mal.

e Stark ditt sjdlvfortroende — en positiv kdnsla av jaget och tilltro till sina egna styrkor kan
motverka kanslor av hjalploshet nar man stalls infér motgangar.

e Forbattra dina kommunikationsfardigheter — att kunna kommunicera tydligt och
effektivt hjalper manniskor att soka stod, mobilisera resurser och agera.

e Ha kontroll éver dina kdnslor — att kunna hantera potentiellt ¢vervaldigande kédnslor
(eller soka hjalp for att arbeta igenom dem) hjalper manniskor att bibehalla fokus for
att évervinna en utmaning.

Forskning pa elasticitetteori visar att elasticitet inte ar ndgonting som manniskor tar till enbart
vid 6vervaldigande 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 amerikanska psykologférbundet (2012):

e Stark dina personliga forbindelser

e Prioritera relationer — att ansluta sig till empatiska och férstdende méanniskor kan
paminna dig om att du inte ar ensam. Fokusera pa att hitta trovardiga och
medmanskliga individer och kollegor som bekraftar dina kdnslor. Smartan av
traumatiska handelser kan leda vissa manniskor till att isolera sig sjdlva, men det ar
viktigt att ta emot hjalp och att fa stod fran de som bryr sig om dig.

e Gamediengrupp — utdver 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.

¢ Framja valmaende.

e Tahand omdin kropp — egenvard ar en legitim 6vning for mental halsa och starkandet
av elasticitet. Det sker eftersom att stress ar lika mycket psykiskt som det ar fysiskt.
Ordentlig naring, tillrdckligt med sémn, vatska och regelbunden trining kan starka din
kropp sa att du kan anpassa dig till stress och minska spanningen av kdnslor sdsom
angest eller depression.




Utdva medveten nadrvaro — Avslappnande yoga och andra spirituella 6vningar sasom
boner eller meditation kan ocksa hjalpa manniskor att skapa kontakter och fa tillbaka
hoppet, vilket kan hjalpa dem att hantera situationer som kraver elasticitet. Nar du
skriver dagbok, mediterar eller ber, sa fundera pa positiva aspekter av ditt liv och

minns det som du ar tacksam for, dven under svara personliga prévningar.

Undvik negativt utlopp — fokusera pa att ge din kropp resurser for att hantera stress,
snarare an att soka satt for att eliminera kanslan av stress.

Hitta ett syfte och en mening.

Hjalp andra — arbeta som volontar pa ett lokalt harbarge eller stéd helt enkelt en vén
som behover det. Pa det har sattet kan du uppleva att du har ett storre syfte, du kan
framja ditt egenvarde, ansluta till andra manniskor och samtidigt hjalpa andra. Allt
detta kan bemyndiga dig att bli mer elastisk.

Var proaktiv — det hjalper att vidkdnna och acceptera dina kanslor i svara tider, men
det ar ocksa viktigt for att du ska kunna framja sjalvupptackt.

Ror dig mot dina mal — Satt upp realistiska mal och gor ndgonting regelbundet - dven
om det framstar som en liten bedrift kommer det att hjdlpa dig att ndrma dig saker
som du vill uppna och genomfora.

Leta efter mojligheter till sjdlvupptackt — att kdnna sig sarbar kan 6ka kanslan av
egenvarde och hoja uppskattningen av livet.

Omfamna positiva och hdlsosamma tankar

Satt saker i perspektiv — hur du tanker kan spela en betydande roll i hur du kanner,
och hur elastisk du ar nar du stalls infor motgangar. Forsok att identifiera omraden av
irrationellt tdnkande, sdsom en tendens att katastrofiera svarigheter eller att anta att
varlden ar ute efter dig, och anamma ett mer balanserat och realistiskt tankemonster.
Till exempel, om du kdnner dig 6vervaldigad av en utmaning, sa paminn dig sjalv att det
har inte ar en permanent situation. Allting handlar om ditt synsatt och perspektiv.
Acceptera forandring — acceptera att forandring ar en del av livet. Sa forsok att hitta
satt att anpassa dig pa. Du kanske ser méjligheter och intressanta saker som du aldrig
hade kunnat forstalla dig tidigare.

Bibehall en hoppfull syn pa livet — Forsok att vara positiv. En optimistisk livssyn
bemyndigar dig att forvanta dig att positiva saker kommer att handa dig. Forsok att
visualisera vad du vill ha, snarare an att oroa dig for det du fruktar.

Lar dig av dina erfarenheter — genom att blicka tillbaka pa vem eller vad som var till
hjalp i tidigare stunder av nod, kan du kanske upptacka hur du kan svara effektivt pa
nya svara situationer.

Be om hjalp.

Att fa hjalp nar du behdver det ar absolut nédvandigt for att starka din elasticitet. Det
som ar viktigt att komma ihag ar att du inte &r ensam pa resan. F6r manga manniskor
kan anvandningen av deras egna tillgdngar och strategier vara tillrackligt for att starka




deras elasticitet, men ibland kan en individ kdnna sig 13st eller ha svarigheter med att
gora framsteg pa vagen mot elasticitet.




10.2. OVNINGAR

Ovning 1 Namn/Typ av 6vning: Videogranskning

Larandemal: Att forstd konceptet “elasticitet” genom ett audiovisuellt
medium.
Varaktighet: 1-2 timmar.

Beskrivning av proceduren:  Eleven véljer en eller flera videoklipp som finns tillgangliga pa
YouTube utifran en lista med foreslagna filmtitlar, och gar
sedan vidare med att titta pa det/dem och reflektera over

det/dem.
Stédmaterial: Titlar pa valda videor och relevanta lankar for eleven att vilja
(Litteraturreferenser, bland och titta pa:

anvandbara lankar, videor,

PowerPoint-presentationer e The Three Secrets of Resilient People | Lucy Hone |

osv.) TEDxChristchurch (https://youtu.be/NWH8N-BvhAw).

e Sh*t Happens. 8 Lessons in Resilience | Dr Fiona Starr &
Dr Mike Solomon | TEDxKingAlfredSchool
(https://youtu.be/JbadXDnDXuY).

e The Power of Resilience: Sam Goldstein, Ph.D. at
TEDxRockCreekPark (https://youtu.be/isfw8JJ-eWM).

e The Superpower of Resilience | Sule Kutlay Gandur |
TEDxBerlin (https://youtu.be/tP4gKavB8pc).

e From Stress to Resilience | Raphael Rose |
TEDxManhattanBeach
(https://youtu.be/Q7vYuKvpneM).

e Teaching Grit Cultivates Resilience and Perseverance

(https://www.youtube.com/watch?v=FOqrtsYg6kl&featu

re=emb _title).
e Dr. Michael Ungar: What is Resilience?
(https://www.youtube.com/watch?v=15D1QuNLHOCc)
e Andra.

Ovning 2 Namn/Typ av 6vning: Litteraturanalys

Larandemal: Att ta reda pa mer om konceptet “elasticitet”.



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:

Stédmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPaint-presentationer
osv.)

Ovning 3

Larandemal:

Varaktighet:

Beskrivning av proceduren:

Stodmaterial:
(Litteraturreferenser,
anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer
osv.)

8-40 timmar (beroende pa antalet bocker).

Eleven valjer en eller flera bocker fran en lista med féreslagna
boktitlar for att utoka sin kunskap om konceptet ” elasticitet”.
Han/hon behover hyra, kdpa eller hitta boken/bockerna pa
internet och studera konceptet mer ingdende.

Titlar pa valda bocker for eleven att valja och ldsa:

e “Freedom from Anxious Thoughts and Feelings: A Two-
Steg Mindfulness Approach for Moving Beyond Fear
and Worry” av Scott Symington, PhD.

e “Alternativ B: Facing Adversity, Building Resilience, and
Finding Joy” av Sheryl Sandberg och Adam Grant.

e “How to Change Your Mind: What the New Science of
Psychedelics Teaches Us About Consciousness, Dying,
Addiction, Depression, and Transcendence” av Michael
Pollan.

e “Beauty in the Broken Places: A Memoir of Love, Faith,
and Resilience” av Allison Pataki.

e Andra.

Namn/Typ av 6vning: “Byggnadsplan fér elasticitet” Arbetsblad

Sydney Ey, Ph.D., bitrddande professor vid institutionen for
psykiatri vid Oregons hdlsa- och forskningsuniversitet, har
utarbetat ett arbetsblad for utformandet av byggnadsplaner
for elasticitet.

1-2 timmar (for att utarbeta planen och genomféra
évningen).

Eleven utformar sin egen “byggnadsplan for elasticitet” och
Ovar pa de relevanta fardigheterna. Eleverna rekommenderas
att vara 6ppna for att inte géra dem alla perfekt och att vara
nyfikna pa vad de kommer att |ar sig om sig sjalva och om andra
genom processen.

Lank till "byggnadsplan for elasticitet” arbetsblad:
https://www.acponline.org/system/files/documents/about a

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 nr.4 Namn/Typ av 6vning: Tio minuter/dagar spelaktivitet

Larandemal: “SuperBetter” ar en spelapplikation som ar utformad for att
forbattra  elasticitet. Jane  McGonigal, stressforskare,
utformade spelet for att hjalpa manniskor att bli battre kapabla
att ta sig igenom en svar situation och mer bendgna att uppna
malen som betyder allra mest.

Varaktighet: 10 minuter per dag.

Beskrivning av proceduren: = Spelaktiviteter tillhandahaller ett satt att lyfta fram styrkorna
som eleven redan uppvisar i livet: optimism, kreativitet, mod
och beslutsamhet. Spelet tillhandahaller en sdker plats att
utodva dessa fardigheter pa, och sedan kan de dverforas till det
verkliga livet. Det ar vad som férvantas av eleverna genom den
har 6évningen.

Stédmaterial: Lank till spelapplikationen ”"SuperBetter”:

(Litteraturreferenser, https://www.superbetter.com/.

anvandbara lankar, videor,  Eleverna kan ladda ner spelet fran:

PowerPoint-presentationer
osv.) e Play store

e (Tunes.

Ovning nr.5 Namn/Typ av 6vning: Hoja elasticitet genom kreativitet

Larandemal: Kreativitet ar en resurs for att hantera stress och hdja
elasticitet. Det kan utféras genom att ta upp en ny, kreativ vana
eller genom att se saker pa ett nytt, annorlunda satt.

Varaktighet: 1-2 timmar (for att titta pa videofilmen och skapa planen for sin
slojdaktivitet). Tiden for att genomfdra aktiviteten beror pa den
valda typen av slojd- eller hantverksarbete. Specifik tid borde
avsattas for dvning varje dag eller pa regelbunden basis.

Beskrivning av Eleven gar utanfor sin bekvamlighetszon for att utforska livet

proceduren: genom en ny slojd- eller hantverksaktivitet. Han/hon borde
Overvaga att ga en kurs eller att kopa verktyg/material i en
hobbyaffar for att prova nagonting nytt: rita, mala, skissa,
anvanda lera, osv. YouTube tillhandahaller manga gor-det-
sjalv-hantverksidéer och projekt som varierar i svarighetsgrad,
kostnad och engagemang.


https://www.superbetter.com/

Stédmaterial: Lank till stddjande PPT-presentation:
(Litteraturreferenser, http://www.resiliencyohio.org/videos/resiliency trauma traini
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/FORVALTNING
Centrala larandemal (upp till 5)

Forvarvade kunskaper (2-4)

Fardigheter (2-4)

Kompetenser (2-4)

Gemensamt kunna utarbeta en
atgardsplan for den
samhallsbaserade aktiviteten och
genomfora den framgangsrikt.
Formaga till “proaktivt beteende”
Formagan att satta upp mal och
faststalla prioriteringar

Formagan att gora upp en plan for
entreprendrsprojektet

Formagan att forvalta resurser och
arbetslaget

Formagan att |6sa problem

Forsta konceptet och betydelsen av
smarta mal i livet och i
entreprendrskap

Forsta grunderna for planering i
entreprendrskap

Forsta grunderna for projektledning
Kunskap om grundlaggande metoder
och verktyg for problemlosning i
projektledning

Anvanda den smarta mal-metoden i
praktiken

Anvanda planering for olika
livssituationer och det egna
entreprendrsprojektet
(scenarioplanering)

Tillampa olika verktyg for forvaltning
och probleml6sning

Vision

Mobilisera resurser

Mobilisera andra



11.1. TEORI

“Bara for att du utarbetade en bra plan, sa

betyderinte det att det ar vad som kommer att /J \C‘
- pLAN
. PLAN

handa.” i

Taylor Swift

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 utforas eller mal som ska genomféras (definitions.net)

v' En metod for att uppnd 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 fér att uppna eller géra
nagonting (merriam- webster.com)

v' Processen av att bestdmma i detalj hur 4 Y
man ska gbra ndgonting innan man iiplans are worthless, b iﬁ..l

H H || - (i

faktiskt borjar gora det but planning is \ L~ f

everything 13
(collinsdictionary.com) - i = k

v' Handlingen eller processen av att

skissa upp planer eller scheman for
vissa projekt (definitions.net)

v En systematisk och strukturerad
metod for att framgangsrikt uppna en
persons eller grupps onskvarda mal
(economictimes.indiatimes.com)



PLANERING | ENTREPRENORSKAP INNEFATTAR:

Projektidé
Att komma pa idéer till ett entreprendrsprojekt, du kan anvdnda verktygen for kreativt
tankande.

Planering av projektet
Det ar ett valdigt viktigt steg i utvecklingen och genomforandet av ett entreprendrsprojekt. Den
har processen kan inkludera atminstone ett fatal viktiga steg:

Projektmal Projekt-
schema
Problem- Resurs-
|6sning planering
Marknads-
. Roller och ansvar
foringsplan
. Kommunikations- ,

plan

Projektmdlen

For att satta upp mal kan du anvanda metoden “SMART-mal”. Konceptet “SMART-mal
omnamndes for forsta gangen i en artikel av George T. Doran i novembernumret 1981 av
Management Review. Sedan den introduktionen har manga experter pa féretagsledning
formulerat SMART-akronymen pa olika satt. Sa har uttryckte Doran den ursprungligen:

S star for Specifikt: malet ar detaljerat. Det identifierar den precisa aspekten av prestation som
forbattras av malet.
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M star for Matbart: det finns en metrisk eller nagon form av matenhet for malet. Pa det har
sattet kommer du att veta exakt nar du har uppnatt det specifika malet.

A star for Uppnaeligt (pa engelska achievable): 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.
(Notera att manniskor ibland kallar A ”Handlingsbart” (pa engelska Actionable). Det har innebar
att det finns praktiska handlingar som du kan utfora for att nd malet. Vissa kallar det ofta

III

"atkomlig” (pa engelska Attainable), vilket i princip ar en synonym till “realistiskt”).
R star for Realistiskt: dven fast vi alla dlskar vild framgang, ar SMART-mal sddana som ar
realistiskt uppnaeliga, med hansyn till tid eller ekonomiska begransningar. (Notera att i

”

formuleringar dar ”A” star for ”Atkomligt” (pa engelska Attainable), tillskrivs “R” ofta
"Relevant”. Det innebér att malet kommer hjalpa ditt foretag att uppfylla sitt huvudsakliga syfte

och uppdrag).

T star for Tidsrelaterat (eller Tidsbundet): ditt mal medfor ett slutdatum som har en specifik
tidsram associerad med det. Vid tiden for det maldatumet forvantar du dig att uppna 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 2019-1-SE01-KA2045-060421

Det hdr projektet har finansierats med stéd fran Europeiska kommissionen. Det hédr dokumentet speglar endast
forfattarnas dsikter, och Kommissionen kan inte hdllas ansvarig fér ndgot anvéndande som kan géras med
informationen som finns ddri.



Resursplanering och férvaltning

Resursplanering innefattar: utrustning, verktyg, leveranser, material och viktigast av allt —
manniskor. Resursplanen ar en detaljerad lista Over resurser och tillgdngar samt satten att
forvalta dem under projektets gang. Resursplanering, i korthet, ar ekonomisk planering. Stegen
i en resursplan bestar av att: faststdlla resurser, anskaffa resurser, forvalta resurser och
kontrollera resurser (projectmanager.com).

Problemlésning

Problemldsning borde spela en valdigt viktig roll i utférandet av ett entreprendrsprojekt. Det
finns en metod som definierar fem problemldsningssteg. De har stegen kan tillampas pa alla
typer av problem:

A

Vidta
A] " atgarder
I *Vilj den
basta
fGl(enerera |6sningen
idéer

*Faststall
orsakerna

*Definiera
problemet

Problemldsningstekniker: En 5-stegsmetod (Kalla: project-management-skills.com)
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11.2. OVNINGAR

Ovning 1 Namn/Typ av 6vning

Test for proaktivt beteende

Larandemal: e Formaga till “proaktivt beteende”
e FO6rmagan att I6sa problem

Varaktighet: 1timme

Beskrivning av proceduren: Individuellt test, gruppdiskussion

Instruktioner:

1 Utbildaren delar ut forberedda formular med testfragor
till deltagarna.

2 Utbildaren forklarar for deltagarna att reaktiva
manniskor rattfardigar alla sina problem med yttre
omstandigheter. De foljer strommen, beskyller andra for
sina problem och kanner sig som offer. Samtidigt tar
proaktiva manniskor ansvar for sina liv och erkdnner att
det beror pa deras beslut. Deras beteende ar deras
medvetna val. Deras aktivitet ar inte baserad pa andras
asikter, utan istallet pa de inre varderingarna som de
sjalva har valt. Proaktiva manniskor ar kapabla att
planera bade sina liv och sina egna foretag.

3 Ddrefter delar utbildaren ut kort med alternativ for
beteenden i dessa situationer (alternativ 1, alternativ 2).

4 Efter att deltagarna har genomfort testet, raknar de ut
sina egna resultat med vagledning av utbildaren. De har
en gemensam diskussion. | det har skedet ar det viktigt
att samtliga deltagare kan identifiera sina egna barridrer
for proaktivt beteende.

Stédmaterial: Papper, pennor, formular med testfragor.
(Litteraturreferenser, Bilaga I.

anvandbara lankar, videor,

PowerPoint-presentationer

osVv.)
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Bilaga |. Ett formular med testfragor for att faststélla proaktivt beteende

Valj det mest lampliga svaret:

Alternativ 1: jag har inget jobb. Det finns ingenting jag kan gora for att hjdlpa mig sjalv eller min familj.

Alternativ 2: Ja, jag har inget jobb, men det &r vart att titta pa mojligheterna att bli egenanstalld.

Alternativ 1: Jag ar den jag ar och det kommer inte att férandras.

Alternativ 2: Jag kan vélja hur jag reagerar pa svarigheter och mojligheter.

Alternativ 1: Min chef ar en sadan usling! Vilket pris! Bara skriker och ger dumma instruktioner.

Alternativ 2: Ja, chefen ar inte en gava. Jag ska forsoka att uppratta en relation, men det fungerar inte
— Jag far hitta ett annat jobb.

Alternativ 1: Matpriserna har gatt upp sa mycket att jag inte langre har rad att kopa mina favoritfrukter.

Alternativ 2: Ja, priserna har gatt upp. Jag maste komma pa hur jag kan tjana mer pengar.

Alternativ 1: Jag var pa ett café med mitt barn. Hon var helt enkelt hemsk! Hon skrek sa att det hérdes
i hela lokalen, och hon tappade tallriken. Jag var tvungen att straffa henne.

Alternativ 2: Ja, det visade sig bli pinsamt — min dotter betedde sig hogljutt inne pa caféet. Sa vi gar till
en park istallet.

Alternativ 1: Jag har ingen tid fér engelska, jag har tva barn. Det ar synd, men tydligen var det mitt 6de
att arbeta hela mitt liv med ett lagkvalificerat jobb.

Alternativ 2: Spraket ar viktigt nu for tiden, men att ha tva barn gor det svart att hitta tid till att studera.
Jag ska studera pa tunnelbanan till och fran jobbet. Jag kommer att ha tva timmar om dagen.

Alternativ 1: Jag har en idé om att starta mitt eget foretag. Ja, idéen &r bra, men det kommer att bli
svart att forverkliga den. Tydligen kommer jag inte att forsoka..

Alternativ 2: Idén kraver vissa resurser och tillgangar, men det ar det vart. Jag ska forbereda en bra
affarsplan.

Alternativ 1: Jag har ofta idén om att starta mitt eget foretag. Men det har kraver mycket
kommunikation med andra manniskor. Jag tror inte att jag klarar det. Jag ar radd!

Alternativ 2: Ja, du maste kommunicera mycket. Men den som inte lar sig nagonting kommer inte att
lyckas. Jag kan géra vad som helst!

Alternativ 1: Jag kom till ett nytt land. Allting ar frammande fér mig har. Det verkar som att jag aldrig
kommer kunna anpassa mig.

Alternativ 2: Jag ar ansvarig for mitt eget liv. Det finns manga mojligheter till sjalvutveckling och

sjalvforverkligande. Jag kommer helt sakert komma underfund med hur jag kan ta vara pa dem.
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Instruktioner: Deltagarna maste vdlja 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 bendgenhet for proaktivt beteende.

Ovning 2 Namn/Typ av 6vning

Tekniken «Ta-Da»

Larandemal: e Gemensamt kunna utarbeta en atgardsplan for den
samhaéllsbaserade aktiviteten och genomféra den
framgangsrikt.

|Il

e Fo6rmaga till “proaktivt beteende”

e FOrmagan att satta upp mal och faststélla
prioriteringar

e Fb6rmagan att goéra upp en plan for
entreprendrsprojektet

e Fb6rmagan att l6sa problem

Varaktighet: 2 timmar

Beskrivning av proceduren:  Individuellt arbete, idéklackning, gruppdiskussion.

Instruktioner:

1. Utbildaren uppmanar deltagarna att arbeta mer
specifikt med deras idéer om att starta egna
féretag och att géra upp en minihandlingsplan.

2. Utbildaren borde forklara for deltagarna att enligt
«Ta-Da»-tekniken, borde planeringen ske enligt
foljande algoritm:

T—tank

A —fraga (pa engelska ask)

D — besluta (pa engelska decide)
A —agera

3. Sedan delar utbildaren ur de lampliga formularen
till deltagarna, som de maste fylla i i medsols
riktning.

4. Nar dévningen ar avslutad foljer en gruppdiskussion
om resultaten. Deltagarna borde dela med sig av
sina intryck och tala om vilka svarigheter de stotte
pa under 6vningen. Utbildaren borde ocksa fraga
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deltagarna vilka andra handlingar och atgarder
som kan skrivas i rutorna for att uppna malet till
max. Deltagarna kan dela med sig av forslag till

varandra.
Stédmaterial: Papper, pennor, brevhuvud med en ruta vikt enligt “Ta-
(Litteraturreferenser, Da”-tekniken.
anvandbara lankar, videor, Bilaga Il.
PowerPoint-presentationer
osv.)
Bilaga Il. Formular for “Ta-Da”-6vningen
Vad ar viktigt att tanka pa? Villkor Vad ar viktigt att fraga och Villkor
vem?
1. 1.
2 2
3 3
4. 4
5 5.
Exakt vad ar viktigt att géra? | Villkor Vad ar viktigt att vaga? Villkor
1. 1.
2 2
3 3
4, 4
5 5.
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Ovning 3 Namn/Typ av 6vning

«LEGO»
Larandemal: e Formaga till “proaktivt beteende”
e FOGrmagan att forvalta resurser och arbetslaget
e FbGrmagan att 16sa problem
Varaktighet: 1timme

Beskrivning av proceduren: = Gruppledning.

Instruktioner:

1.

Utbildaren maste dela in deltagarna i smagrupper om
tva eller fler personer och valja en ledare som inte ingar
i ndgon av grupperna.

Utbildaren maste bygga en arbitrar struktur av
legobitar pa 10 minuter.

Darefter har grupperna exakt 10 minuter pa sig att
aterskapa den har strukturen genom att anvanda
legobitar med samma farg och form. Men bara en
deltagare fran varje grupp kan se den ursprungliga
konstruktionen. Den har deltagaren maste tydligt och
korrekt beskriva dimensionerna, fargerna och formen
av den ursprungliga konstruktionen.

Efter att ha genomfort 6vningen borde utbildaren stélla
foljande fragor till deltagarna:

o Vad hjdlpte dig att fullfélja uppgiften?

o Vilka kommunikationsformer dominerade: verbala
eller icke-verbala?

o Enligt din asikt, hur viktigt ar kommunikation i
samarbete?

o Enligt din asikt, hur viktigt ar det for en ledare att
kunna kommunicera med gruppen? Varfor tycker
du sa?

Ovningen kommer hjilpa deltagarna att forstd vikten av

effektivt informationsutbyte i gruppledning.
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Stodmaterial: Legokonstruktor
(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer

osv.)

Ovning 4 Namn/Typ av 6vning

“SMART-md@l”

Larandemal: e Gemensamt kunna utarbeta en atgdrdsplan for den
samhallsbaserade  aktiviteten och  genomfbéra  den
framgangsrikt.

e FOrmagan att satta upp mal och faststalla prioriteringar
e FOrmagan att géra upp en plan for entreprendrsprojektet
e FOrmagan att l16sa problem

Varaktighet: 3 timmar
Beskrivning av Individuellt arbete, idéklackning, helklassdiskussion.
proceduren: Instruktioner:

1. Utbildaren forklarar for deltagarna att nar de planerar sina
egna foretag ar det valdigt viktigt att kunna satta upp mal pa
ratt satt. Du kan anvanda SMART-madlsmetoden.

2. Utbildaren borde understryka att nar man satter upp mal med
SMART-metoden maste man ocksa stalla sig sjalv ratt fragor:

(A) Malet maste vara tydligt och ta hansyn till detaljerna pa
marknaden, relevanta for det framtida foretaget (specifikt).

Fraga: Vad exakt vill jag uppna / forbattra / férandra?
Exempel: Att sadlja bakverk av hog kvalitet till boende i det har
stadsomradet och att uppna Iénsamhet inom en snar framtid.

(B) Malet borde utga fran uppnaendet av specifika siffror i absoluta
eller procentuella termer (matbart).

Fraga: Vilka resultat kommer att visa uppndendet av malet? Hur
mycket behover jag salja?
Exempel: Salj fér 3000-4000 euro varje manad.
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(C) Malen maste vara bade uppnaeliga och ambitidsa. Samtidigt ar det
viktigt att beakta de tillgdngliga resurserna (uppnaeligt, pa engelska
achievable)

Fradga: Ar inte mitt mal for komplicerat eller fér enkelt? Vad kan
motverka dess uppnaende, och vad kan hjalpa?

Exempel: Ett bageri bredvid har sdlt sina produkter i omkring 10 ar och
har manga stamkunder. Jag kan uppna ett battre resultat genom att
fokusera pa att producera produkter for veganer.

(D) Malet borde vara kompatibelt med tillgangliga resurser (ekonomi,
arbetskraft osv.) och vara sa realistiskt som mojligt.

Fraga: Varfor behover jag resultatet av att uppnd malet? Vad har jag
som dr sa speciellt att det kommer att hjalpa mig att uppna mina mal?
Exempel: Jag vet sjalv hur man lagar mat och jag har ett lag med
likasinnade personer som ar utmarkta yrkespersoner och som har en
okonventionell installning till sitt arbete.

(E) Ett slutdatum borde fastsldas for de mellanliggande och de
slutgiltiga resultaten, efter vilka det kommer att vara tydligt hur nara
det planerade resultatet ar.

Fraga: Hur lang tid kommer det att ta for mig att lyckas? Nar borde det
planerade resultatet ha natts?
Exempel: 2 ar.

3. Dérefter ber utbildaren deltagarna att definiera sina eget mal
och utvardera dem enligt SMART-metoden, forst enskilt.

4. Darefter presenterar deltagarna resultaten av sitt arbete for
de andra deltagarna for att fran dem fa en bedémning av det
presenterade malet med SMART-metoden: varje deltagare kan
lyssna pa andra deltagares forslag och gora lampliga
anpassningar i skapandet av sina mal. Utbildaren borde se till
att forslagen fran andra deltagare ar konstruktiva.
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Stédmaterial: Papper, pennor.
(Litteraturreferenser,

anvandbara lankar,

videor, PowerPoint-

presentationer osv.)

Ovning 5 Namn/Typ av évning

Eisenhowermatrisen

Larandemal: e FOrmagan att satta upp mal och faststélla prioriteringar

e FOrmagan att gora upp en plan for entreprendrsprojektet

e Fb6rmagan 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 planera
deras egna foretag. Du kan anvanda
Eisenhowermatrisen.

2. Utbildaren talar om for deltagarna att meningen med
Eisenhowermatrisen ar att utvardera en specifik uppgift
utifran parametrarna betydande /bradskande och att
sortera att-gora-listan enligt den har principen. Externt
ar matrisen en ruta som ar indelad i fyra block. For
bekvamlighetens skull kan de tilldelas olika farger. Varje
kvadrant har sitt eget forhallande mellan betydande och
bradskande.

3. Darefter forklarar utbildaren principen fér 6vningen, och
delar ocksa ut papper och pennor till deltagarna sa att
de kan 6va pa att sortera och fordela alla
nodvandigheter for att kunna starta sina egna foretag
efter prioritet.

4. Efter att ha genomfort évningen borde utbildaren
sammanfatta genom att stalla féljande fragor:

o Var det svart for dig att genomfdra dvningen?

o Kommer den har évningen hjalpa dig att planera
uppnaendet av malen for ditt framtida foretag i
mer detalj?

o Hur da exakt?

Projektnummer 2019-1-SE01-KA2045-060421

Det hdr projektet har finansierats med stéd fran Europeiska kommissionen. Det hédr dokumentet speglar endast
forfattarnas dsikter, och Kommissionen kan inte hdllas ansvarig fér ndgot anvéndande som kan géras med
informationen som finns ddri.



o Ardet mdjligt att anvanda den har dvningen i ditt
vardagsliv?

Stédmaterial: Papper, pennor.
(Litteraturreferenser, Bilaga Il
anvandbara lankar, videor,
PowerPoint-presentationer

osv.)

Bilaga Ill. Metoder for att utféra dvningen.

- URGENCY

Low
8 Important
Z not Urgent
<L Decide when to do it
E_
8 Urgent Not Important
o not important not Urgent
z Delegate it Dump it
b=—d

Low

Kalla: https://www.thelthing.com/blog/tid:-management/manage-your-tid:-with-the-eisenhower-matrix/.
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https://www.the1thing.com/blog/tid:-management/manage-your-tid:-with-the-eisenhower-matrix/

12. KUNDINSIKT

Fran ett teoretiskt perspektiv kommer kundinsikt att leda till en 6kad forstaelse for kunder. Det
har behdvs for att kunna utforma en mer passande produkt eller tjanst som motsvarar
kundernas behov eller Onskemal, och kommer darfor att bidra till battre reklam
(marknadsforingsstrategi) och forsaljning. Men en marknadsforings- och forsaljningsmodul
passar inte for madlen och behoven for det har projektets malgrupp — lagutbildade
invandrarkvinnor.

For att utveckla entreprendrskompetensen ar sadan teoretisk kunskap inte relevant i det har
stadiet. Det ar battre att fokusera malen for den har modulen pa det aktuella @mnet:
organiseringen av ett foretagsevenemang som passar in i den lokala miljon som kvinnorna lever
i. Ett evenemang som ger mojligheter till att stimulera och utveckla en sadan kompetens. Sa,
att kdnna din kund kan tolkas som att kanna ditt lokalomrade, platsen dar det har evenemanget
kommer att dga rum.

e Vilka bor dar (var kommer de ifran, hur gamla ar de, har de barn)?
e Vilken typ av arbete forsorjer sig dessa manniskor pa?

e Vilka typer av tjanster ar tillgangliga i lokalomradet?

e Vad gor manniskor pa sin fritid?

En battre forstdelse for lokalsamhallet kommer hjédlpa invandrarkvinnorna att faststélla vilka
evenemang som bast passar in i det har omradet. Modulen kommer hjalpa dem att fatta det
beslutet, att klargbra vem deras malgrupp borde vara och hur evenemanget ska se ut, och
kanske annu viktigare, hur ett sadant evenemang bidrar till vad som kallas social
sammanhallning i det omradet. Den teoretiska introduktionen syftar till att ge utbildaren viss
inblick i den teoretiska bakgrunden till social sammanhallning och varfér de relaterade
dvningarna har valts. Samtidigt ger den en viss inblick i processerna som invandrarkvinnorna
gar igenom nar de planerar aktiviteter for foretagsevenemanget.

Ovningar bidrar till utvecklingen av de centrala larandemalen.

Allmanna inlarningsresultat av kursen som e Gemensamt kunna planera,

den hdr modulen bidrar till: organisera, utféra och utvardera en
samhallsbaserad aktivitet med
anvandning av gemensam bakgrund,
kunskap och erfarenhet

Centrala larandemal (upp till 5) e Invandrarkvinnorna ar medvetna om
vilka som bor i lokalomradet

Projektnummer 2019-1-SE01-KA2045-060421

Det hdr projektet har finansierats med stéd fran Europeiska kommissionen. Det hér dokumentet speglar endast
forfattarnas dsikter, och Kommissionen kan inte hdllas ansvarig fér ndgot anvindande som kan géras med
informationen som finns ddri.



e |nvandrarkvinnorna ar medvetna om
aktiviteterna som erbjuds i deras
lokalomrade och om behoven hos
manniskor som bor dar

e |nvandrarkvinnorna ar medvetna om
utbudet i deras bostadsomrade och
vad de (gemensamt) har att
erbjuda/kan lagga till

e |nvandrarkvinnorna ar medvetna om
satt pa vilka deras egna erfarenheter
kan forutse lokala behov

e |nvandrarkvinnorna ar medvetna om
olika medel for att uttrycka och
marknadsfora sin idé i lokalomradet

Forvarvade kunskaper (2-4) e Kunskap om yrken
(arbetsmarknaden) och regelbundna
aktiviteter som manniskor har

o Kunskap om tjanster som erbjuds i
lokalomradet och behoven hos
manniskor i en samhallsgemenskap

e Kunskap om olika
kommunikationsmedel

Fardigheter (2-4) e Att kunna anvanda sin egen styrka
och ambition for att utarbeta en
specifik plan

e Att kunna samarbeta i en grupp

e Att kunna anvanda
kommunikationsmedel

e Att kunna sammanfoéra arbetet med
féretagsevenemanget och den egna
karriarbanan

Kompetenser (2-4) e Sjilvmedvetenhet
e Kunna vardera idéer
e Kunna hitta mojligheter

e Kunna samarbeta med andra

Projektnummer 2019-1-SE01-KA2045-060421

Det hdr projektet har finansierats med stéd fran Europeiska kommissionen. Det hér dokumentet speglar endast
forfattarnas dsikter, och Kommissionen kan inte hdllas ansvarig fér ndgot anvindande som kan géras med
informationen som finns ddri.




12.1. TEORI

Social sammanhallning och dess roll i samhallet

| den har laroplanen ar en av anledningarna till att anvanda mekanismen for att skapa ett
evenemang i lokalsamhallet anknuten till vad sadana evenemang kan bidra till: att starka
kdnslan av tillhérande och vdlmaende. | litteraturen (Fonseca et all, 2018) ar det har refererat
till som en del av en process for att skapa social sammanhallning. Vad betyder ”“social
sammanhallning”, och framforallt, varfor ar det har begreppet sa relevant? Ett satt att definiera
social sammanhallning pa ar “villigheten hos medlemmar i ett samhélle att samarbeta med
varandra for att Overleva och frodas”. Den europeiska kommissionen betraktar social
sammanhallning som ett av de viktigaste resultaten av deras finansieringsprogram genom vilket
EU:

e Arbetar mot alla dess medlemmars vdalmaende

e Bekampar exkludering och marginalisering

e Skapar en kansla av tillhérande

e Framjar tillit

e Erbjuder sina medlemmar mojligheten till uppatgdende mobilitet (att stiga fran en lagre
till en hogre social klass eller status)

Social sammanhallning anses vara en valdigt viktig padrivare av langsiktig framgang och
konkurrens, samtidigt som det framjar varderingar som dmsesidighet, lojalitet och solidaritet.
For att social sammanhallning ska kunna existera maste individer ha motiv for att vilja tillhora
en grupp, ett omrade eller ett samhalle, och de hdar motiven harstammar fran de kognitiva
overtygelserna (normer och varderingar) som de har. Det har forklarar varfor den europeiska
kommissionen fokuserar pa att uppna inkludering via dess politik, som tillater alla individer att
dela framgang, kunskap, fardigheter och kompetenser pa ett jamlikt satt.

En individ kan bara kdnna sig inkluderad i en viss grupp och ha férmagan att delta och prestera
i den om resten av gruppen tillhandahaller den ratta miljon med kompatibla normer och
varderingar: "de ar inte sa annorlunda fran vem/vad jag ar”. For att uppna en sadan forstaelse
kan organiseringen av ett evenemang for den specifika gruppen hjilpa till att skapa den
forstaelsen, hjalpa till att fa en battre forstaelse 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) samhallet. Pa det har sattet kan social sammanhallning underlatta integration och aktivt
medborgarskap for nyanldnda och samtidigt bidra till 6kad sammanhallning i grannskapet eller
i lokalsamhallet.
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Att skapa social ssmmanhallning
Konceptet social sammanhallning kan betraktas pa tre olika nivaer:

1. P& samhallsniva
2. Painstitutionsniva
3. P& individniva

Inom teoriskapande och forskning definieras ofta social sammanhallning liknande vad som
avses med gruppsammanhallning (den enda skillnaden ar skala: ett samhalle gentemot en
mycket mindre grupp). | allmadnhet ar teoretiker dverens om att underliggande mekanismer for
social sammanhallning och gruppsammanhalining liknar varandra.

Social sammanhallning har tre viktiga bestandsdelar (Bolt, Torrance , 2005):

1. Socialt deltagande, vilket innebér att aktivt delta i en samhallsgemenskap / ett samhalle
2. Gemensamma normer och varderingar
3. Identifikation / samhorighet med samhaéllsgemenskapen

Oversatt till lokal samhallssammanhalining kan de 4 faktorerna sammanfattas pa foljande satt:
skapa en kansla av gemensam identitet och dmsesidigt stdd. Det har innefattar att skapa en
kdnsla av lokal identitet, sociala nadtverk och tryggt utrymme (och samhorighet); att framja
inslag av inkluderande lokalt kulturarv; och att uppmuntra kulturell mangfald och samtidigt
framja tolerans och villighet att acceptera andra kulturer (se OECD, 2011).

Det har understryker faktiskt anledningen till att arbeta med ett foretagsevenemang i
lokalomradet och varfor dvningarna tar itu med utforskningen av lokalomradet pa olika satt.

Att kdnna din kund ar att kdnna ditt lokalomrade

Inom marknadsforingsteori ar det allmant vedertaget att en bra produktplacering och
forsaljning ar direkt anknutet till goda kunskaper om en specifik marknad / typ av kunder. Vilka
konsekvenser far var forstaelse for konceptet social sammanhallning for att uppratta ett
foretagsevenemang ? Om syftet dr att organisera ett evenemang som bidrar till den sociala
sammanhallningen i det lokalomradet innebar det att man behover forsta:

1. Pavilka satt medborgare kan vara aktiva i lokalomradet (socialt deltagande)
2. Vad maénniskorna 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 lokalomradet bidrar till livskvalitet i det specifika omradet
(identifikation, samhorighet)

Enkelt uttryckt innebéar det att man behdver kdnna till vilkka méanniskor som bor i lokalomradet,
vad de har for behov och vad de alla har gemensamt.

For att samla in relevanta synpunkter som kan hjalpa till att definiera foretagsevenemanget ar
de féljande gemensamma stegen igenkdnnliga i all marknadsforskning (se: www.hotjar.com;
Zaltman, G., 1997):

Definiera frdgan som du vill ha besvarad

Utveckla en metod for att fa fragan besvarad (tex enkater, intervjuer)
Samla in information

Bearbeta informationen

vk N e

Dra slutsatser / klargor

Idag finns det mangder av verktyg som tillater dig att samla in stora mangder data med alla
typer av kundparametrar. Digitala enkadter sasom SurveyMonkey hjalper dig att skapa och
distribuera enkéater bland en stor mangd méanniskor. Dock ar detta utanfér omfattningen for
vad som faktiskt kan genomforas inom ramarna for den har laroplanen.

Pa lokal niva kan forskningsfrdgorna om marknadsforing dversattas till ndgra enkla handlingar
som skulle kunna innefatta att:

e Gatill kulturhuset eller liknande for att fa information;

e Lasa artiklar och annonser i lokala nyhetstidningar

e Lasa artiklar och annonser i lokala tidskrifter, broschyrer och flygblad
e Leta efter information pa statskontoret och pa turistbyran

e Gatill kulturcenter for att fa information
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http://www.hotjar.com/

Om att formulera fragan:

> Arduintresserad av att tillgodose lokala behov? Vilka typer av tjanster
kravs i sadana fall?

> Arduintresserad av att framja “enformighet”? Vilka omraden av
gemensamma intressen har vi?

> Arduintresserad av att framja kulturrikedom i ditt omrade? Hur kan vi
framja kulturrikedomen hos de olika manniskorna som bor i
lokalomradet?

Ovningarna i den hir modulen syftar till att bidra till en 6kad forstdelse for social
sammanhallning samtidigt som de kommer att hjalpa till att valja den mest lampliga aktiviteten.
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12.2. OVNINGAR

Ovning Namn/Typ av 6vning
1 Vad hénder? Att besoka en lokal verksamhet
Larandemal: e |nvandrarkvinnorna ar medvetna om vilka som bor i

deras omrade

e Invandrarkvinnorna ar medvetna om vilka typer av
verksamheter som finns och behoven hos manniskorna
som bor i deras lokala omrade

e Invandrarkvinnorna dr medvetna om ett satt for hur
deras egna erfarenheter kan férutse lokala behov

Beskrivning av Forberedelse: utbildaren samlar ihop nagra lokala flygblad,
proceduren: broschyrer och nyhetsbrev i vilka lokala samhallsaktiviteter ar
annonserade

e Utbildaren forklarar vad deltagarna ska gora: vdlja en
samhallsaktivitet som de ska besdka tillsammans

e Utbildaren delar in deltagarna i smagrupper om 3-4
deltagare

e Utbildaren fordelar flygbladen och nyhetsbreven bland
deltagarna

e Utbildaren forklarar vad samhallsinitiativ ar och ger
exempel (fotokurs, ICT-kurs for nyborjare, musikafton,
teaterpjds, barnpassning osv.)

e Varje grupp laser flygbladen/nyhetsbreven och valjer
bland initiativen som de ser

e Sedan diskuterar varje grupp vad de foredrar att
besotka/delta i och varfor

Tid: 30 minuter

e Fortsattning i helklass

e Utbildaren gor en inventering av aktiviteterna som
hittades

e Utbildaren fragar deltagarna hur de kan vélja bland
aktiviteterna

e Utbildaren tillater en kort diskussion inom gruppen om
hur de ska valja

Projektnummer 2019-1-SE01-KA2045-060421

Det hdr projektet har finansierats med stéd fran Europeiska kommissionen. Det hér dokumentet speglar endast
forfattarnas dsikter, och Kommissionen kan inte hdllas ansvarig fér ndgot anvindande som kan géras med
informationen som finns ddri.



e Om detinte ndmns kan utbildaren foresla idéen om ett
demokratiskt beslutsfattande genom majoriteten av
roster

e Forvarje punkt racker deltagarna upp handen for ”ja”

e aktiviteten som far flest roster ar den som ska bestkas

Tid: 20 minuter

e Utbildaren fragar deltagarna varfor den har aktiviteten
ar av storsta intresse (foljdfragor: ar du bekant med en
sadan typ av aktivitet, skulle du vilja gbra ndgonting
liknande sjalv? osv.). Utbildaren fokuserar framst pa de
som INTE rostade pa den aktiviteten:

e Vad var deras orsaker? (Forslag till utbildaren: Styr
valet mot en jordnara aktivitet, helst utan
intradesavgift eller med en valdigt 1ag intradesavgift)

e Utbildaren sammanfattar och upprepar datum och tid
for aktiviteten

e Utbildaren forklarar vagen till platsen for aktiviteten
och hur man tar sig dit. Restid och motesplats
bestams.

e Utbildaren avslutar dvningen med en reflekterande
fradga: Vad har du lart dig om grannskapet under den
har lektionen?

Tid: 30 minuter

Stodmaterial: e Flygblad, nyhetsbrev osv. som beror vad som pagar i
lokalomradet

e Whiteboardtavla

e Markpennor

Varaktighet: 90 minuter (exklusive restid till och fran den lokala
verksamheten och tiden spenderad dar)

Deltagarnas erfarenheter kommer att utvarderas och

anvandas i ovning 3

Ovning Namn/Typ av 6vning
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2 Att beséka ett kommunhus (alternativt ett stadsbibliotek eller
kulturcenter)
Rundvandring, presentation, diskussion

Larandemal: e Invandrarkvinnorna ar medvetna om vilka som bor i
lokalomradet

e Invandrarkvinnorna ar medvetna om aktiviteterna som
erbjuds i deras lokalomrade och om behoven hos
manniskor som bor dar

Beskrivning av Forberedelse: en dverenskommelse med ett
proceduren: grannskapscentrum for att presentera sina syften, mal och
tjanster for deltagarna.

Res- och motesdverenskommelser

Utbildaren presenterar den anstallda pa
grannskapscentret

Den anstallda pa grannskapscentret presenterar sig
sjalv

Deltagarna presenterar kort sig sjalva

Den anstéllda presenterar grannskapscentrets syften,
malgrupper och aktiviteter

Tid for fragor och svar

Tid: 30 minuter

e Personalen ger en kort rundvandring genom centrets
lokaler och omrade
e Fragor och svar under rundvandringen

Tid: 20 minuter

e Utbildaren ber deltagarna att uppge vad de tyckte bast
om och varfor

e Gruppdiskussion om vad de skulle kunna erbjuda
centret

Tid: 20 minuter
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e Utbildaren utvarderar lektionen: vad har du lart dig nar
det kommer till vad som pagar i ditt lokalomrade?

Tid: 10 minuter

Stédmaterial: e Kontroll av métesrum pa centret

e Broschyrer med centrets aktuella och tidigare
genomforda aktiviteter (som en stencil att behalla
efter besoket)

Varaktighet: 90 minuter (exklusive restid till och fran centret)
Ovning Namn/Typ av 6vning
3 Jag kan ocksé géra det dér!

Gruppdiskussion, arbete i smagrupper

Larandemal: e Invandrarkvinnorna ar medvetna om vilka som bor i
lokalomradet

e Invandrarkvinnorna ar medvetna om aktiviteterna som
erbjuds i deras lokalomrade och om behoven hos
manniskor som bor dar

e Invandrarkvinnorna ar medvetna om utbudet i deras
bostadsomrade och vad de (gemensamt) har att
erbjuda/kan lagga till

e Invandrarkvinnorna ar medvetna om satt pa vilka deras
egna erfarenheter kan forutse lokala behov

Beskrivning av Forberedelse:

proceduren: Utbildaren forklarar dagens syfte och mal: att hitta en parallell
mellan den lokala verksamheten som de besdkte och deras
egen utmaning: att organisera ett foretagsevenemang
Utbildaren aterkallar deras besok till den lokala verksamheten
Utbildaren delar in deltagarna i smagrupper om 3-4 deltagare
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 erbjods den? Vem gynnas av den har
verksamheten? Stodjande fragor: var det en yrkesperson eller
en amator? Var det har en betalande verksamhet fran vilken

nagon far en inkomst eller var det mer en hobbyverksamhet?

Projektnummer 2019-1-SE01-KA2045-060421

Det hdr projektet har finansierats med stéd fran Europeiska kommissionen. Det hér dokumentet speglar endast
forfattarnas dsikter, och Kommissionen kan inte hdllas ansvarig fér ndgot anvindande som kan géras med
informationen som finns ddri.



Vilka typer av manniskor beséker den har verksamheten
(motivation)? Hur reagerade de: papeka skillnader i fraga om
forvantningar nar man har att géra med en yrkesverksamhet
eller en amatorverksamhet. Beroende pa deltagarnas niva kan
utbildaren utveckla och stimulera den har diskussionen pa en
djupare niva. 2. Kan du sjalv gbra nagonting liknade? (Vad
skulle du gora annorlunda?)

Tid: 30 minuter

e Diskussion i helklass.

e Utbildaren ber varje grupp att kort presentera sina svar
pa bada fragorna

e Utbildaren delar in whiteboardtavlan i tva kolumner,
en for varje fraga

e Utbildaren skriver upp svaren pa tavlan

Tid: 20 minuter

e Utbildaren sammanfattar den réda traden i de
insamlade svaren: Varfor besdker manniskor en sadan
verksamhet; Vilka ar det som i allmanhet erbjuder en
sadan verksamhet och varfor gor de det? (For att de
har mer erfarenhet av det an den genomsnittliga
personen, for att manniskor ar nyfikna och vill se
nagonting annorlunda, de vill dela erfarenheter)

e Utbildaren fragar deltagarna vad de upplever och om
den upplevelsen ocksa skulle kunna delas?

e Utbildaren skriver upp forslag pa tavlan

e Sedan ber utbildaren deltagarna att vélja det forslag
som de flesta deltagarna skulle vilja bidra till / hjalpa till
att organisera

Tid: 25 minuter

e Utbildaren utvarderar lektionen: Vad har du lart dig
gallande vad du sjalv kan erbjuda | ditt lokalsamhalle?

Stodmaterial: e Whiteboardtavla

e Markpennor
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Varaktighet: 90 minuter

Ovning Namn/Typ av 6vning
4 Hur kan vi framja var verksamhet i vart grannskap?
Larandemal: e Invandrarkvinnorna dr medvetna om vilka som bor

i lokalomradet

e Invandrarkvinnorna ar medvetna om aktiviteterna
som erbjuds i deras lokalomrade och om behoven
hos manniskor som bor dar

e Invandrarkvinnorna ar medvetna om satt pa vilka
deras egna erfarenheter kan férutse lokala behov

e Invandrarkvinnorna ar medvetna om olika medel
for att presentera och marknadsféra sin idé i det
lokala samhallsomradet

Beskrivning av e Utbildaren forklarar syftet och malen med den har

proceduren: lektionen: hur kan vi marknadsfora
foretagsevenemang er i lokalomradet?

e Utbildaren delar in deltagarna i smagrupper om 3-
4 deltagare

e Inom varje grupp klacker deltagarna idéer om hur
de tycker att de kan informera ortsborna om
evenemanget (kanaler)

Tid: 15 minuter

e Utbildaren skriver upp forslag pa tavlan och
sammanfattar de framsta idéerna

e Utbildaren informerar deltagarna om kanalerna
som anvands oftast i lokalomradet, och delar ut
exempel som annonserar lokala evenemang
(broschyrer, affischer, annonser osv.)

e Tillsammans véljs tva huvudsakliga kanaler (minst
tva, tex. en affisch och en annons i en
lokaltidning).
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Tid: 20 minuter:

e Utbildaren bildar en grupp av deltagare for varje
vald kanal

e Utbildaren forklarar nasta steg: definiera vilken
information som behdver presenteras; fordela
rollerna for att skapa affischen/annonsen: vem ar
ansvarig for text, layout och spridning?

Tid: 30 minuter

e Helklassundervisning

e Varje del av affischen/annonsen diskuteras och
slutfors vad galler innehall.

e Utbildaren riktar stor uppmarksamhet mot
planeringen av affischen/annonsen: nar borde den
borja? Slutdatum faststalls.

Tid: 30 minuter

e Utbildaren sammanfattar vad som har gjorts och
vad som fortfarande maste goras for att gora
fardigt affischen, annonsen, artikeln eller vilket
medium som an valdes. Utbildaren kontrollerar att
alla deltagare forstar sina roller, att slutdatumet ar
klart for alla och att uppfoljningsdatum ar
planerade.

Tid: 25 minuter

Beroende pa deltagarnas sprakliga niva, planera for
ytterligare stod for var och en av grupperna

Stédmaterial: e Whiteboardtavla

e Markpennor

e Exempel pa affischer, broschyrer, lokala
nyhetsbrev osv.

Varaktighet: 2 timmar
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Ovning Namn/Typ av 6vning
5 Vad har vi ldrt oss? Utvdrdering av foretagsevenemanget
Larandemal: e Invandrarkvinnorna ar medvetna om aktiviteterna som

erbjuds i deras lokalomrade och om behoven hos manniskor
som bor déar

Invandrarkvinnorna ar medvetna om satt pa vilka deras egna
erfarenheter kan forutse lokala behov

Invandrarkvinnorna ar medvetna om olika medel for att
uttrycka och marknadsfora sin idé i lokalomradet

Beskrivning av
proceduren:

Utbildaren forklarar syftet och malen med dagens lektion:
att utvardera aktiviteten (fran ortsbornas perspektiv samt
fran deltagarnas eget perspektiv)

| helklass ber utbildaren deltagarna att se tillbaka pa
evenemanget och dels sina asikter: vad forvdantade du dig,
motsvarade det dina forvantningar? P3 vilket satt?

Tid: 20 minuter

Utbildaren fragar deltagarna huruvida de tror att de levde
upp till ortsbornas férvantningar, och varfor de tror att sa
ar/inte ar fallet? Beroende pa den sprakliga nivan kan den
har formen av responsinsamling ocksa goras i mindre
grupper.

Utbildaren fragar deltagarna: Om de skulle géra om
evenemanget, vad skulle de forandra for att forbattra
inverkan pa ortsborna och varfor?

Tid: 30 minuter

Utbildaren fragar deltagarna vad de har lart dig genom hela
processen av att planera, organisera och faktiskt
genomfbra evenemanget. Utbildaren sammanfattar och
lyfter fram vissa resultat och upplevelser relaterade till
planering, samarbete, spraktraning osv.

Utbildaren fragar deltagarna vad de har lart sig av
ortsborna som deltog i evenemanget
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e Aterigen lyfter utbildaren fram allmanna erfarenheter
anknutna till enformighet samt till ndjet att delta, dela,
mota ndgonting nytt, att en aktivitet hjalper till att bygga
broar och att fa en battre forstaelse

e Utbildaren forsakrar sig om att alla deltagare ar involverade
i samtalet

Tid: 30 minuter

e Utbildaren sammanfattar och fragar om deltagarna, nar de
blir tillfragade, skulle sdga ja till ndgonting liknande igen

Tid: 10 minuter

Beroende pa gruppens sprakliga niva kan utbildaren vélja att
anvanda en kort enkdt for att sdkerstadlla hur evenemanget togs
emot av ortsborna och huruvida det uppskattades. En av
lektionerna skulle kunna fokusera pa att diskutera resultat och
lardomar.

Stodmaterial:

e FoOrarbete i smagrupper:

e Papper
e Pennor
Varaktighet: 90 minuter
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