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Syftet med detta dokument ar att introducera personer som arbetar med
utbildning och romsk inkludering, sasom larare, socialarbetare, radgivare,
medlare med mera, till projektets utbildningsplan: "Facilitator Training for
Engagement Mentoring in Education" | denna finns 6 moduler med bade
teorietiskt och praktiskt innehall. ~Handboken ar utformad foér larare |,
socialarbetare samt elever och syftar till att férbereda dem for rollen som
interkulturella medlare/mentorer med hjalp av praktiska och teoretiska verktyg.
Facilitator Training programmet ar skapat som en utbildningsplan och ar
resultatet av det gemensamma arbetet som presenteras i PR2 fér projektet
Romani Ambassadors 2.0, koordinerat av SENSUS. Organisationerna som varit
involverade i framtagandet av utbildningsmaterialen ar

e SENSUS, Sverige m
e Fundaciod Privada Pere Closa, Spanien i
e OECON Group, BULGARIA, Bulgarien 3"3}"3“”‘(10521/ ;&
e Spolek Zaedno, Tjeckien e— CPI.UQOO OS
» Asociatia Mergi Inainte, Ruméanien d, elade, ielrioll) A

e Lighthouse of the World, Grekland

o

\
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Den forsta versionen av detta dokument presenterdes fér projektets partners
under ett online-méte i juni 2023, under métet diskuterades och slutférdes de
sista korrigeringarna.

Denna handbok ar en del av projektet "Mentorprogram fér stdéd till romska
ungdomar och bekampning av tidiga skolavhopp - Romani Ambassadors 2.0"
med referensnummer 2021-1-SE01-KA220-ADU-000026290.

PR 2 "Facilitator Training for Engagement Mentoring in Education"

THE EUROPEAN COMMISSION'S SUPPORT FOR THE PRODUCTION OF THIS PUBLICATION
DOES NOT CONSTITUTE AN ENDORSEMENT OF THE CONTENTS, WHICH REFLECT THE
VIEWS ONLY OF THE AUTHORS, AND THE COMMISSION CANNOT BE HELD RESPONSIBLE
FOR ANY USE WHICH MAY BE MADE OF THE INFORMATION CONTAINED THEREIN.
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"Facilitator Training for Engagement Mentoring in Education" ar ett projektresultat som
koordineras av projektets s6kande och syftar till att férbereda en utbildningsplan for
tranare och socialarbetare som arbetar med romska ungdomar och barn for att rusta
dem for rollen som interkulturella medlare/mentorer och bekampa tidigt skolavhopp
samt framja utbildningsprocessen och méjligheter.

Utbildningsplanen som finns i denna handbok bestar av 6 moduler, presenterade som
online-webbinarier som en del av PR3 enligt foljande:

Modul 1: Bygga upp mentorskaps- och medlingsrelationer

Modul 2: Valmaende, sjalvkansla och motstandskraft

Modul 3: Aktivt lyssnande och kommunikation

Modul 4: Konflikthantering och problemlésning med styrkebaserat tillvagagangssatt
Modul 5: Avgangselever och de utmaningar unga manniskor star infér

Modul 6: Interkulturella fardigheter och kompetenser

Amnena i samtliga moduler &r kopplade till malgruppernas identitet och behov,
metoderna ar baserade pa vardagliga situationer och l6sningar utifran behov, situation
och person. Detta ar av stor vikt fér att skapa fortroende hos den romska minoriteten
samt fér att engagera barn/elever i en mentorskapsprocess. Laroplanen har flera
praktiska verktyg som kan anvandas for flera malgrupper férutom projektets primara
malgrupper, bland annat skola, socialtjanst och férskola.

Varje modul bestar av en teoretisk del och praktiska évningar som bilagor till
handboken. De praktiska dvningarna, bilagorna ar bade grupp och individanpassade
o6vningar samt aktiva diskussioner och digitala uppgifter som samtliga ar anvandbara
for deltagaren om hur man effektivt omsatter den teoretiska kunskapen i praktiken.

£ *w Co-funded by the
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Vikten av romska mentorer, sa kallade "ambassadorer", som forebilder ar ett
viktigt verktyg for en effektiv integrering av romska barn, familjer. Att
dessutom arbeta med férebilder och visa de positiva resultat som mentorskap

ROMANI AMBASSADORS 2.0

B

lett till ar aven det avgoérande for att skapa en integration som bygger pa
fortroende och personlig utveckling. Nar det galler mentorsprogram ar
forskningen tydlig och indikerar pa att det kravs systematiska utvarderingar for
att sakra kvalitet och fortroendet mellan mentor och elev. Sarskilt fér den
romska malgruppen, europeisk och internationell erfarenhetvisar att
mentorsprogram ar ett effektivt satt att integrera sinti och romer i skolorna.
For att kunna férmedla erfarenheten samt vidareutveckla och utvardera
programmen ar natverkande av stor vikt.

Dessutom ar det viktigt att romska medlare har en professionell installning
som kan hjalpa dem att hantera specifika konfliktsituationer. Utifrdn detta
syftar Romani Ambassadors 2.0-projektet till att dtgarda det kompetensgap
och brister hos experter som stéder romska ungdomar inom
utbildningssektorn.  Projektet kommer ge dessa en skraddarsydd
mentorskapsutbildning for att effektivt vagleda elever som ar pa vag att hamna
utanfor skolsystemet, for att istallet skapa en inkluderande utbildning och pa sa
satt forhindra tidigt skolavhopp (ESL).

MALGRUPPER

EXPERTER SOM
HAR ARBETAT MED
FORSKNING OCH
STUDIER OM
ROMSK MEDLING
SAMT
BESLUTSFATTARE
INOM POLITIKEN.

SIDA 05
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MODUL 1

Skapa mentorskap
utveckla dina
mentorskapsmetoder!

Huvudinnnehéll Denna modul ger dig grunderna i mentorskap och medling, tva

av de mest effektiva satten att ta itu med romernas ojamlikhet
i Europa. Aven om de ar ndra sammankopplade kraver olika
situationer olika atgarder. Medling ar en av de strategier som
anvands oOver hela Europa foér att minimera romernas
ojamlikhet baserat exempelvis for att romer ska kunna ta del av
halso- och sjukvardstjanster samt utbildning av hég kvalitet..
Medlarens primara syfte ar att fungera som en lank mellan
romer och de offentliga institutionerna. Utifran detta
rekommenderas det starkt att medlaren ar av romskt ursprung,
bor i lokala romska samhallen eller ar en individ med god
kunskap om romsk kultur och de hinder som gruppen ofta
moter. Medlaren kan senare aven fungera som en mentor. Pa sa
satt utvecklar du din grund fér mentorskap beroende pa
situation och person du moéter, skapar relation till/med.

T

Mal fér modul 1 Mal for modul 1:

Efter att ha slutfért modul 1 kommer deltagaren att kunna:

- Visa 6vergripande teoretisk kunskap om mentorskap och
medlingsstrategier.

- Etablera lAngsiktiga professionella relationer med adepter, icke-statliga

ﬁ
organisationer och andra institutioner.
- Fa en tydlig forstaelse av de specifika uppférandekoderna som finns for
medlare.
- Bredda sina kunskaper om de strategier som tagits fram i Europa for att

minimera romernas utanforskap.
- Bredda sin kunskap om de integrationshinder romer moter i
utbildningssystemet och i samhallet.

Den grupp som kommer ha stérst anvandning av informationen i
foliande modul bestdr av socialarbetare, aktivister for romer och
minoriteters rattigheter, icke-statliga organisationer,

utbildningsinstitutioner, arbetsvagledare, karriarradgivare, etc.

SIDA O6
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Dagens typ av mentorskap skiljer sig fran det forflutna.
Till skillnad fran den traditionella stilen av mentorskap,
dar adepten ses som en passiv mottagare, ar dagens
mentorskap en dynamisk tvavagsprocess och involverar
fullt deltagande av bade mentorn och adepten. | den
moderna betydelsen av ordet ar en mentor en person som
fungerar som en guide och en radgivare. Mentorer
fungerar som férebilder for adepten och bér darfér vara
intresserade av att féra kunskap och erfarenhet vidare till
adepten.

Det finns flera satt att utféra mentorskap, nedan ar de tre
vanligaste:

e Mentorskap online eller pa distans

Ett mentorskap som inte kraver att mentorn och adepten
ar pa samma plats under tiden for métena. Det kan goras
via telefon eller via en online motesplattform. Pa sa satt
kan bada adept och mentorn vara delaktiga pa moétet trots
att de kanske inte kan ses fysiskt. Distans mentorskap
kraver dock sarskild uppmarksamhet och att bada parter
respekterar tiden, vidare ar det viktigt att satta tydliga
mal, eftersom uppfoljningen kan vara svarare online.

e Peer mentorskap

Ett mentorskapskoncept dar mentorsparterna har liknande
erfarenheter, alder eller karriarstadium, etc.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
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| de flesta fall delar dessa aven samma gemenskap och
delar en liknande varderingar, bakgrund.

e Grupp mentorskap

Mentorskapskonceptet bestar av en grupp som
tillsammans far coaching, guidning. En person ar har
mentor for flera adepter i en grupp. | detta mentorskap
fungerar var och en av individerna ocksa som en peer-
mentor eftersom gruppen i de flesta fall delar liknande
utmaningar och ansvar.

Det ar viktigt att namna att alla ovan namnda begrepp
ocksa kan delas in i ett sa kallat: formellt och informellt
mentorskap. Den storsta skillnaden mellan de tva ar att
formellt mentorskap oftast sker inom en organisation och
har ett strukturerat program, med tydliga riktlinjer, medan
informellt mentorskap ar mer spontant och utan lika
tydliga strukturer och riktlinjer.

Detta betyder inte att informellt mentorskap ar mindre
viktigt, snarare har det informella mentorskapet en 6kad
flexibilitetoch kan darmed ge battre resultat jamfért med
det formella som ar mer styrt.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Eftersom mentorskap ar ett satt att hjalpa personer att
utvecklas ar en nyckelfaktor for att uppna lyckade resultat
att mentorn tidigt etablerar en god, fortroendeingivande
relation med adepten fran boérjan.

FOor att lyckas med detta behdver du tidigt i processen
besluta, klargdéra kring era roller, mal och ansvar . Ni bor
aven tillsammans komma Overens om ett satt att
kommunicera som ar bekvamt fér er bada. FOor att
relationen ska vaxa ar det viktigt att mentorn och adepten
fokuserar pa dessa fyra aspekter:

e Respekt - det far du dels genom 6gonkontakt, tydlig
kommunikation, samt att du ar professionell i din roll
och respekterar olika asikter.

e Fértroende - far du genom att komma i tid, respektera
deadlines enligt 6verenskommelse, samt halla det ni
kommit overens om.

e Aktivt Llyssnande - berikar bade respekt och
fortroende, och kraver ett stort engagemang mellan
bada mentorsparterna.

e Kommunikation - skapas genom att bade mentor och
adept ar tydliga i processen samt skriver ner en
sammanfattning efter varje session, fér att undvika
forklaringar, undanflykter gentemot varandra.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Att bygga relation kraver uppoffringar fran bada sidor.
Darmed maste bade mentorn och adept inkluderas och
investeras i processen. Har ar nagra rad till bade adepter
och mentorer om hur du kan etablera en langvarig
mentorskapsrelation.

Nagra rad till dig som ar adept:

e |dentifiera mal tidigt.

e Var medveten om potentiella risker och fundera 6ver
hur du ska hantera en utmanande situatici.

e Var villig att lara.

e Ta ansvar och hall det du lovat, kommit Overens om
med din mentor.

e Var 6ppen for feedback.

e SOk aktivt rad, feedback, nya lésningar.

Nagra rad till dig som ar mentor:
e Gerad, du behover inte alltid l6sa allt.

e Lyssna, ge rad, coacha, och satt upp tydliga mal.

e Ge utvecklingsfeedback, inte kritik.

e Foresla kompetensutveckling.

e Var medveten om potentiella risker och fundera o6ver
hur du ska hantera en utmanande situation.

e Lar kanna adepten.

e Utdka adepternas kompetens.

e Inse nar adepten inte vill be om hjalp.

Co-funded by the
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Nar det galler medling finns det flera skillnader mellan
lander, behoven skiljer sig aven inom de romska
samhallena. Utifran detta ar det svart att definiera direkt
vad medling innebar utan det skiljer sig beroende pa land,
yrkesgrupp samt behov hos den romska minoriteten i varje
specifikt land.

Den grundlaggande tanken med medling ar att rekrytera
manniskor fran det romska samhallet, dessa personer
fungerar senare so en lank mellan romer och
institutionerna, sk "Brobryggare" Syftet med det ar att ge
romska barn lattare tillgang till och anpassning till skolor
och hjalpa dem att férbattra sina mojligheter att utvecklas
i en utbildningsinstitution.

Att bilda en medlingsrelation tar lite mer tid, anstrangning
och planering, jamfadrt med att etablera en
mentorskapsrelation. Nedan &ar nagra aktiviteter som
starker relationen mellan en medlare och den romska
minoriteten.

Medling genom spel och aktiviteter

Medling genom aktiviteter som spel, konst- och
hantverksaktiviteter eller digital teknik kan hjalpa sprak-
och kommunikationsinteraktioner. Sadana aktiviteter
uppmuntrar minoriteters kulturella uttryck och hjalper
dem att fa mangkulturell kunskap, vilket géor det mojligt
for larare att utveckla fardigheter som kravs for att agera
pa ett interkulturellt satt Pa nasta sida ar nagra exempel:

Co-funded by the
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.Musik- och teaterrelaterade aktiviteter i Frankrike
.En fransk organisation (CEMEA - Training Centers for

the Promotion of Progressive Education), arbetar for
att framja interkulturell wutbildning genom sitt
nationella och globala natverk. Aktiviteterna ar for
ungdomar med olika bakgrund, organisationen har
bland annat organiserat olika kulturevenemang som
teaterfestivalen i Avignon, Francofolies i La Rochelle
och musikfestivalen Printemps de Bourges, etc.

.Ett annat projekt som stéttar ungdomar och framjar
utbytet mellan kulturer, bakgrunder ar
utbytesprojektet "Internationell solidaritet och

europeiskt medborgarskap".

.Dela mat och traditioner i Irland
.Institutionen for vidareutbildning i Irland har tagit fran

den s.k "Intercultural Day", denna dag kommer
besdkare fran 30 olika lander, bakgrunder. Tanken ar
att framja tvarkulturell forstadelse genom  att
uppmuntra irlandska och wutlandska studenter att
uppleva mat fran varandras lander.

.Deltagarna staller ut mat, kladsel och kultur symboler

ifran respektive land, nation. Deltagarna, barnen var
ambassaddérer for sina nationer, evenemanget bidrog
till en 6kad kommunikation och forstaelse mellan vara
likheter, olikheter.

Co-funded by the
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3Matlagningsworkshops i Frankrike

Versailles High School anordnade en matlagningskurs
tillagnad nykomlingarna, dar eleverna upptacker det
franska koket och larde sig om andra lander ocksa.
Workshopens mal inkluderar utbyte av
matlagningskompetens, receptpresentation, muntlig och
skriftlig produktion och publicering av recepten i
skoltidningen.

Dessutom uppmuntrar det kommunikation och utbildning
om kulturella skillnader, inklusive matsed, kulinariska
specialiteter, tillfallen for vilka de tillagas, maltider,

smaker etc. Gruppdynamiken uppmuntrar
elevinteraktioner och vacker ett intresse for olika kulturer.
Flera fakultetsmedlemmar, inklusive lararen,

sjukskoterskan och kocken, leder denna session, som
forsdker inkludera allofonelever i skolan.

4. Presentation av studiekamrater i Frankrike
Institutionen for Seine-Saint-Denis [ Frankrike
introducerade en praktik dar eleverna arbetar tillsammans
och lar kanna varandras kulturer. Eleverna delas upp i par
och var och en fbérbereder en presentation som
introducerar sin partner och dennes kulturella bakgrund,
ursprung, geografiska, politiska och ekonomiska fakta, men
ocksa utbildning, mat, semestrar, overtygelser etc. Syftet
med projektet ar att eleverna ska ha en tydlig forstaelse
for andra kulturer, men framst av kulturerna hos
manniskor runt omkring dem. Verksamheten har visat stor
framgang eftersom den framjat respekt och medvetenhet
om mangfald bland hela gruppen.
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Medling genom konst

Kreativitet, sagor, musik och andra konstnarliga
stravanden utgdr en ram inom vilken interkulturell
kunskap kan undersdkas eftersom den framjar
inklusivitet, bygger broar och hjalper till med
transformation.

Konstverkstader i Ungern

En larare i bildkonst och miljokultur vid Lakatos
Menyhért Primary and Secondary School, anordnar
konstverkstad som syftar till att bekampa segregation
och utveckla romska elevers sjalvstandighet.
Workshoparna fokuserar pa att hjalpa missgynnade
elever att bygga ett natverk och Dbli en del av en
gemenskap genom att aktivt hjalpa till med att skapa
konstprojekt och forbattra skolmiljoéstrategier.
Konstverken visas sedan upp pa en utstallning som ger
eleverna lite sjalvfortroende och det fungerar som en
paminnelse om att de kan utvecklas trots sin bakgrund.
Bekdmpa fértida skolavhopp i Frankrike

e Organisationen "Elan Interculturel" i Paris, i samarbete

med en yrkesskola, anordnade teaterworkshops med
deltagare som ar av invandrararv. Eftersom det ar
mojligt for en del av eleverna att hoppa av, inkluderade
projektet elever i aldrarna 16 till 18 och hjalpte dem att
forsta de framsta orsakerna till att de lamnar skolan i
fortid och hur de kan hantera det. | slutet av projektet
presenterade eleverna en Teater-Forum-pjas om
problem med att lamna skolan i fértid. For att
forbereda teaterpjasen deltog eleverna i aktiviteter
som framjar kommunikation och uppmuntrar dem att
tanka pa sig sjalva, sa att de enkelt kan identifiera vad
som skapar deras kontakt med sin skola och larare och
hindra dem fran att lamna skolan utan att avsluta den.
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Romska medlares jobb ar att mestadels arbeta i samhallet
och fungera som en lank mellan skolorna och romer, vilket
star pa socialarbetares eller samhallsférmedlares
arbetsbeskrivning. Men i verkligheten ar situationen mer
komplex. Som tidigare namnts avsldéjar en jamforelse av
befattningar och arbetsuppgifter i landerna manga
likheter, saval som avvikelser.

Foljande ar Rumaniens modell som ar en av de
tillvagagangssatt som anvands i olika delar av Europa.
Sedan 1990-talet har Rumanien infért '"romska
skolféormedlare" och "romska halsoférmedlare"”, som inte
har nagon klassrumsengagemang, eftersom det anses vara
en uppgift for den romska assistenten, inte medlaren. Sa
det lamnar medlarna att bry sig om relationerna mellan
skolor, romska barns familjer och hela det lokala romska
samhallet.

Nagra av medlarnas uppgifter enligt Rumaniens
utbildningsministerium ar:

Stodja skolgang fér romska barn.

Hjalper romer att ga i skolan regelbundet.

Mote med romska foraldrar.

Arbeta med romska och icke-romska icke-statliga
organisationer.

Identifiera mojliga framtida larare bland unga romer.

Co-funded by the
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e Rapportera och medla i konflikter mellan och inom
samhallen.

e Informera skolor och myndigheter om eventuella
sarskilda problem som uppstar i samhallet.

e Att forse samhallet med information om atgarder som
ror skolgang for romska barn.

e Uppmuntra féraldrar att delta i sina barns skolgang och
i skollivet.

e Sammantaget, om omstandigheterna tillater det, maste
medlarna fokusera pa att se till att barn gar i skolan,
forhindra att de hoppar av och hjalpa dem att lyckas i
skolan.

Analysera en ide om en idealisk
mentorskaps-/medlingsprocess och lista alla kompetenser,
fardigheter och kunskaper som behdver erhallas for att
processen ska fa ett framgangsrikt resultat.

Vad ar nagra av de saker du vill utveckla? Fundera ocksa
pa vad ett framgangsrikt resultat betyder for dig, vad vill
du uppna av processen?

Nar du har skapat din lista, satt upp konkreta, praktiska
mal for de kommande manaderna, men se till att halla dem
realistiska fér att wundvika besvikelse och minskad
motivation for bade mentorn/medlaren och adepten.
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Fardigheter och kunskaper som du vill utveckla (+deadlines)

Vilket resultat 6nskar du ifran
mentorskaps-/medlingsprocessen (+deadlines)

Hur ser du pa framtiden?

Onskad stil av moderering, lirande och planering

Tankar om deltagare, facilitering, civilt engagemang,
demokratiska varderingar
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En medlare/mentor:

Respekterar adeptens manskliga rattigheter och alla
omkring dem.

Upptrader med arlighet och integritet samtidigt som de
utfér sitt ansvar.

Far fortroende hos det romska samhallet och de offentliga
institutionerna.

Fortjanar respekt fran det romska samhallet och de
offentliga institutionerna.

Fungerar som ett exempel for det romska samhallet och de
samverkande institutionerna.

Verkar for att sakerstalla lika tillgang till manskliga
rattigheter.

Ar bekant med lagkrav och administrativa rutiner.

Ar bekant med bade demokratiprinciper och
rattsstatsprincipen.

Hjalper romer som berdrs eller berdrs av en fraga kopplad
till byrakrati.

Forskning (men behover inte tillhandahalla)
tillfredsstallande losningar pa problem som tagits upp av
stodmottagare eller institutionens personal.

Lyssnar pa behoven hos bade medlemmarna i det romska
samhallet och hos personalen pa institutionen.

Hjalper romer och institutioner att battre féorsta varandra.
Ar opartisk och forséker balansera behoven hos romer och
personalen pa institutionerna.
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Ar proaktiv och tar initiativ.
Lagger inte skulden pa nagon av sidorna utan férsoker
hitta en losning.
Utvecklar forebyggande atgarder istallet for att vanta
pa att ett problem ska dyka upp.
Analyserar de permanenta situationerna och oOkar
medvetenheten om alla identifierade fragor.
Haller konfidentialitet for den information som erhalls i
verksamheten.
Lyssnar pa de berdrda sidorna nar det kommer till
forandrade situationer och omstandigheter.
Avsldjar inte information till ndgon av parterna utan
deras samtycke, savida inte i en situation da nagons
sakerhet aventyras.
Det ar viktigt att lata bada sidor veta att alla samtal
med medlaren kommer att hallas privata. Ingen, inte
ens ordféranden for den organisation som anlitar
medlaren, far begara att medlaren ska kranka
konfidentiellt. Med kallans samtycke kan information
som ar av brett intresse spridas samtidigt som kallans
identitet bibehalls.
Missbrukar inte sin roll och makt fér att manipulera
eller skada andra.
Rollen som medlare ger tillgang till ett natverk av
relationer och information inom samhallet och
institutionerna. Medlaren maste avsta fran att anvanda
det inflytande som denna kunskap ger eller de
privilegier som ar forknippade med medlingspositionen
for att mobba eller skada andra personer.
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Har respekt for de romska samhallenas traditioner och
kultur.

Blir bekant med samhallets traditioner och normer.
Behandlar alla medlemmar i samhallet med lika respekt
oavsett kon, alder, status i samhallet etc.

Begar externt stéd fér medling om de inblandade ar
personligen kopplade till medlaren.

Gor en tydlig skillnad mellan professionella och privata
aktiviteter.

Att vara medlare betyder inte att vara tillganglig 24/7
for att utféra forfragningar fran bada parter. Bada
parter bor vara medvetna om medlarens arbetsschema
och nar det ar bast att kontakta dem.

Samarbetar med andra medlare och proffs vid behov.
Stottar andra medlare i deras arbete.

Natverk med andra medlare och utbyter erfarenheter,
lédsningar, resurser och information.
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MODUL 2

Valbefinnande, sjalvkansla och
motstandskraft

s Den har modulen fokuserar pa amnena valbefinnande,
HUVUdInnehall sjalvkansla och motstadndskraft och hur man anvander dem nar
man arbetar med barn och ungdomar fran nationella
minoriteter, sarskilt med dem med romskt ursprung.

Att 6va pa teknikerna som introduceras i modulen kan 6ka
ungdomens sjalvfortroende och sjalvkansla och forbattra deras
skolgédng och framgang i det personliga och professionella livet
senare. A andra sidan kan det stirka mentorn och géra hans
eller hennes arbete med ungdomarna mer effektivt och
malmedvetet.

&

Modulens huvudamnen ar viktiga eftersom de later oss kanna
kanslor som gladje, tillfredsstallelse och tillfredsstéallelse -
som alla hjalper oss att fungera val i varlden. De spelar en roll
for att stodja var mentala halsa, genom att ge oss en storre
formaga att hantera vara tankar, kdnslor och beteenden. Detta
hjalper oss att uppratthalla goda relationer och att satta upp
och uppna mal. Att ha en kansla av motstandskraft och positivt
valbefinnande gor det maojligt for en person att ndrma sig andra
manniskor och situationer med sjalvfértroende och optimism.

Laranceresultat Bl o s Gl e hjalper dem att bygga upp sitt dvergripande
valbefinnande

e Bygg lyckofardigheter, mindfulness-formaga, positivt tankande och
motstandskraft
e Bygg sociala fardigheter, som tacksamhet, vanlighet

ﬁ e Gor positiva effekter p& andra manniskors liv
e FoOrbattra sjalvfortroende, bygg sjalvfortroende
e Bygg formaga att narma sig nya situationer och narma sig nya
manniskor

e Forstd och undvik negativt sjalvprat samt 6va aktivt pa positivt
sjalvprat

e Utveckla interpersonella fardigheter, sarskilt att lara sig att engagera
sig med manniskor fran olika bakgrunder.

Modulen ger fordelar for bada parter - mentorer och adepter.
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Valbefinnande ar viktigt eftersom det later oss kanna
kanslor som  gladje, tillfredsstallelse, nyfikenhet,
tillfredsstallelse - allt detta hjalper oss att fungera val i
varlden och leda vara liv till fullo. Valbefinnande spelar
ocksa en roll fér att stédja var mentala halsa, genom att
ge oss en storre formaga att hantera vara tankar, kanslor
och beteenden. Detta hjalper oss att uppratthalla goda
relationer och att satta upp och uppna mal.

Héga nivaer av valbefinnande hos barn, tonaringar och
ungdomar kan hjalpa dem att blomstra i livet, samt
fungera som en skyddande faktor mot nagra av de
utmaningar som kan uppsta under tonaren. Ungdomar med
starkt mentalt valbefinnande kan hantera sina kanslor,
njuta av positiva relationer med vanner och familj,
tillampa sig i skolan, delta i aktiviteter som intresserar
dem och ha optimism infér framtiden.

Vad ar valbefinnande och varfor ar det viktigt?
Valbefinnande ar upplevelsen av halsa, lycka och valstand.
Det inkluderar att ha god mental halsa, hog
tillfredsstallelse med livet, en kansla av mening eller syfte
och férmagan att hantera stress. Mer allmant ar
valbefinnande bara att ma bra.
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Valbefinnande ar nagot som alla efterstravar eftersom det
innehaller sa manga positiva saker - att kanna sig lycklig,
frisk, socialt ansluten och malmedveten.

Vanliga typer av valbefinnande

Emotionellt valmaende. Formagan att trana
stresshantering och avslappningstekniker, vara
motstandskraftig, oka sjalvkarleken och generera de
kanslor som leder till goda kanslor.

Psykiskt valmaende. Férmagan att férbattra din kropps
funktion genom ett halsosamt liv och goda traningsvanor.
Socialt valméaende. Formagan att kommunicera, utveckla
meningsfulla relationer med andra och uppratthalla ett
stodnatverk som hjalper dig att overvinna ensamhet.

FOr att bygga upp ditt évergripande valbefinnande maste
du se till att alla dessa typer fungerar i viss utstrackning.

Emotionellt valmaende

Emotionellt valbefinnande ar férmagan att producera
positiva kanslor, stamningar, tankar och kanslor och
anpassa sig nar man konfronteras med motgangar och
stressiga situationer. Att hantera vara kanslor infor
utmaningar och snabbt aterhamta sig fran besvikelser.
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Vi kan 6ka vart kanslomassiga valbefinnande genom att:
Minska stress - trana avslappningstekniker, aktiviteter och
kreativitet, promenader i naturen, yoga, socialt stod mm.
Positivt tankande - optimism, entusiasm, tro,
sjalvfortroende, beslutsamhet, talamod, lugn, fokus.
Mindfulness - att vara helt medveten om vad som hander i
nuet - om allt som hander inombords och allt som hander
omkring dig.

Resiliensformaga - anpassa sig till féorandringar och svara
tider.

Lycka fardigheter - generositet, positiv syn, tacksamhet,
etc.

FOr att utveckla emotionellt valbefinnande maste vi bygga
kanslomassiga fardigheter - fardigheter som positivitet,
kansloreglering och mindfulness, till exempel. Ofta
behdéver vi bygga en mangd olika fardigheter fér att klara
av de manga olika situationer vi méter i vara liv. Nar vi har
byggt upp dessa fardigheter for kanslomassigt
valbefinnande kan vi battre hantera stress, hantera vara
kanslor inféor utmaningar och snabbt aterhamta oss fran
besvikelser. Som ett resultat kan vi njuta av vara liv lite
mer, vara lyckligare och na vara mal lite mer effektivt.
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Vad ar Mindfulness?
Mindfulness innebar att uppratthalla en &6gonblick for
6gonblick medvetenhet om vara tankar, kanslor,
kroppsliga fornimmelser och omgivande miljo, genom en
mild, vardande lins.

Mindfulness involverar ocksa acceptans, vilket innebar att
Vi uppmarksammar vara tankar och kanslor utan att déma
dem - utan att till exempel tro att det finns ett "ratt" eller
"fel" satt att tanka eller kanna i ett givet 6gonblick. Nar vi
utévar mindfulness, stammer vara tankar in pa vad vi
kanner i nuet snarare an att aterhamta det forflutna eller
forestalla oss framtiden.

Psykiskt valmaende

Formagan att forbattra din kropps funktion genom ett
halsosamt liv och goda traningsvanor. Fysiskt
valbefinnande d6kar vart kanslomassiga valbefinnande och
begransar antalet halsoutmaningar vi maste hantera i vara
liv.

Vi kan 6ka det fysiska valbefinnandet genom att:

At halsosamt - begransa mellanmal, drick mycket vatten
OSV.

Atergé till traditionella och naturliga livsstilar
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Gora fysiska 6vningar och aktiviteter, ta trappan, ga
F&a gott om sémn.

FOr att utveckla vart fysiska valbefinnande behdver vi
veta hur en halsosam kost och traningsrutin ser ut sa
att vi kan implementera effektiva strategier i vart
dagliga liv. Nar vi forbattrar vart fysiska valbefinnande
mar vi inte bara battre, utan var nyvunna halsa kan
ocksa bidra till att férebygga manga sjukdomar och dka
vart kanslomassiga valbefinnande.

Socialt valmaende

Formagan att kommunicera, utveckla meningsfulla
relationer med andra och uppratthalla ett stédnatverk
som hjalper dig att 6vervinna ensamhet. Formaga att
aktivt delta i samhallslivet. Skapa meningsfulla sociala
kontakter. Hantera din relation med teknik.

Vi kan 6ka det sociala valbefinnandet genom att:

Ova tacksamhet och vénlighet

Skapa meningsfulla sociala kontakter

Hantera vara relationer

Att géra positiva effekter pa andra manniskors liv

Att trana mindfulness - fdérmaga att vara fullt
narvarande

Ha en bra balans mellan vara behov och varldens.
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For att utveckla socialt valbefinnande maste vi bygga upp
vara sociala fardigheter, som tacksamhet, vanlighet och
kommunikation. Sociala fardigheter gor det lattare for oss
att ha positiva interaktioner med andra, vilket hjalper oss
att kanna oss mindre ensamma, arga eller frankopplade.
Nar vi har utvecklat vart sociala valbefinnande kanner vi
oss mer meningsfullt kopplade till andra. Det ar viktigt att
veta att att bygga socialt valbefinnande ar ett av de basta
satten att bygga upp kanslomassigt valbefinnande. Nar vi
kanner oss socialt sammankopplade tenderar vi ocksa att
bara ma battre, ha mer positiva kanslor och klara av
utmaningar battre. Det ar darfor det ar viktigt att bygga
upp vart sociala valbefinnande.
Samhaillets valbefinnande
Aven om var och en av oss bara utgdr en liten brakdel av
ett samhalle, kravs det oss alla for att skapa samhalleligt
valbefinnande. Om var och en av oss gjorde en vanlig
handling for nagon annan i vart samhalle, da skulle vi leva
i ett mycket vanligt samhalle. Ett samhalle som verkligen
tillampar ett valbefinnande ar ett samhalle som omfattar
alla manniskor, utom de med olikheter och
funktionshinder.

Fem enkla satt att forbattra vart oOvergripande
valbefinnande ar:

e Var narvarande - prata och lyssna pa andra och lev

alltid i nuet. Lagg tid pa att utveckla och varda
relationer med vanner, familj, grannar och kollegor.
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Var aktiv - goér vad du kan och njut av det du gor.
FOorsok hitta en aktivitet som du tycker om och som
haller dig aktiv, som att ga, simma, cykla eller spela
fotboll. Bevis visar att en forbattring av din fysiska
halsa kan bidra till att forbattra din mentala halsa.
Fortsatt lara dig - omfamna nya erfarenheter och sék
nya mojligheter. Att lara sig nya fardigheter kan Oka
sjalvfortroendet och ge dig en kansla av prestation.

Ge - ge manniskor din tid, dina ord och din narvaro. Att
hjalpa andra, saga tack eller ge nagon ett leende kan
hjalpa till att forbattra din sjalvkansla och forbattra din
kanslomassiga halsa.

Lagg marke till - kom ihag de enkla sakerna som ger dig
gladje. Att vara mer medveten om nuet, varlden
omkring dig och dina egna kanslor och tankar, kan
hjalpa dig att positivt forandra hur du kanner om livet.

Anvand konst och kreativitet for att o6ka ditt
valbefinnande

Manga av oss utdvar konstnarliga eller kreativa
aktiviteter fér att vi tycker om dem, intuitivt kanner att
det ar fordelaktigt for oss. Denna intuition ar korrekt
eftersom konst och kreativitet kan ha betydande
fordelar for var mentala halsa. Detta inkluderar
skrivande, dans, skadespeleri, teckning, malning eller
andra former av kreativa uttryck. Konst hjalper oss att
uttrycka upplevelser som ar for svara att satta ord pa.
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Visuell konst

Fordelarna med kreativitet for mental halsa har lett till
idén om konstterapi. Varje tillampning av bildkonsten i ett
terapeutiskt sammanhang kan betraktas som konstterapi.
Detta betyder att du inte nodvandigtvis behover traffa en
terapeut fér att dra nytta av terapeutiska konstnarliga
uttryck sa lange du finner lattnad i det kreativa uttrycket
du valjer. Att skapa konst kan ocksa stimulera
frisattningen av dopamin. Du behdver inte vara en
begavad artist for att dra nytta av det, se bara till att ha
ett Oppet och arligt sinne.

Kreativt skrivande

Expressivt skrivande kan ocksa hjalpa manniskor att
overvinna trauman och hantera negativa kanslor. Att be
manniskor att skriva om positiva upplevelser och om sitt
"basta jag” kan ocksa forknippas med en o6kad kansla av
psykiskt valbefinnande.

Fysisk kreativitet

Kreativitet kan ocksa vara en fysisk stravan, som i fallet
med dans. Denna rorlighet ger ytterligare fordelar. De
mentala halsoférdelarna med  fysisk  traning ar
valdokumenterade eftersom det kan frigéra endorfiner,
serotonin och andra naturliga hjarnkemikalier som kan
hjalpa dig att ma bra.
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Sjalvkansla ar din subjektiva kansla av Overgripande
personligt varde eller varde. Pa samma satt som
sjalvrespekt beskriver den din niva av fértroende fér dina
formagor och egenskaper. Att ha en sund sjalvkansla kan
paverka motivation, mentalt valbefinnande, skolgang och
6vergripande framgang i skolan. Men att ha sjalvkansla
som antingen ar fér hog eller for lag kan vara
problematiskt. Att battre forsta vad din unika niva av
sjalvkansla ar kan hjalpa dig att hitta en balans som ar
precis ratt for dig.

Amnet sjalvkansla ar mycket viktigt fér barn och unga fran
de nationella minoriteterna, sarskilt romer, pa grund av
att de ofta har valdigt lag sjalvkansla.

Vad ar sjalvfértroende och sjalvkansla?

Sjalvfortroende ar tillit till sig sjalv och att ha tron pa att
man ar kapabel och kan na framgang och kompetens. En
person med sjalvfértroende ar redo att ta sig an nya
utmaningar, ta vara pa mojligheter, hantera svara
situationer och ta ansvar om eller nar det gar fel.
Sjalvkansla ar din asikt om dig sjalv och ditt varde.
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Folk talar ofta om sjalvkansla och sjalvfértroende i samma
andetag; men medan bada relaterar till din uppfattning om
dig sjalv, relaterar sjalvfértroende till din uppfattning om
dina féormagor och sjalvkansla relaterar till din uppfattning
om ditt varde eller varde som person, sarskilt med hansyn
till det arbete du gor, din status, prestationer , potential
for framgang, styrkor och svagheter, hur du férhaller dig
till andra, sjalvstandighet osv.

Bada begreppen ar nara beslaktade och de med lagt
sjalvfortroende kommer ofta att ha lag sjalvkansla och
vice versa. Men sjalvfortroende och sjalvkansla gar inte
alltid hand i hand: det ar mojligt att vara mycket
sjalvsaker och anda ha djupt lag sjalvkansla, vilket till
exempel ar fallet med manga kandisar, som kan upptrada
infor en publik pa tusentals men sedan skada och till och
med doda sig sjalva droger.

Vad ar en sjalvsaker person?

Alla fods inte med en inbyggd kansla av sjalvfortroende.
Ibland kan det vara svart att utveckla sjalvfortroende,
antingen foér att personliga erfarenheter har fatt dig att
tappa sjalvfoértroende eller for att du lider av dalig
sjalvkansla.
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En sjalvsaker person:

-gor det de tror ar ratt, aven om det ar impopulart
-ar villig att ta risker

-erkanner sina misstag och lar sig av dem

-kan ta emot en komplimang

-ar optimistisk.

Hur bygger man sjalvfértroende?

Brist pa sjalvfortroende finns i manga former och att lara
sig hur man bygger sjalvfortroende ar ett pagaende
projekt for de flesta av oss. Det finns ett antal saker du
kan gora for att bygga upp ditt sjalvfértroende. Vissa av
dem ar bara sma férandringar i din sinnesstamning; andra
maste du arbeta med lite langre for att gora dem till
bekanta vanor.

Har ar nagra tips som du kan anvanda for att lara dig att
bygga upp sjalvfértroende.

Titta pa vad du redan har uppnatt. Det ar latt att tappa
sjalvfortroendet om du tror att du inte har uppnatt
nagonting. Gor en lista over allt du ar stolt 6éver i ditt liv,
oavsett om det ar att fa ett bra betyg pa ett prov eller att
lara dig surfa. Hall listan nara och lagg till den nar du gor
nagot du ar stolt 6éver. Nar du har daligt sjalvfortroende,
dra ut listan och anvand den fér att paminna dig sjalv om
alla fantastiska saker du har gjort.
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Tank pa saker du ar bra pa. Alla har styrkor och
talanger. Vilka ar dina? Att inse vad du ar bra pa och
forsdka bygga vidare pa dessa saker kommer att hjalpa
dig att bygga upp fortroende for din egen formaga.

Satt upp nagra mal. Satt upp nagra mal och ange de
steg du behodver ta for att uppna dem. De behodver inte
vara stora mal; de kan till och med vara saker som att
baka en tarta eller planera en utekvall med vanner.
Sikta bara pa nagra sma prestationer som du kan bocka
av pa en lista for att hjalpa dig att fa fortroende foér din
formaga att fa saker gjorda.

Tala om dig sjalv. Du kommer aldrig att kanna dig saker
om du har negativa kommentarer genom ditt sinne som
sager att du inte ar bra. Tank pa ditt sjalvpratande och
hur det kan paverka ditt sjalvfortroende. Behandla dig
sjalv som din basta van och heja pa dig sjalv.

Skaffa en hobby, var passionerad. Forsék att hitta
nagot som du verkligen brinner fér. Det kan vara
fotografering, sport, stickning eller nagot annat! Nar du
har utarbetat din passion, féorbind dig att ge den en
chans. Chansen ar stor att om du ar intresserad av eller
brinner for en viss aktivitet ar det mer sannolikt att du
blir motiverad och att du kommer att bygga fardigheter
snabbare.
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Motstandskraft handlar om att ha férmagan att hantera
och anpassa sig till nya situationer. Att ha en kansla av
motstandskraft gor att en person kan narma sig andra
manniskor och situationer med tillforsikt och optimism,
vilket ar sarskilt viktigt for unga med tanke pa de enorma
forandringar som sker med &6vergangen till tonaren och
vuxenlivet.

Motstandskraft ar var férmaga att anpassa oss och studsa
tillbaka nar vi méter motgangar och saker inte gar som
planerat, sa att vi blomstrar i vardagen och orkar nar det
blir tufft. Det betyder inte att vara glad hela tiden for det
verkliga livet ar inte sa. | det dagliga livet mdéter mentorer
och adepter fran de nationella minoriteterna, sarskilt med
romskt ursprung, bakslag, svarigheter, trauman, tragedier,
halsoproblem och kallor till stress som skolkonflikter eller
relationsproblem.

Var motstandskraft ar det som gor att vi kan hantera den
svara situationen och lara av den, studsa framat och
frodas, kanna oss starkare och mer kapabla att hantera an
nagonsin tidigare, och det ar en av nyckelingredienserna
for framgang. Det betyder ocksa att nar en mojlighet dyker
upp sa tar vi den och gor det basta av den.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




R\
e
450

1\ 2

Nagra nyckelegenskaper hos motstandskraftiga manniskor:

e Sjalvfortroende - Karnan i motstandskraften ar en stark
tro pa sig sjalv. Var syn pa oss sjalva plus var egen asikt
om hur varda vi ar har direkt betydelse féor var féormaga
att lyckas.

e Sjalvfortroende ar en nyckelegenskap. Aven om de inte
har alla fardigheter och kunskaper som kravs foér att
dvervinna ett visst problem, ar de sakra pa sin féormaga
och pahittighet att skaffa sig det de behover.

e Solida mal och engagemang - Motstandskraftiga
manniskor ar engagerade i sina liv och sina mal, och har
en stark énskan att uppna dessa mal.

e Utmaningar och maojligheter - Motstandskraftiga
manniskor ser en svarighet som en utmaning, inte som
en forlamande handelse. De ser pa sina misslyckanden
och misstag som lardomar att dra av och som
mojligheter till tillvaxt. De ser dem inte som en negativ
reflektion 6ver deras formagor eller egenvarde.

e Personlig kontroll - Motstandskraftiga manniskor
tanker aldrig pa sig sjalva som offer - de fokuserar sin
tid och energi pa situationer och handelser de har
kontroll 6ver. Eftersom de lagger sina anstrangningar
dar de kan ha storst effekt kanner de sig bemyndigade
och sjalvsakra. De som lagger tid pa att oroa sig for
okontrollerbara handelser kan ofta kanna sig vilsna,
hjalplésa och maktlésa att vidta atgarder.
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e Starka sunda relationer — och stédnatverk som hjalper
dem att forstarka sin produktivitet och resultat. Aven
om de ar empatiska och medkannande, slosar de inte
tid pa att oroa sig for vad andra tycker om dem eller
bojer sig for grupptryck.

e Kontroll o6ver kanslor - drdja inte vid deras
misslyckanden utan erkann situationen, lar av deras
misstag och ga sedan vidare.

e Spanstiga manniskor visar ocksa stor flexibilitet, hog
energi, mental smidighet och presterar konsekvent pa
sin hogsta niva.

e Utveckla motstandskraft och ett motstandskraftigt
tankesatt:

e Den goda nyheten ar att aven om du inte ar en naturligt
motstandskraftig person, kan du lara dig att utveckla
ett motstandskraftigt tankesatt och attityd pa flera
satt, genom att inforliva foljande i ditt dagliga liv:

e SO6mMn och motion: se till att trana regelbundet och fa
tillrackligt med somn, sa att du lattare kan kontrollera
stressen. Ju starkare du kanner dig fysiskt och
kdanslomassigt, desto lattare ar det fér dig att effektivt
hantera utmaningar i ditt liv.

e Fokusera pa att tanka positivt: lat inte negativa tankar

spara ur dina anstrangningar. Forskning visar att upp

till 80 % av den inre dialogen ar negativ for den
genomsnittliga personen, sa "lyssna" pa hur du pratar
med dig sjalv nar nagot gar fel och varda en positiv syn
pa dig sjalv.
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Undvik att se kriser som ooverstigliga problem - de ar
mojligheter.

FOrsok att lara dig av de misstag du gor - varje misstag
har kraften att lara dig nagot viktigt.

Bygg starka relationer med kollegor, skolkamrater och
vanner - starka kontakter och vanner gor dig mer
motstandskraftig mot stress och gladare plus bygger
ett starkt stodnatverk att falla tillbaka pa.
Sjalvfortroende — arbeta med att utveckla tilltro till din
formaga att lésa problem och att du lyckas sa
smaningom, trots motgangar och pafrestningar. Nar du
litar pa dina egna instinkter och utvecklar
sjalvféortroende och en stark sjalvkansla, har du styrkan
att fortsatta framat och ta de risker du behdver for att
ta dig framat.

Flexibilitet och férandring — acceptera att forandring ar
en del av livet och forstd att vissa mal kanske inte
langre kan uppnas som ett resultat av ogynnsamma
situationer, sa fokusera pa omstandigheter som du kan
andra.

Att satta upp realistiska, uppnabara och matbara mal ar
ett bra satt att framja sjalveffektivitet. Att satta upp
mal ska vara motiverande. Ett satt att 6ka motivationen
(och minimera kanslan av press eller "misslyckande") ar
att satta delmal, mindre och uppnaeliga relaterade mal.
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e Att forsta och undvika negativt sjalvprat samt aktivt

Ova positivt sjalvprat, ar ett viktigt verktyg for att
bygga upp sjalvkansla. Sjalvprat, som i huvudsak ar
interna reflektioner kring personlig férmaga och/eller
bild, kan i hog grad paverka sjalvkansla och
uppfattningar om personlig formaga.

Att utveckla och fokusera pa interpersonella
fardigheter, sarskilt att lara sig att engagera sig med
manniskor fran olika bakgrunder, ar ett vardefullt
verktyg for unga manniskor som kommer att Oka
sjalvkanslan och féormagan att uppratthalla personliga
och tillfredsstallande relationer.

¢
N

KLICKA HAR FOR ATT SE PRAKTISKA
OVNINGAR FOR MODUL 2
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https://www.linkedin.com/pulse/what-self-confidence-self-esteem-
resilience-kalini-kent

https://www.youtube.com/watch?v=pdjaxS4ME2A

https://www.youtube.com/watch?v=zeu9X88g8DE

https://www.psychologytoday.com/us/blog/click-here-
happiness/201901/what-is-well-being-definition-types-and-well-being-
skills

https://schools.au.reachout.com/articles/wellbeing-and-resilience

https://au.reachout.com/-/media/young-people/images/other/set-goals-
like-a-boss-infographic.jpg?
la=en&hash=AB2A712AAF849A9AD92F1B96A2178B7F6DAABA45A

What Happened to You?: Conversations on Trauma, Resilience, and
Healing by Oprah Winfrey, Bruce D. Perry, et al.

My Body Sends a Signal: Helping Kids Recognize Emotions and Express
Feelings (Resilient Kids) by Natalia Maguire and Anastasia Zababashkina

Find Your Happy Place: A Book of Mindful Activities, by Rodale,
illustrated by Josephine Dellow

The Mental Health and Wellbeing Handbook for Schools, by Clare
Erasmus, Jessica Kingsley Publishers

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2019-1-
UKO1-KA204-061565
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https://www.linkedin.com/pulse/what-self-confidence-self-esteem-resilience-kalini-kent
https://www.youtube.com/watch?v=pdjaxS4ME2A
https://www.youtube.com/watch?v=zeu9X88g8DE
https://schools.au.reachout.com/articles/wellbeing-and-resilience
https://au.reachout.com/-/media/young-people/images/other/set-goals-like-a-boss-infographic.jpg?la=en&hash=AB2A712AAF849A9AD92F1B96A2178B7F6DAAB45A
https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2019-1-UK01-KA204-061565

MODUL 3

Aktiv lyssning och kommunikation

- THuvudinnehallet i d@mnet tacker vikten av aktivt lyssnande,
HUVUdlnnehéu effekten av aktivt lyssnande, dvning av aktivt lyssnande och
obligatoriska principer for aktivt lyssnande.

Denna modul kommer att innehdlla teoretisk kunskap om:

Den roll som aktivt Llyssnande spelar for effektiv
kommunikation

Stegen for aktivt lyssnande och battre kommunikation
Ett empatiskt svar sa att en person kanner sig hord

Skapa en miljé dar samtalspartnern kdnner sig trygg

Larande resultat e Ger personliga fardigheter i aktivt lyssnande
e Kunna aktiva lyssningstekniker

e Kannatill de verbala och icke-verbala ledtradarna i

d kommunikationsprocessen
e Empatii kommunikationsprocessen
e Kanna till kommunikationsprinciper

Socialsekreterare, psykologer, pedagoger, larare, ungdomsarbetare.
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Alla framsteg som manskligheten har haft beror pa
kommunikation. Tank pa det. Hur skulle vi ha uppfunnit
vara forsta verktyg, fostrat familjer, byggt samhallen och
bildat regeringar om vi inte hade kunnat kommunicera
effektivt?

Resultaten av effektiv kommunikation syftar till:
En mer professionell bild
Forbattrat sjalvfoértroende
Forbattrade relationer
Mindre stress

Storre acceptans av andra 8 L
Kom ihag: N o

Kommunikation ar transaktionell;

Varje person bade skickar och tar emot samtidigt;

Parter som kommunicerar har en inverkan pa varandra;
Kommunikation ar en process;

Varje kommunikationsupplevelse ar resultatet av
ackumuleringen av erfarenheter

fore den nuvarande;

Den nya erfarenheten paverkar de framtida;
Kommunikation ar att dela mening med andra.
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Erasmus+ Programme
of the European Union




W’
> SR
o

1\ 2

Kommunikationsrelationer

Effektiv kommunikation kraver att de som ar inblandade i
kommunikationen har en delad och tydlig uppfattning om
den information som utbyts.

Konfliktforhallande ar en situation dar parterna kanner
igen varandra men inte langre kan arbeta mot ett win-win-
resultat och istallet tar till verbala 6vergrepp och fysiskt
vald. Dessa typer av relationer utgdr ett grundlaggande
hinder for effektiv kommunikation.

| samarbetsrelationen ar alla parters behov och positioner
tydligt definierade och forstadda och alla inblandade
delar viljan att lyckas.

Forhandlingsrelationen har mycket gemensamt med
samarbetsscenariot forutom att vissa behov och
positioner kanske inte har definierats tillrackligt tydligt
och kraver diskussion och handel féor att na ett dmsesidigt
acceptabelt resultat.

Samarbets- och fdérhandlingsrelationer kan snabbt Dbli
konkurrensférhallanden nar en av spelarna bestammer sig
for att spela en annan roll an den som man ursprungligen
kommit overens om.
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Denna nya roll kan ocksa resultera i nagon form av
overlappning med andras ansvar. En annan typ av
konkurrensférhallande uppstar nar en "ny spelare" gar
med i en etablerad satsning och férvantar sig att fa
rattigheter, privilegier och eftergifter fran andra spelare.
Konkurrensmassiga relationer kan, om de inte hanteras pa
ratt satt, snabbt forsamras till icke-erkannande, konflikter
och utanforskap.

Typer av kommunikation

Kommunikation kan klassificeras pa féljande olika satt.
sIntrapersonlig kommunikation

Nar manniskor pratar med sig sjalva sker kommunikation i
hjarnan.

sInterpersonell kommunikation

Interpersonell kommunikation kallas ocksa kommunikation
mellan tva individer.

Smagruppskommunikation

Kommunikation i sma grupper ar en interaktionsprocess
som sker mellan tre eller flera personer som interagerar i
ett forsdk att uppna allmant erkanda mal antingen ansikte
mot ansikte eller genom medierade former.
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Erasmus+ Programme
of the European Union




« Offentlig Kommunikation eller Forelasning
Talaren skickar meddelanden till en publik som inte
identifieras som individer.

« Masskommunikation

Masskommunikation uppstar nar ett litet antal personer
skickar meddelanden till en stor anonym publik med hjalp
av specialiserade kommunikationsmedier.

» Icke-verbal kommunikation

I icke-verbal kommunikation skickar manniskor
meddelanden till varandra utan att prata. De
kommunicerar genom ansiktsuttryck, huvudpositioner,
arm- och handroérelser, kroppshallning och positionering
av ben och fotter.

Kommunikationsmetoder

Kommunikation sker i en organisation i samband med
manniskor som forsdker uppfylla ett eller flera av foljande
sex behov:

Att kanna sig respekterad

For att ge eller fa information

Att bli empatiskt forstadd och respekterad

Att orsaka férandring av handlingar

FOr att skapa spanning och minska tristess

F6r att undvika nagot obehagligt, som tystnad eller
konfrontation

De metoder som de anvander for att uppfylla dessa behov
inkluderar att lyssna, tala, lasa och skriva.
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Folk kommer i allmanhet ihag:

«10 % av vad de laser

* 20 % av vad de hor

* 30 % av vad de ser

* 50 % av vad de hdr och ser

* 70 % av vad de sager och skriver

* 90 % av vad de sager nar de gor nagot

Kommunikationsstilar

Varje gang nagon pratar valjer och anvander hon/han en
av fyra grundlaggande kommunikationsstilar: assertiv,
aggressiv, passiv och passiv-aggressiv.

Passiv stil: Passiv kommunikation bygger pa efterlevnad
och hoppas kunna undvika konfrontation till varje pris.
Folk pratar inte mycket, ifragasatter annu mindre och gor
faktiskt valdigt lite.

Aggressiv stil: Aggressiv kommunikation innebar alltid
manipulation. Manniskor som anammar den aggressiva
stilen skapar en vinna-forlora-situation.

Passiv-aggressiv stil: Som jag sa tidigare involverar
aggressiv. kommunikation  alltid manipulation. En
kombination av stilar, passiv-aggressiv undviker direkt
konfrontation (passiv), men forséker komma O&verens
genom manipulation (aggressiv).

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




4"

e Assertiv stil: Den mest effektiva och halsosammaste
kommunikationsformen ar den pastridiga stilen. Det ar
hur manniskor naturligt wuttrycker sig nar deras
sjalvkansla ar intakt, vilket ger dem sjalvfortroendet att
kommunicera utan spel och manipulation.

Vanliga hinder for kommunikation

e Kommunikationshinder ar en oundviklig aspekt av varje
arbetsplats. Dessa vagsparrar forvranger det normala
kommunikationsflodet.

e Effektiv kommunikation kan hindras av flera vagsparrar
eller barriarer, av vilka nagra inkluderar:

e Sprakbarriarer: Skillnader i sprak kan gora det svart for
individer att kommunicera effektivt. Feltolkningar och
missforstand kan uppsta pa grund av sprakbarriarer.

e Kanslomassiga barriarer: Manniskor kanske inte kan
kommunicera effektivt om de upplever intensiva
kanslor som ilska, radsla eller angest. Dessa kanslor kan
stora formagan att uttrycka sig tydligt och kan ocksa fa
en person att misstolka vad andra sager.

e Kulturella barriarer: Kulturella skillnader kan hindra
kommunikation, sarskilt nar manniskor har olika
overtygelser, varderingar och seder. Dessa skillnader
kan orsaka missforstand och goéra det utmanande att
forsta varandras perspektiv.
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e Fysiska hinder: Fysiska hinder som avstand, buller eller
dalig belysning kan hindra kommunikationen genom att
gora det svart att hora eller se varandra tydligt.

e Tekniska barriarer: Kommunikationen kan stdoras av
tekniska barriarer som dalig internetanslutning eller
felaktiga enheter.

e Psykologiska hinder: Psykologiska faktorer som lag
sjalvkansla, blyghet eller angest kan gdra det
utmanande for manniskor att kommunicera effektivt.

e Perceptuella barriarer: Perception avser hur en individ
tolkar information. Perceptuella barriarer kan uppsta
nar manniskor tolkar information olika, vilket leder till
missforstand och missforstand.

e Personliga barriarer: Personliga hinder som férdomar
och férutfattade meningar kan hindra effektiv
kommunikation. Dessa barriarer kan hindra individer
fran att vara fordomsfria och mottagliga for olika
perspektiv.

Kriterier fér bedémning av kommunikationskompetens

e Kommunikationskompetens ar féormagan att relatera till
andra med noggrannhet, tydlighet, begriplighet,
koherens, expertis, effektivitet och andamalsenlighet.
Det ar ett matt pa att avgora i vilken utstrackning
malen for interaktion uppnas.
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Canary och Cody (Interpersonal Communication)
tillhandahaller sex kriterier for att beddéma kompetens.

Kriterierna inkluderar -anpassningsféormaga,
samtalsengagemang, samtalshantering, empati,
effektivitet och l|amplighet. Och fdérklaringen mer
detaljerat:

Anpassningsformaga

Anpassningsformaga ar formagan att beddma situationer
och vid behov andra beteenden och mal fér att mota
behoven av interaktion.

Samtalsengagemang

Konversationsinteraktion ar en faktor som avgor i vilken
grad individer deltar i samtal med andra.
Konversationsledning

Konversationshantering ar i huvudsak sattet som
kommunikatorerna reglerar sin interaktion. Det handlar om
att kanna till reglerna for mellanmanskliga
kommunikationsutbyten och folja dem.

Empati

Empati, i dess bredaste anvandning, anses vara en
grundlaggande dimension av interpersonell och

kommunikationskompetens. Empati ar féormagan att visa
forstaelse och dela reaktioner i en given situation.
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Effektivitet

e Effektivitet avser i vilken grad kommunikatdrer uppnar
omsesidigt delad mening och integrerande
malrelaterade resultat. Effektiva kodnings- och
avkodningsprocesser leder till Omsesidigt delade
betydelser.

Lamplighet

e Ett grundlaggande kriterium for att bestamma
kommunikationskompetens, lamplighet ar formagan att
uppratthalla foérvantningarna i en given situation.
Individer anvander vanligtvis sina egna forvantningar
och manus fér att narma sig en interaktionsscen.

Sju atgarder for effektiv kommunikation

e Kommunikationsexperten Dennis Rivers — forfattare till
den populara "The Seven Challenges" - foreslar de sju
foljande atgarderna som vasentliga for effektiva
interpersonella fardigheter.

Atgard 1.

e Lyssna mer noggrant och lyhort. Lyssna fdrst och
erkann det du hoér, aven om du inte haller med om det,
innan du uttrycker din erfarenhet eller asikt.

Atgard 2.

e Forklara din konversationsavsikt och bjud in samtycke.
Du kan hjalpa dina samtalspartners att samarbeta med
dig och minska eventuella missférstand genom att
starta viktiga samtal.
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Uttryck dig tydligare och mer fullstandigt.
Atgard 4.

Oversatt dina (och andras) klagoméal och kritik till
specifika forfragningar och forklara dina férfragningar.
Atgard 5.

Stall fragor mer "6ppet" och mer kreativt.

Atgard 6.

Uttryck mer uppskattning.

Atgard 7.

GOr battre kommunikation till en viktig del av din vardag.

Nagra saker for effektiv kommunikation

1. Analysera det aktuella problemet noggrant innan du
utvecklar en plan: Hitta svar pa féljande fragor:

Vilken ar fragans karaktar och omfattning?

Vilka ar orsakerna till problemet? Forsok att skilja tekniska
fran manskliga faktorer.

Vilka ar de mojliga lésningarna?

2. Ildentifiera kommunikationens roll i ett tidigt skede: |
manga fall betraktas denna roll efter att planer har gjorts,
vilket minskar de potentiella fordelarna med
kommunikation. Aven om ofta kommunikation ensam inte
kan losa problemet, kan den vara ett stodjande instrument
i de flesta situationer nar den integreras i strategin under
den forsta planeringen.
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3. Kéanna till malgrupper och intressenter: Effektiv
kommunikation kraver kunskap om de inblandade
parterna. Ta reda pa malgrupper och intressenter och
studera deras kunskap, attityd, beteende och intressen i
den aktuella fragan.

4. Definiera kommunikationsmal: Mal boér klargdéra vilka
resultat man vill uppna. Det ar viktigt att
kommunikationsmalen ar SMARTA: specifika, matbara,
acceptabla, realistiska och tidsrelaterade.

5. Identifiera partners och mellanhander: | manga fall ar
det kostsamt, komplext och tidskravande att kommunicera
direkt med malgruppen, sarskilt nar en stor publik ska nas
och nar manga olika malgrupper ar inblandade.

6. FOrtesta alltid: Se till att malgruppen férstar budskapen
och upptack ovantade tolkningar av ditt budskap genom
att fortesta det. Om det inte finns tid, personal eller
budget tillganglig for ett fortest, genomfor atminstone en
"katastrofkontroll": konfrontera ett litet antal personer
som inte  var involverade [ utvecklingen av
kommunikationsplanen.
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7. Utvardera resultat: Utvardering syftar till att beddma
effekterna av dina kommunikationsinsatser. Vidare kan
utvardering ocksa syfta till att bedéma processerna under
forberedelse- och genomférandefasen. Efter utvardering
blir det tydligt vilka metoder som ar mest effektiva och
mest effektiva.

8. Definiera mediet for meddelandet: Eftersom varje
medium har sina egna fordelar och nackdelar, bér man
definiera vilket medium som mest effektivt kan
vidarebefordra meddelanden

9. Uppratta en budget: Nastan allt kraver pengar eller
personal eller stodresurser.

10. Tank kreativt: Det ar en sorglig sanning att aven om
bevarande ar viktigt, ar det inte alltid intressant.

Vissa saker skapar INTE effektiv kommunikation

1. Sand inte bara ut, lyssna!

2. Hoppa inte till atgarder

3. Fokusera inte heller pa strategier for mycket
4. Bortse inte fran kommunikationshinder

5. Overskatta inte potentialen for kommunikation
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Aktivt lyssnande ar en kommunikationsférmaga som
innebar att ga langre an att bara héra orden som en annan
person talar men ocksa forsdka forsta innebdrden och
avsikten bakom dem. Det kraver att man ar en aktiv
deltagare i kommunikationsprocessen.

Aktiva lyssningstekniker inkluderar:

« Att vara fullt narvarande i samtalet

* Visa intresse genom att 6va pa god 6gonkontakt
Lagga marke till (och anvanda) icke-verbala signaler
Stalla 6ppna fragor for att uppmuntra ytterligare svar
Parafrasera och reflektera tillbaka vad som har sagts
Lyssna for att forstd snarare an att svara

« Undanhallande av dom och rad

| kommunikation ar aktivt lyssnande viktigt eftersom det
haller dig engagerad med din samtalspartner pa ett
positivt satt. Det gor ocksa att den andra personen kanner
sig hord och uppskattad. Denna fardighet ar grunden for
en framgangsrik konversation i alla miljéer - oavsett om
det ar pa jobbet, hemma eller i sociala situationer.
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| sin bok "21 Days of Effective Communication: Everyday
Habits and Exercises to Improve Your Communication
Skills and Social Intelligence" fran Positive Psychology
Coaching Series (2018), framhaller forfattaren lan
Tuhovsky det faktum att "Det rader ingen tvekan om det -
kommunikationsféormaga ar avgoérande for framgang. lan
Tuhovskys bok foreslog en enkel plan pa 21 dagar for att
forbattra vara kommunikationsférmaga, med enkla tips att
folja:

lyssna

rakna antalet ganger du stor andra manniskor

bli en inkluderande kommunikator

ge en hjalpande hand

trana pa att saga "tack"

Sju aktiva lyssningstekniker:

Var helt narvarande

. Var uppmarksam pa icke-verbala signaler

Hall god 6gonkontakt

. Stall 6ppna fragor

. Reflektera vad du hor

. Ha talamod

Undanhall dom

Fem nyckelelement for aktivt lyssnande:

1. Var uppmarksam.

2. Visa att du lyssnar.

3. Ge feedback.

4. Skjut upp domen.

5. Svara pa lampligt satt.

.\Iovcn-h.oor\)!—\
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http://www.iucn.org/themes/cec/principles/donts.htm

https://ik-ptz.ru/ro/math/primery-ispolzovaniya-priemov-aktivhogo-
slushaniya-metod.html
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Konflikt definieras som en sammandrabbning mellan individer
som uppstar pa grund av en skillnad i tankeprocess, attityder,
forstaelse, intressen, krav och aven ibland uppfattningar. En
konflikt kan leda till hetsiga argument, fysiska 6vergrepp och
definitivt forlust av fred och harmoni.

En konflikt kan faktiskt férandra relationer. Det finns manga
olika orsaker till konflikter: Olika varderingar och intressen,
relationer och strukturella konflikter. De flesta konflikter
uppstar fran kulturella skillnader. Genom konflikthantering tar
man faktiskt reda pa mojliga handelser som kan starta en
konflikt och forsdker sitt basta for att undvika dem.

Konflikthantering innebar de atgarder som vidtas for att
forhindra konflikten vid ratt tidpunkt och hjalper ocksa till att
l6sa den pa ett effektivt och smidigt satt.

Det styrkebaserade tillvagagangssattet ar en kraftfull metod
som betonar att identifiera och utnyttja de unika styrkorna och
formagorna hos individer som ar involverade i en konflikt.
Detta tillvagagangssatt framjar positiv forandring genom att
fokusera pa vad manniskor kan géra, snarare an vad de inte kan
gora.

® Denna modul fokuserar pa att analysera och lésa konflikter
med ett styrkebaserat tillvagagangssatt. Syftet ar att
presentera anvandbara verktyg for assistenter/interkulturella
arbetare/pedagoger/mentorer. arbete med barn/ungdomar,
speciellt for dem som arbetar med minoritetsgrupper.

® | den har modulen fokuserar vi pa ett styrkebaserat
tillvagagangssatt for problemlésning for situationer i familjen,
skolan och bland vanner med en peer-to-peer-
konfliktlosningspraktik. Genom att ge exempel pa praktiska
ovningar blir de presenterade teorierna latta att tillampa i
verkliga konflikter. situationer.

®Forsta varfor konflikter uppstar

® Analysera olika fordomar som kan leda till konflikter

® Ha en uppsattning verktyg att anvanda for problemlésning

® Forsta det styrka-baserade forhallningssattet

® Tillampa problemlésningsmodellen i konfliktlésningssituationer
® Inse vikten av att fokusera pa styrkor for att l6sa konflikter

® Anvand praktiska évningar for medling

Tmodulen ger fordelar for mentorer i skolor, sport- och fritidsaktiviteter,
familjer och adepter.
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Konflikt definieras som en sammandrabbning mellan
individer som uppstar ur en skillnad i tankeprocess,
attityder, forstaelse, intressen, krav och aven ibland
uppfattningar. En konflikt leder till hetsiga argument,
fysiska oOvergrepp och definitivt forlust av fred och
harmoni. En konflikt kan faktiskt férandra relationer.
Vanner kan bli fiender till féljd av konflikter. En konflikt
kan inte bara uppsta mellan individer utan ocksa mellan
lander, politiska partier och stater. En liten konflikt som
inte kontrolleras vid ratt tidpunkt kan leda till ett stort
krig och sprickor mellan lander som leder till stora
oroligheter och disharmoni.

Ibland verkar konflikter handla om en sak, men det ar i
sjalva verket relaterat till en mangd olika saker. Denna
verklighet illustreras vanligtvis av en isbergsmetafor.
Faktorer som kultur, varderingar och antaganden finns
alltid under konflikten i fraga.

Orsaker till konflikter

Inte varje konflikt som involverar manniskor som ar olika
orsakas av kulturella skillnader, men att erkanna kulturella
skillnader ar sarskilt viktigt. Kulturella skillnader kan
inkludera saker som: kommunikationsstilar, attityder till
konflikter, férhallningssatt for att slutféra uppgifter,
beslutsstilar och hur manniskor far veta saker.
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Vi kan inte veta allt om alla kulturer, och det finns inga
universella interkulturella problemlésningsmetoder. Dessa tva
saker ar dock lika: 1) i varje kultur kommunicerar manniskor
for att de vill bli lyssnade pa och de vill bli forstadda; och 2) |
varje kultur reagerar manniskor pa respekt och respektléshet.

Det finns fem huvudorsaker till konflikter:
informationskonflikter, varderingskonflikter,
intressekonflikter, relationskonflikter och strukturella
konflikter.

e Informationskonflikter uppstar nar manniskor har olika
eller otillracklig information, eller ar oense om vilken data
som ar relevant.

e Vardekonflikter skapas nar manniskor har uppfattat eller
faktiskt har ofdrenliga trossystem. Nar en person eller
grupp forsdker patvinga andra sina varderingar eller gor
ansprak pa exklusiv ratt till en uppsattning varderingar,
uppstar tvister.

e Intressekonflikter orsakas av konkurrens om upplevda eller
faktiska oforenliga behov. Sadana konflikter kan uppsta nar
det galler fragor om pengar, resurser eller tid.

e Relationskonflikter uppstar nar det finns
missuppfattningar, starka negativa kanslor eller dalig
kommunikation.

e Strukturella konflikter orsakas av fortryckande beteenden
som utdvas pa andra. Begransade resurser saval som
organisationsstrukturer framjar ofta konfliktbeteende.
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Konfliktfaser

En konflikt har fem faser.

1. Foérspel till konflikt - Det involverar alla faktorer som
kan starta en konflikt mellan individer. Brist pa
samordning, skillnader i intressen, olikheter i kulturell,
religion, utbildningsbakgrund ar alla avgdérande for att en
konflikt uppstar.

2.Utlésande handelse - Ingen konflikt kan uppsta av sig
sjalv. Det maste finnas en handelse som utléser
konflikten.

3. Initieringsfas - Initieringsfasen ar faktiskt fasen da
konflikten redan har bdrjat. Upphettade argument,
overgrepp, verbala meningsskiljaktigheter ar alla
varningssignaler som indikerar att kampen redan ar igang.

4.Differentieringsfas - Det ar fasen da individerna
uttrycker sina olikheter mot varandra. Orsakerna till
konflikten tas upp i differentieringsfasen.

5.Lésningsfas - En konflikt leder till ingenstans. Individer
maste forsdka kompromissa till viss del och l6sa konflikten
snart. Losningsfasen undersdker de olika alternativen fér
att l6sa konflikten.
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Konflikter kan vara av manga typer som verbal konflikt,
religios konflikt, kanslomassig konflikt, social konflikt,
personlig konflikt, organisatorisk konflikt, samhallskonflikt
och sa vidare.

Konflikter och slagsmal med varandra leder aldrig till en
slutsats. Om du inte ar pa samma linje som den andra
personen, braka aldrig, forsok istallet hitta en niva for att
reda ut skillnaderna. Diskussion ar alltid ett battre och
klokare satt att anta snarare an konflikter.

Olikheten i individers intressen, tankeprocesser, behov,
attityder leder till en konflikt. Det definieras som en
sammandrabbning mellan individer som resulterar i verbala
meningsskiljaktigheter, fysiska 6vergrepp och spanningar. En
konflikt ger aldrig nagon loésning pa ett problem, istallet
forvarrar den bara situationen. Det leder till respektloshet
bland individer, hammar produktiviteten och individer kanner
sig ofta demotiverade efter ett slagsmal.

Konflikthantering innebar de atgarder som vidtas for att
forhindra konflikten vid ratt tidpunkt och hjalper ocksa till
att l6sa den pa ett effektivt och smidigt satt. Ingen konflikt
kan bara boérja av sig sjalv. Det maste finnas en handelse eller
en incident for att utlosa densamma. Genom
konflikthantering tar man faktiskt reda pa mojliga handelser
som kan starta en konflikt och forsdker sitt basta for att
undvika dem.
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| det har avsnittet kommer vi att utforska det styrkebaserade
tillvagagangssattet for problemlésning och hur det kan
tillampas pa konfliktlésning. Vart fokus kommer att ligga pa att
forsta vikten av att utnyttja individuella styrkor féor att uppna
positiva lésningar.

Styrkebaserad strategi

Det styrkebaserade tillvagagangssattet ar en kraftfull metod
som betonar att identifiera och utnyttja de unika styrkorna och
formagorna hos individer som ar involverade i en konflikt.
Detta tillvagagangssatt framjar positiv forandring genom att
fokusera pa vad manniskor kan goéra, snarare an vad de inte kan
gora. Genom att erkanna och utnyttja varje persons
inneboende styrkor kan vi utveckla mer effektiva och varaktiga
l6sningar pa konflikter.

e Att bedéma styrkorna hos en individ:
Reflektera 6ver tidigare erfarenheter: Diskutera framgangar,
tillfredsstallande 6gonblick och roliga uppgifter.

e |dentifiera fardigheter och talanger: Erkann formagor som
bidragit till tidigare prestationer och expertomraden.

e Undersdk personliga varderingar och passioner: Utforska
det som ar viktigast och de problem som vacker passion.
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e S6k feedback fran andra: Fraga kamrater, vanner eller
familj om deras iakttagelser av styrkor.

e Anvind formella bedémningar: Overvag
styrkebaserade beddmningar som VIA Character
Strengths eller Clifton Strengths.

Problemldésning ar en viktig livsfardighet for att vagleda
unga personer. En mentor kan hjalpa tonaringar att lara sig
att lésa problem genom att arbeta igenom nagra steg i
denna process. Nar du loser problem ar det bra att kunna
lyssna och tanka lugnt. Att overvaga alternativ och
respektera andra manniskors asikter och behov och att
forhandla och arbeta féor kompromisser.

Nar tonaringar lar sig fardigheter och strategier for att
l6sa problem och reda ut konflikter pa egen hand, mar de
bra med sig sjalva. De har battre forutsattningar att fatta
bra beslut pa egen hand.

Problemlésning: 6 steg

Ofta kan man lésa problem genom att prata och férhandla.
Foljande 6 steg for problemldédsning ar anvandbara nar du
inte kan hitta en losning. Du kan anvanda dem for att
arbeta med de flesta problem, inklusive svara val eller
beslut och konflikter mellan manniskor
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Identifiera problemet

Det forsta steget i problemldésning ar att ta reda pa exakt
vad problemet ar. Detta kan hjalpa alla att foérsta
problemet pa samma satt. Det ar bast att samla alla som
berdrs av problemet och sedan satta ord pa problemet
som gor det losbart.

Nar du arbetar med ett problem med tonaringar ar det bra
att goéra det nar alla ar lugna och kan tanka klart. Pa sa
satt kommer de att vara mer benagna att vilja hitta en
l6sning. Ordna en tid da du inte blir avbruten, och tacka
din adept for att du ar med for att l6ésa problemet.

Fundera pa varfér det ar ett problem
Hjalp dina adepter att beskriva vad som orsakar problemet
och var det kommer ifran. Det kan hjalpa att 6vervaga svar
pa fragor som dessa:
e Varfor ar detta sa viktigt for dig?
Varfor behover du detta?
Vad tror du kan handa?
Vad uppror dig?
Vad ar det varsta som kan handa?

Forsok att lyssna utan att braka eller diskutera. Det har ar
din chans att verkligen hora vad som hander med dina
adepter. Uppmuntra dem att anvanda uttalanden som "jag
behover ... jag vill ... jag kanner ...", och forsdk anvanda
dessa fraser sjalv. Forsok uppmuntra dem att fokusera pa
fragan och halla skulden borta fran detta steg.
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Brainstorma méjliga losningar pa problemet

Gor en lista over alla mojliga satt som din adept kan losa
problemet. Du letar efter en rad mdjligheter, bade vettiga
och inte sa vettiga. Forsdk att undvika att déma eller
diskutera dessa annu.

Om din adept har problem med att komma pa lésningar,
bdrja da med ndgra egna forslag. Du kan ange tonen genom
att forst komma med ett galet forslag - roliga eller
extrema losningar kan leda till fler anvandbara alternativ.
Forsok att komma pa minst 5 mojliga Llosningar
tillsammans. Skriv ner alla dina mojliga losningar.

Utvardera losningarna pa problemet

Titta pa fér- och nackdelarna med alla fdreslagna
l6sningar i tur och ordning. Pa sa satt kommer alla att
kanna att deras forslag har beaktats.

Det kan hjalpa att kryssa av lésningar som ni alla haller
med om inte ar acceptabla. Nar du har en lista med for-
och nackdelar for de aterstaende lésningarna, kryssa av de
som har fler negativa an positiva. Betygsatt nu varje
l6sning fran O (inte bra) till 10 (mycket bra). Detta hjalper
dig att reda ut de mest lovande lésningarna.

Den losning du och din adept valjer bor vara en som de
kan omsatta i praktiken och som kan l6sa problemet.
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Satt léosningen i verket

Nar ni har kommit 6verens om en losning, planera exakt

hur den ska fungera. Det kan hjalpa att gora detta skriftligt

och att ta med foéljande punkter:

e Vem ska gora vad?

e Nar ska de gora det?

e Vad kravs for att satta lésningen i praktiken?

e Vem ska gora vad? Dina adepter kommer att gora saker
vid olika tider pa dygnet.

e Nar ska de gora det? Ett barn kommer att ha den forsta
mojligheten efter att de ar klara med sina laxor. Det
andra barnet kommer att ha tid efter middagen, nar
deras kompisar leker.

e Vad behovs? Du behover en timer, sa att varje barn vet
nar det ska sluta.

e Du kan ocksa prata om nar ni ska traffas igen for att
titta pa hur lésningen fungerar.

Utvardera resultatet av din problemlésningsprocess

Nar din adept har satt planen i verket maste du
kontrollera hur det gick och hjalpa dem att ga igenom
processen igen om de behodver.

Kom ihag att de kommer att behdva ge lésningen tid for
att fungera och att inte alla lésningar kommer att fungera.
Ibland maste de prova mer an en loésning. En del av
effektiv problemldsning ar att kunna anpassa sig nar saker
och ting inte gar som férvantat.
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Vad har fungerat bra?
Vad har inte fungerat sa bra?
Vad kan du eller vi gora annorlunda for att losningen ska
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Om lésningen inte har fungerat, ga tillbaka till steg 1 i den
har problemlosningsprocessen och bdrja om. Kanske var

problemet inte vad du trodde det var, eller sa var
losningarna inte riktigt ratt.
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Problemlésningsmodell

Problemlésningsmodellen ar en steg-for-steg-process
utformad for att hjalpa individer att hantera konflikter
effektivt. Har implementeras det styrkebaserade
tillvagagangssattet i problemlosningsmodellen, det bestar
av foljande steg:

1.Definiera problemet:

FOor att losa en konflikt ar det viktigt att forst identifiera
och férsta dess grundorsak. Det handlar om att erkanna
alla inblandade parters kanslor och perspektiv och se till
att allas roster hors.

2.ldentifiera styrkor och resurser:

Darefter maste vi identifiera styrkorna och resurserna hos
alla individer som ar inblandade i konflikten. Dessa styrkor
kan inkludera personliga egenskaper, fardigheter,
kunskaper, erfarenheter och stédnatverk. Genom att
erkanna varje persons unika formagor kan vi battre
hantera den aktuella konflikten.
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Skapa potentiella lé6sningar:

Nar vi val har identifierat styrkorna och resurserna hos de
inblandade individerna ar det dags att brainstorma
potentiella lésningar pa konflikten. Uppmuntra samarbete
och kreativitet under detta skede, med fokus pa hur varje
persons styrkor kan bidra till att l6sa problemet.

4.Utvdrdera och vdlj en l6sning:

Efter att ha genererat potentiella loésningar maste vi
utvardera var och en baserat pa dess genomfdrbarhet,
effektivitet och anpassning  till styrkorna och
varderingarna hos de inblandade individerna. Valj den
lampligaste Llédsningen som utnyttjar de identifierade
styrkorna.

5.Implementera lésningen:

Med en vald Llosning ar det dags att utveckla en
handlingsplan for att genomféra den. Se till att alla parter
forstar sina roller och ansvar for att genomféra planen
och ge stod vid behov.

6. Granska och reflektera 6ver resultatet:

Efter att ha implementerat lésningen ar det avgdrande att
se oOver och reflektera oOver resultatet. Analysera
resultaten, diskutera eventuella lardomar och identifiera
forbattringsomraden. Denna reflektionsprocess ar
avgorande for tillvaxt och standiga forbattringar.
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Praktisk tillampning och tips for framgang
For att framgangsrikt tillampa denna
problemlosningsmodell, 6vervag foljande tips:

e Uppratthall 6ppen kommunikation: Uppmuntra arlig och
transparent dialog mellan alla parter som ar inblandade |
en konflikt.

e Betona samarbete och stdd: Skapa en miljo dar individer
kanner sig bekvama med att dela med sig av sina ideer,
styrkor och bekymmer.

e Var flexibel och anpassningsbar: Se éver och anpassa
tillvagagangssattet kontinuerligt for att sakerstalla att
det forblir effektivt for att hantera konflikter nar de
utvecklas.

Féordelar och utmaningar

Fordelar med den styrkebaserade problemlosningsmodellen:

e Bemyndigar individer: Genom att fokusera pa styrkor
hjalper detta tillvagagangssatt individer att kanna igen
och uppskatta sina unika férmagor, vilket 6kar deras
sjalvfortroende och sjalvkansla. Som ett resultat ar de
mer benagna att ta ansvar for problemet och aktivt bidra
till ldbsningsprocessen.

e Forbattrar samarbete och fértroende: Genom att erkanna
och vardera varje persons styrkor, framjar det
styrkebaserade forhallningssattet en kansla av tillit och
omsesidig respekt bland de individer som ar inblandade i
konflikten. Denna positiva miljé uppmuntrar oppen
kommunikation och samarbete, vilket i slutandan leder
till mer effektiva lédsningar.
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Framjar langsiktiga lésningar: Losningar som harrdr fran
den styrkebaserade problemlésningsmodellen ar ofta mer
hallbara och effektiva eftersom de ar skraddarsydda for
de inblandade individernas unika formagor och resurser.
Genom att utnyttja styrkor ar dessa losningar battre
rustade for att ta itu med grundorsakerna till konflikten
och minska sannolikheten fér framtida tvister.

Utmaningar med den styrka-baserade
problemlosningsmodellen:

e Forbise svagheter:

Det styrkebaserade forhallningssattet kan ibland leda till
en overbetoning av individuella styrkor, vilket gor att
svagheter forbises. Det ar viktigt att hitta en balans
mellan att utnyttja styrkor och atgarda svagheter for att
utveckla val avrundade losningar.

e Kraver mer tid och anstrangning:

Processen att identifiera styrkor, skapa Llésningar och
utvardera alternativ kan vara tidskravande och kan krava
ytterligare anstrangning fran bade mentorer och adepter.
Men att investera i detta tillvagagangssatt kan léna sig i
det langa loppet genom att framja starkare relationer och
effektivare konfliktlésning.
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e Motstand mot forandring:

Vissa individer kan initialt motsta det styrkebaserade
tillvagagangssattet, sarskilt om de ar vana vid mer
traditionella, metoder fér konfliktlésning. For att
dvervinna detta motstand ar det avgérande att framja
O0ppen kommunikation, forklara logiken bakom det
styrkebaserade tillvagagangssattet och visa dess fordelar
genom framgangsrik implementering.

Genom att fdérsta och tillampa den styrka-baserade
problemlésningsmodellen kan vi effektivt [6sa konflikter
och framja positiv forandring i vart arbete som mentorer
for unga romska studenter. Detta tillvagagangssatt hjalper
till att forebygga avhopp fran skolan i foértid och stédjer
deras utbildningsframgang, vilket i slutandan bidrar till en
ljusare framtid for dessa elever och deras samhallen.
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Medling ar en fordel for alla, eftersom det ar ett enkelt
satt att komma 6verens utan att behdva ga igenom en
rattslig process. Det kan ocksa skapa win-win-situationer
som hjalper till att ge de inblandade parterna lite mer
kontroll over resultatet.

Den formella medlingens stadier

Steg 1: Inledande uttalanden

Nar alla val sitter runt bordet vill du presentera alla,
forklara malen for sessionen samt reglerna och uppmuntra
alla att arbeta tillsammans under hela sessionen. Varje
part kan sedan gora ett inledande uttalande. De bor
beskriva sin sida av tvisten och konsekvenserna.
Nyckelregeln under denna del av processen ar att ingen
part far avbryta nagon annan del.

Steg 2: Gemensamma diskussioner

Efter att inledande uttalanden ar klara, och beroende pa
dynamiken, kan alla vid bordet ha chansen att diskutera
vad som presenterades i inledande uttalanden. Om sa ar
fallet, fokusera pa att stalla 6ppna fragor till bada parter
for att skapa en dialog om vad som hande och de fragor
som maste hanteras for att fa en lésning pa situationen.
Det kan handla om betalning, bodelning eller till och med
om vardnad av barn. Forsdk att halla situationen sa lugn
som mojligt vid denna tidpunkt. Uppmuntra alla att turas
om och svara utan ilska.
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Steg 3: Privata diskussioner

Nar de tva parterna har traffats ska de sedan traffas var
och en enskilt med medlaren. Bada sidor bor fa sitt eget
utrymme vid denna tidpunkt, och du vill flytta mellan
rummen for att diskutera positionerna for varje sida.

Stall de nédvandiga fragorna vid denna tidpunkt, men
sammanfatta ocksa bade styrkorna och svagheterna i varje
sidas position sa att de forstar vad som star pa spel och
hur deras fall ser ut for en opartisk individ. Detta ar ocksa
ett bra utrymme foér att utveckla de idéer som kravs fér att
fa en 6verenskommelse att fungera.

Steg 4: Forhandling

Nar du vet att varje sida ar redo att erbjuda, ta med de tva
parterna tillbaka till samma rum sa att de kan fdérhandla
fram ratt uppgoérelse med varandra. Malet har ar att
presentera alla idéer och komma 6verens om de som kan
fungera.

Borja inte detta skede forran bada parter faktiskt ar redo
att komma till nagon form av uppgorelse, som om du gor
detta for tidigt, ar det mojligt att forlora allt | detta skede.

Steg 5: Uppgorelse

Detta ar det sista steget i processen. Om du inte kan na en
uppgorelse hjalper du helt enkelt bada sidor att bestamma
om de ska forsdka igen eller ta konflikten vidare externt.
Om parterna har kommit o6verens, vill du dock fa allt
skriftligt.
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Den maste undertecknas av bada parter. Se dock till att
bada parter har tillstand att komma med ett
forlikningserbjudande, som om du har att géra med en
organisation eller ett foretag kan du behdéva vanta pa
godkannande fran styrelsen eller en chef, vilket kan
forsvara en process efter allt ditt harda arbete.

Din roll i medlingens stadier

Som medlare kan din roll i medlingsprocessen inte
underskattas. Kom ihag att hur bra du ar i sjalva
medlingsprocessen ar lika viktigt som vad du gor. FoOlj
stegen noggrant och fundera éver vad som ar pa gang. Var
uppmarksam pa tonen i din egen rdost saval som pa
deltagarna i rummet.

Forsta vad du kan gora eller avbryta hela processen bara
genom att veta vart du ska vanda dig och nar du ska gora
det. Var 6ppen féor nya metoder och nya strategier och
kom ihag att medling ofta blir lattare med tiden.

Ungdomsmedling

Ungdomsmedling ar ett kraftfullt verktyg som enar
samhallet, framjar ansvarstagande, lar ut kommunikations-
och ledarskapsférmaga och skapar fred.
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Férdelarna

Kamratmedlingsprogram i utbildningen kan ge eleverna
mojligheter att testa konsekvenserna av sina egna beslut
sa som de genomfdors i deras skolgemenskap. Nagra av de
vanligaste fordelarna med kamratmedling pa skolniva ar:
Starkare kansla av frid och enhet i hela skolgemenskapen.
Starkare kansla av empati och kommunikationsformaga.
Losning av mindre tvister som stor utbildningsprocessen
utan behov av administration.

Problem kan lésas innan de gar till administration. Skolor
som fullt ut har implementerat detta program har kunnat
minska antalet fall som har setts av administrationen med
sa mycket till 95 %.

En starkare kansla av samarbete och skolgemenskap
uppnas och skolklimatet férbattras genom att minska
spanningar och fientlighet, och minska den tid som
fakulteten och administrationen lagger ner pa att losa
tvister.

Kamratmedlare/facilitatorer och studenter som deltar i
program for konflikthantering har visat sig ha forbattrad
sjalvkansla och foérbattrad positiv status bland sin
kamratgrupp, och aven forbattrat akademiskt
sjalvfortroende.
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Kamrat-medlare/-facilitatorer

e utvecklar kommunikations- och ledarskapsformaga,
saval som praktiska livsfardigheter. De tar ofta med sig
dessa fardigheter utanfor skolans dorrar och in i sina
familjer och samhallen ocksa, vilket hjalper till att [6sa
problem mer effektivt an tidigare.

e Den kanske mest fordelaktiga aspekten av ett
kamratmedlings-program ar den individualiserade,
bemyndigande upplevelse som det erbjuder varje elev
som anvander det for att lésa en konflikt. Elever har
befogenhet att lésa sina konflikter sjalvstandigt och
ansvarsfullt, utan inblandning av vuxna, vilket ar en
viktig milstolpe féor ungdomars utveckling.

Peer to peer-medling

e Kamratmedling ar problemlosning av ungdomar med
ungdomar. Det ar en process dar tva eller flera
studenter som ar involverade i en tvist traffas i en
privat, saker och konfidentiell miljé6 fér att lbsa
problem med hjalp av utbildade studentmedlare.

e Kamratmedling fokuserar pa att reparera eventuell
skada, uppmuntrar eleverna att ta ansvar fér sina
handlingar och hjalper eleverna att lara sig undvika
sadant beteende i framtiden.
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Vilken typ av tvister kan och kan inte lésas genom
kamratmedling?

Kamratmedling anvands oftast for att hjalpa till att lésa
problem som direkt paverkar elevrelationer, sasom:
skolrykten, sociala natverk och andra internetbaserade
provokationer, upplésning av vanskap eller romantiska
relationer, mindre mobbning/trakasserier och
konfrontationer som ar ett resultat av skillnader i ras |,
kultur, sexualitet, religion, status osv.

Alla konflikter ar inte lampliga for kamratmedling.
Falltyper som omedelbart bdér hanvisas till skolkuratorer

eller externa myndigheter ar drogmissbruk, vapeninnehav
eller sexuella, fysiska eller kdnslomassiga 6vergrepp eller

sjalvmordsforsok.
:=:>
g

KLICKA HAR FOR ATT SE PRAKTISKA

OVNINGAR FOR MODUL 4
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What is a conflict: https://www.vilendrerlaw.com/five-main-causes-

conflict-mediation-can-resolve/

https://www.managementstudyguide.com/understanding-conflict.htm

Causes of conflicts page 2.Source: Kenneth Kaye,
https://leadingdifferently.com/2022/08/09/a-brief-introduction-to-

conflict-resolution/

Video: https://www.youtube.com/watch?v=eT7lt4ESSLo

Strenght based approach: https://high5test.com/strengths-based-
approach/
Video:https://www.youtube.com/watch?v=BALniONEMGM

Problem solving: https://raisingchildren.net.au/pre-

teens/behaviour/encouraging-good-behaviour/problem-solving-steps

Mediation : https://www.btmediation.com/stages-of-mediation/
Peer to peer mediation: Alex Yrungaray,
https://buildingupyouth.org/youth-mediation/

Video:

https://www.youtube.com/watch?v=gjxgoM MC o (2,23 min)

Peer to peer mediation: Alex Yrungaray,
https://buildingupyouth.org/youth-mediation/
Video:

https://www.youtube.com/watch?v=gjxgoM MC o (2,23 min)
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https://www.vilendrerlaw.com/five-main-causes-conflict-mediation-can-resolve/
https://www.managementstudyguide.com/understanding-conflict.htm
https://leadingdifferently.com/2022/08/09/a-brief-introduction-to-conflict-resolution/
https://www.youtube.com/watch?v=eT7lt4ESSLo
https://high5test.com/strengths-based-approach/
https://www.youtube.com/watch?v=BALni0nEmGM
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/behaviour/encouraging-good-behaviour/problem-solving-steps
https://www.btmediation.com/stages-of-mediation/
https://buildingupyouth.org/youth-mediation/
https://www.youtube.com/watch?v=gjxgoM_MC_o
https://buildingupyouth.org/youth-mediation/
https://www.youtube.com/watch?v=gjxgoM_MC_o

MODUL 5

Absolventer och de
fragestallningar som unga
stalls infor

Huvudinnehéu Denna modul tacker avgérande aspekter av mental halsa,

grupptryck, stereotyper och digital kompetens inom
romska samhallen. Innehallet i modulen hjalper
deltagaren att erkdnna de utmaningar som romska
ungdomar star inféor, och de praktiska dvningarna later
eleven brainstorma Llésningar och komma pa sunda
hanteringsmekanismer.

Laranderesultat Deltagaren kommer:
Bekanta sig med stereotyper och férdomar om den romska kulturen

Visa generell teoretisk kunskap om fragor som unga romer star infor
m Bredda kunskapen om psykisk halsa, féorebyggande och intervention

Upptack halsosamma hanteringsmekanismer

F& mer information om alkohol- och drogkonsumtion i det romska
samhallet

Lara sig om inflytandet av grupptryck och sociala medier pa unga romer

Terapeuter, kuratorer, skolpsykologer, forskare, larare, yrkesvagledare,
socialsekreterare m.fl.
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Som en kulturellt och sprakligt mangfaldig grupp ar romer
ofta segregerade i skolor och i samhallet. Detta sker
framst pa grund av att det romska samhallet forknippas
med brottslighet och lattja. Men detta ar generaliseringar
och urgamla klyschor baserade pa en liten grupp romer.

Detta kan bero pa att medvetenheten om romsk kultur
eller de utmaningar romer star infoér i skolan och vardagen
ar nagot begransad, sarskilt i Europa.

Det betyder att romer vanligtvis inte ar val
representerade eftersom de inte har politisk
representation, och manniskor tenderar att dra en slutsats
utifran vad de ser.

Aven om Europaparlamentet har uppmanat
medlemslanderna att stoppa fattigdom och diskriminering
av romer i Europa, moéter romer fortfarande social

utestangning i ett antal europeiska stater.

For att fa slut pa diskriminering maste romer fa lika
tillgang till halsovard, utbildning, sysselsattning och alla
andra grundlaggande manskliga rattigheter.
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En studie av Europeiska unionens byra fér grundlaggande
rattigheter visar att minst fyra av tio romer kant sig
diskriminerade, atminstone en gang under de senaste fem
aren.

De flesta av dem rapporterade dock inte handelserna till
myndigheterna, eftersom de flesta romer inte kanner till
lagarna mot diskriminering, eller ar osakra pa vem de ska
vanda sig till nar de behover stdd eller vagledning.

Den pagaende diskrimineringen och stereotyperna av
romer vacker allvarliga fragor om uppfyllandet av ratten
till icke-diskriminering, som garanteras av Europeiska
unionens stadga om de grundlaggande rattigheterna och
direktivet om rasjamlikhet.

Enligt artikel 21 i stadgan ar diskriminering pa ras eller
etnisk grund forbjuden, vilket innebar att romer ska ges
lika tillgang till arbete, utbildning, halsovard, bostad.

All diskriminering, baserad pa vanliga stereotyper, strider
mot policyn i EU:s stadga om de grundlaggande
rattigheterna.
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Hatpropaganda

Trots att EU och FN har férsékt kampa mot det, har det
saknats framsteg i kampen mot hatretorik mot romer
under de senaste aren.

| den digitala eran mangdubblas konsekvenserna av
hatretorik till och med med tanke pa att sociala medier
har gjort hatkommentarer och mobbning mycket mer
offentliga och mer genomgripande. Under de senaste aren
har natmobbning ersatt mobbning som den vanligaste
typen av trakasserier som tonaringar upplever.

Enligt Fernand de Varennes (specialreporter om
minoriteters rattigheter av Human Rights Council) har
hatretorik mot romer pa sociala medier i Europa vuxit sa
mycket att hogerextrema grupper till och med publicerat
valdsamt och skadligt innehall mot romer.

Digital kompetens

Som kort namnt ovan kan sociala medier ibland gora mer
skada an nytta. Ungdomars exponering for sociala medier
kan fa dem att moéta natmobbning innan de ar mogna nog
att veta hur de ska svara pa det.
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Det kan ocksa utsatta dem for en hel del desinformation
och eftersom de flesta ungdomar inte kommer ihag att
kolla fakta kan de hamna vilseledda.

Bristen pa digital laskunnighet kan ocksa paskynda
processen med natmobbning eller exponering for
hatretorik, eftersom vissa romska ungdomar inte har
tillrackliga  kunskaper om grundlaggande tekniska
fardigheter, digital sakerhet och integritet, och framfor
allt digitalt medborgarskap.

Skam

Det romska samhallet har rika kulturella varderingar och
normer, vilket kan gora att dagens romska ungdomar slits
mellan sin romska identitet och varderingar och deras
individualitet och preferenser.

Att lyssna pa nagon specifik typ av musik, utforska sin
sexuella laggning, kla sig pa ett annat satt etc. kan gora att
vissa romska ungdomar Dblir domda inom det romska
samhallet och i slutandan skams o6ver att de inte foljer de
romska kulturnormerna.

Detta kan leda till att ungdomar far problem med att
uttrycka sig och erkanna sin sanna identitet.
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Komma ut som romer

Pa grund av de negativa konnotationer som tillskrivs
romer féorsdéker unga romer ofta uteldmna att prata om sitt
ursprung utanfér det romska samhallet.

Observera att detta inte hander fér att unga romer ogillar
deras kultur, utan helt enkelt for att de inte vill utsattas
for diskriminering pa grund av sitt ursprung.

Grupptryck

Kamratinflytande ar en viktig mekanism, och dess makt
undergravs ofta. Romska ungdomar, precis som alla andra,
ar inte heller immuna mot det.

Aven om grupptryck kan orsaka vissa problem, notera att
det inte alltid ska ses som ett hot. Det betyder att
absolventa till exempel kan fungera som fdérebilder och
kan grupptrycka sina kamrater pa ett mycket positivt satt,
vilket uppmuntrar dem att fortsatta sin utbildning och
forhindra att de lamnar skolan i fortid.

De kan ge rad och vagledning till yngre romer som kan
hjalpa dem att forma och uppna sina mal.
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Unga manniskor ligger ofta i framkant av sociala
forandringar, och uppatgaende trender foér alkohol- och
narkotikabruk av dem utgdr en viktig social utveckling i
EU.

Unga manniskor har nu tillgang till ett allt bredare utbud
av substanser och anvander dem i kombination med
alkohol.

Nya och foranderliga monster for anvandning av
psykoaktiva substanser utgdr en sarskild utmaning for
beslutsfattare att utveckla ett lampligt brett och aktuellt
utbud av atgarder for effektiva atgarder.

Majoriteten av ungdomarna i EU har aldrig anvant olagliga
droger, men bland dem som har gjort det ar cannabis den
mest anvanda drogen.

Generellt sett okar sannolikheten for att unga manniskor
blir berusade eller erbjuds cannabis eller andra olagliga
droger, liksom deras vilja att prova droger, kraftigt med
aldern.
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"Nyfikenhet" brukar anges som den framsta anledningen
till att prova droger. Pa det hela taget anvander man i
allmanhet mer droger och alkohol an kvinnor, men klyftan
minskar for hetskonsumtion av alkohol.

Bevis och svar

Narkotikaanvandningen bland skolpopulationer ar
generellt ldg och kan vara en del av ett bredare monster
av beteendeproblem och risktagande. Insatser maste
darfor ta itu med de bredare bestamningsfaktorerna for
riskfyllt och impulsivt beteende snarare an
droganvandning isolerat.

De flesta forebyggande insatser i skolor syftar till att
paverka hela elevpopulationen och personalen. De som
stods av aktuella bevis inkluderar:

e Universella féorebyggande program som fokuserar pa att
utveckla social kompetens, oférmaga att saga nej och
sund beslutsformaga;

e Skolans policy kring missbruk;
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e insatser som syftar till att utveckla en skyddande och

vardande utbildningsmiljé som framjar larande och som
faststaller tydliga regler om missbruk.

Andra tillvagagangssatt som kan vara fordelaktiga
inkluderar evenemang eller interventioner som
involverar féraldrar och anvandningen av peer-to-peer-
metoder.

Anvandning av alkohol
e Eftersom romernas befolkning ar mangsidig och spridd

over manga lander, varierar alkoholkonsumtionen mellan
individer fran de romska samhallena.

e Aven om det finns begransad forskning om &amnet
alkoholanvandning av unga romer, bidrar
droganvandning bland marginaliserade grupper till hogre
risker, sasom socioekonomisk marginalisering, och
begransad tillgang till halso- och sjukvardsutbildning.

Det som ar normalt for vissa kan vara oOverdrivet
drickande for andra, sa att lara sig om omstandigheterna
och den miljé som unga manniskor vaxer upp i, kan
avsloja mycket nar det galler alkoholtolerans och
konsumtion. Detta ar ocksa viktigt eftersom det kan leda
till att det ocksa ar ett symptom pa andra problem.
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Har ar nagra av anledningarna for unga romer till varfor de
konsumerar alkohol, aven minderariga:

« Grupp- eller foraldrars tryck att dricka.

 FOrsoker passa in.

» Att koppla av och ha kul.

» Att ta sig ur problem hemma.

« Att "dolja sina kanslor" - till exempel kanslomassig och
psykologisk smarta relaterad till tidigare eller nuvarande
relationer.

« Att 6ka sitt sjalvfoértroende.

* Tristess eller att inte ha nagot battre att gora.

Narkotikamissbruk och unga romer

Narkotikamissbruk paverkas vanligtvis av faktorer som
marginalisering, bristande utbildning eller allman kunskap,
att man inte ar tillrackligt insatt i drogtyper eller
konsekvenser, att man har begransad tillgang till sjukvard
etc.

Men eftersom detta ar ett kansligt amne ar det bast att
undvika generaliseringar eftersom det kan finnas
variationer baserade pa den romska gemenskapen.
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Till exempel i Rumanien ar droganvandning vanligt i
ungdomsgruppen fran 15 till 25 ar. Studier visade att minst
10% av gymnasieeleverna anvande illegala droger, varav 6,
9% var pojkar och 3, 78% flickor.

Det ar dock mycket svart att goéra en ungefarlig
uppskattning av forekomsten av narkotikaberoende bland
romerna av flera skal.

En kan vara att romska och icke-romska organisationer
anser att sadan typ av data inte boér samlas in for statistik.
En annan anledning kan vara radslan for att 6ka de negativa
stereotyperna om romska samhallen som helhet.

Orsaker:

Nyfikenhet, forknippad med 6nskan om starka upplevlser;
ensamhet, inga vanner.

Fattigdom i romska samhallen ar ett av de fall som driver
romer att bli drogkonsumenter.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




| vissa urbana romska samhallen (Bukarest - Ferentari,
Rahova) blir ett stort antal fattiga romer ett latt mal for
aterférsaljarna. Blindade av vissa materiella fordelar som
latt kan uppnas blir de ocksa ledare. En annan orsak till
beroendet ar drogernas effekt pa sinnet och kroppen.

Den framsta yttre faktorn som gynnar missbruket av

droger ar vankretsen eller kamrater.

De unga minoritetsungdomarna ar mer utsatta for
drogmissbruk pa grund av att de ar mer forvirrade 6ver sin
identitet, kultur, bristande integration i
majoritetssamhallena eller majoritetsbefolkningens
installning till dem (i skolan, offentliga platser).

Svara konfliktrelationer med bada féraldrarna eller en av

dem.

De stader dar barnen, och ibland familjerna, bor.
Dessa stadsomraden kannetecknas av en lagre grad av
kontroll eller socialt stdéd, i motsats till deras

hembygdsomraden.
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Trots att romerna ar en av de storsta minoriteterna i
Europa, fortsatter romerna att utsattas for pagaende
diskriminering och social utestangning, vilket kan ta hart
pa deras mentala halsa och resultera i trauma, depression

och andra psykiska valbefinnandekamper.

Inkonsekvenserna i lagstiftningen, hur den nuvarande
lagstiftningen tillampas, hindrar att fenomenet elimineras.
Att det inte finns ett komplett terapeutiskt system
lampligt for behandling av missbrukare.

Det otillrackliga antalet specialiserad personal pa lokal

niva.

Tyvarr har romska droganvandare inte tillgang till vard
och behandling for att aterhamta Sig fran
narkotikamissbruk, och de har ofta inte nytta av

skademinskningsprogrammen.
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Trots att romerna ar en av de stdrsta minoriteterna i
Europa, fortsatter romerna att utsattas for pagaende
diskriminering och social utestangning, vilket kan ta hart
pa deras mentala halsa och resultera i trauma, depression
och andra psykiska valbefinnandekamper.

Psykiska problem paverkar ens formaga att utféra enkla
vardagliga sysslor, an mindre nagot mer komplext. Sa
vanligtvis har romer som kampar med psykiska problem,
och inte har nagon att vanda sig till, svart att lara sig,
arbeta, umgas och bidra till sitt samhalle.

Att ta hand om sin psykiska halsa ska inte ses som ett
privilegium, utan en grundlaggande mansklig rattighet,
darfér ska romer ha ratt att fa hjalp lika mycket som andra
manniskor. Dessutom ar romska ungdomar annu mer
benagna att uppleva psykiska problem om de vaxer upp
under svara levnadsférhallanden, sasom fattigdom, vald,
brist pa stabila bostader, tvangsvrakning etc.

Att mota dessa risker i alla skeden av livet kan vara
skadligt, men om de intraffar i ung alder far de annu storre
konsekvenser.
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Romer lOoper en hogre risk att drabbas av psykisk ohalsa,
eftersom de oftare saknar tillgang till utbildning,
sysselsattning etc.

Pa grund av detta blir de ofta utestangda eller
diskriminerade fran utbildningssystemet, vilket leder till
daliga laskunnighetsnivaer, skolavhopp, arbetsldoshet och
svarigheter med boende.

Det har gjorts undersékningar som undersdker riskfaktorer
och diagnostiska instrument bland romer i vissa
europeiska lander, av vilka en upptackte att romer var mer
olyckliga och missndjda med sitt liv jamfoért med icke-
romer.

Dessutom visar andra undersokningar att romska barn
upplever mer fattigdom, stigmatisering och diskriminering
an romska barn, och allt detta dkar chanserna foér psykiska
problem hos romer.

Andra studier har visat att romer ofta upplever angest,
depression och har sjalvmordstankar och gor
sjalvmordsforsok. Dessa siffror har visat sig vara hdogre an
befolkningens genomsnittliga siffror.
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Psykisk vard och behandling

Forbattring av psykiska halsotillstdand bland romer bér
utga fran att implementera insatser avseende boende,
utbildning, tillgang till halso- och sjukvard, men ocksa
behov pa individniva.

Detta bor goras genom samhallsbaserad mentalvard, som
ar mer tillganglig och acceptabel an institutionell vard,
hjalper till att fdérebygga krankningar av manskliga
rattigheter och ger battre aterhamtning fér personer med
psykiska tillstand.

FOorutom terapi kan aven betrodda romska personer som
kallas medlare delta, sa att de kopplar samman romer med
de tjansteleverantdrer som behovs.

Syftet med att involvera medlare nar det kommer till
mentalvardsinsatser ar deras féormaga att smalta in i det
romska samhallet och bygga fortroende och trovardighet
inom det. Pa sa satt nar nagon fran det romska samhallet
ar i behov av hjalp kommer medlarna att kunna
vidarebefordra dem till ratt plats och forebygga stora
psykiska problem.
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https://www.emcdda.europa.eu/publications/mini-guides/schools-and-
drugs-health-and-social-responses_en
https://www.verywellfamily.com/startling-facts-about-todays-
teenagers-2608914
https://www.drugsandalcohol.ie/18967/1/Young_people_%26_alcohol.p
df https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-
strengthening-our-response
https://www.coe.int/en/web/commissioner/-/european-media-and-anti-
gypsy-stereotyp-1
https://link.springer.com/article/10.1007/s00038-019-01256-7
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2020.02071/full
https://uk.finance.yahoo.com/news/meps-call-better-funding-
integrate-135821169.html?
guccounter=1&guce_referrer=aHROcCHM6Ly93d3cuYmluZy5jb20v&guce_
referrer_sig=AQAAAKoYR_wax5VL_XGahgnoxdO85EuCvkxL2sbmOuqgD4q
ZOPcLTISbydh325JyWdulE3pflUZHH_cOaakHm3LFxzylOyowC9dLa-
RuSKNmMQRRdAGaQO3TFDbiKo9Dzx-6i78r9kHRgoc9ydkAVtXtdD-
IGJcRXGMFb7Xx2_5mjOTS1XN
https://fra.europa.eu/sites/default/files/fra_uploads/fra-2016-eu-
minorities-survey-roma-selected-findings_en.pdf
https://news.un.org/en/story/2021/04/1089232
https://www.researchgate.net/publication/265341021_On_pride_shame
_passing_and_avoidance_an_inquiry_into_Roma_young_people's_relatio

nship_with_their_ethnicity
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MODUL 6

Interkulturella
kompetenser

Huvudinnehall

Syftet med denna modul bestar av att uppmuntra en djup
forstaelse av ett kulturellt sammanhang genom detaljerad
kulturell kunskap, framja tolerans, respekt och empati i en
globaliserad och mangkulturell varld.

| denna modul kommer vi att prata om vikten av att ha
interkulturell kompetens och de fardigheter som kravs for det.
Innan du fortsatter ar det viktigt att definiera begreppen i
denna modul for att forstd vad interkulturell kompetens som
helhet innebar.

For det forsta, med kultur hanvisar vi till hela uppséattningen av
varderingar, seder och attityder som definierar oss och formar
var identitet. A andra sidan ar interkulturell kompetens
formagan att forstd och respektera varandra over alla typer av
kulturella barriarer. Mer specifikt avser interkulturell
kompetens "den uppsattning kunskaper och fardigheter som
kravs for att manniskor och organisationer ska kunna agera pa
ett interkulturellt satt i olika samhallen" (Europaradet, 2018).

T

Larandemal

En bredare insikt i vad kulturell mangfald innebar.

2- Formagan att anpassa sig, respektera och vara 6ppen for och forsta
olika synpunkter utan att déma.

3- Fa kulturell medvetenhet om ens egen identitet oavsett om det ar en
etnisk minoritet, en persons kén, férmagor, etc.
4- Forsta den mangfaldiga kulturella globala miljon vi for narvarande

lever i och hur detta kan gynna oss som helhet

Skapandet av denna modul ar tankt att ge fordelar fér mentorer i skolor,
yrkesverksamma inom utbildningssektorn oavsett om det ar larare,
socialarbetare eller pedagoger, saval som familjer och adepterna sjalva
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Denna modul ar uppdelad i olika sektioner fér att i detalj
forsta varje aspekt av vad interkulturalitet innebar med
bdérjan med termen "kunskap" pa mikroniva.

Kunskap om var identitet, som nagot vi definierar oss
sjalva med, ar nagot vi bar inom oss pa en psykosocial
niva, den forvarvas fran det 6gonblick vi féds vare sig vi
inser det eller inte genom en socialiseringsprocess som
sker pa ett undermedvetet niva.

For Mead och de flesta samtida socialpsykologer uppstar
jaget pa grund av reflexivitet, det vill saga manniskans
formaga att reflektera oOver sina egna tankar och
handlingar i samspel med andra.

Reflexiviteten kan upptrada i form av den interna dialogen
mellan "jag" och "jag", genom mer hermeneutiska eller
fenomenologiska inriktningar, eller till och med genom
Oppet sprakliga former. Faktum ar att en av de mest
offentliga och synliga sattens identitet konstrueras och
forhandlas fram ar genom samtal (Cerulo 1997; Howard
2000).
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Med detta sagt, med avsked fran mikronivan som skulle
vara var egen identitet, utvecklar vi vad vi kan definiera
som "interkulturell kunskap" som beddomer i vilken grad
individer internaliserar attityder, fardigheter och
kunskaper forknippade med effektiv och lamplig
interkulturell kommunikation.

FOr att forsta vad detta betyder pa en mer praktisk niva,
lat oss tillampa detta koncept pa ett verkligt exempel. Till
att borja med, lat oss forestalla oss en ndt, en liten not |
ett skal som representerar ett etniskt minoritetsbarn, till
exempel ett rroma-barn. Noten bodrjar bilda sin egen
identitet inom skalet, sitt hem. Det kommer dock snart att
mota sitt samhalle (familj), utbildningscentrum, pojkar och
flickor fran namnda utbildningscenter och samhallet i
stort.

Noten kommer att inse hur stor varlden ar och hur dess
gemenskap inte ar den enda legitima. Darfér, for att
komma i kontakt med andra kulturella verkligheter pa ett
sunt och 6ppet satt, maste den skaffa sig kompetens och
interkulturell kunskap fér att géra det, med andra ord
kulturell medvetenhet, annars riskerar vi att den tar sig in
i sitt eget skal, stangd fran varlden bortom.
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Vi slutade med att ndéten nu har kommit ur sitt skal, i
kontakt med den verkliga, globaliserade och mangfaldiga
varlden som omger den. Vara samhallen ar faktiskt langt
ifran homogena, varfér staten maste reagera foér att
integrera olika sociala grupper i ett samhalle och undvika
konflikter som kan uppsta mellan dessa samhallen.

FOr att goéra det definierar staterna olika modeller av vilka
mangkulturen formodligen ar den mest kanda av dem. Men
lat oss analysera i detta avsnitt, ga vidare till en
makroskala, om mangkultur betyder interkulturalism, vad
skillnaden ar och lara oss praktiska satt pa vilka en mentor
kan reagera pa denna situation genom att bli en kulturell
medlare.

For det férsta, innan vi gar in pa interkulturalism, lat oss
bérjia med att definiera det férra. Idén om
"mangkulturalism i samtida politisk diskurs och i politisk
filosofi speglar en debatt om hur man forstar och svarar
pa utmaningarna forknippade med kulturell mangfald
baserat pa etniska, nationella och religiésa skillnader"
(Song, 2020: 2).
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Aven om termen har kommit att omfatta en mangd olika
normativa pastaenden och mal, ar det rimligt att saga att
foresprakare for mangkulturalism finner en gemensam
grund i att forkasta idealet om "smaltdegeln" dar
medlemmar av minoritetsgrupper férvantas assimilera sig
till de dominerande. kultur. Istallet, ”foresprakare av
mangkulturalism stéder ett ideal dar medlemmar av
minoritetsgrupper kan behalla sina sarskiljande kollektiva
identiteter och praktiker.

Nar det galler invandrare betonar fdresprakarna att
mangkultur ar kompatibel med, inte motsatter sig,
integrationen av invandrare i samhallet” ((Song, 2020: 2). |
denna mening menas mangkulturpolitik, atminstone pa en
teoretisk niva, For att ge invandrare rattvisare
integrationsvillkor, men pa en praktisk niva blandas ofta
kulturellt skilda grupper, aven om de lever tillsammans i
samhallet, aldrig i verkligheten.

Att 6versatta det vi just har forklarat till en empirisk niva
med hanvisning till var metafor angdende ndéten som
representerar ett romskt barn i ett mangkulturellt i
mangfaldigt samhalle, skulle detta innebara att detta barn
skulle halla sig till sin egen grupp utan att blanda sig med
de andra, alltsa stannar i sitt skal.
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Darfér, for att uppmuntra ndéten att komma ur sitt skal,
maste vi anvanda en interkulturell modell fér olika
grupper for att ansluta och interagera med varandra.
Bhikhu Parekh havdar att liberal teori inte kan
tillhandahalla en opartisk ram som styr relationerna
mellan olika kulturella gemenskaper (2000).

Han argumenterar istallet fér en mer 6ppen modell av
interkulturell dialog dar ett liberalt samhalles
konstitutionella och rattsliga varderingar tjanar som den
initiala utgangspunkten fér tvarkulturell dialog samtidigt
som de ar 6ppna fér bestridanden.

Endast genom en interkulturell ram kan ndéten uppna att
bryta sig ur sitt skal och komma i kontakt med de andra
narvarande kulturella grupperna. For att detta ska handa,
som forklarats tidigare, maste man vara utrustad med ratt
interkulturella verktyg, med borjan med kunskap i termer
av kulturell medvetenhet och manifesterad genom attityd.
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De attityder man presenterar kan betraktas som
manifestationerna av ens kulturella kunskap,
tillampningen av vissa egenskaper som utgor en persons
karaktar. Enligt 1GI Global 2023 ar interkulturella attityder
"antingen positiva eller negativa svar en person har pa en
annan person med annan kulturell identitet. ”I det har
fallet kommer vi dock att fokusera pa det positiva efter att
ha skaffat oss den kunskap som kravs.

Negativa attityder, a andra sidan, svarar pa foérdomar och
darmed pa synen pa vissa etniska grupper som ”“andra”
vilket uppmuntrar negativ uppfattning och diskriminering.
Darfér ar den attityd man utesluter en vasentlig
interkulturell kompetens som beskrivs av Deardorff, det ar
"formagan, baserad pa ens egen interkulturella kunskap,
saval som fardigheter och attityder att framgangsrikt och
lampligt interagera med individer och grupper fran andra
kulturer" ( Deardorff, 2006 s. 247).

Individers beteenden och attityder gentemot andra
kulturer, olika strategier for kulturpaverkan, olika sociala
identiteter och olika grader av kulturell intelligens spelar
alla roll for det dynamiska samspelet mellan individer med
olika kulturell bakgrund.
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Den attityd man intar nar man interagerar med olika
grupper ar saledes en vasentlig del av interkulturell
kompetens, vilket mojliggdér en berikande upplevelse
genom 6ppenhet mot mangfald.

Darfor innebar de attityder man maste ha kopplat till en
persons interkulturella kunskap:

» Att inte vara radd for nyfikenhet, ifragasattande och
upptackt

» Att vara riskorienterad (vilket betyder motiverad att
kommunicera i okanda sammanhang, villig att gora misstag
och lara av dem)

» Att kanna sig bekvam med tvetydighet

» Att ha empati och fantasi (det vill saga kunna forestalla
sig att vara i en annans skor)

» Oppensinnad och icke-démande

» Sjalvreflekterande

» Respekt for skillnaden

» Humor

Att ha alla dessa egenskaper i din karaktar kommer
sakerligen att gora vilken person som helst till en
medborgare i varlden, som vet hur man navigerar i okanda
situationer. FOr en mentor som med stoérsta sannolikhet
kommer att arbeta med en mangfald av barn och
ungdomar med olika kulturell bakgrund, ar dessa
ndédvandiga attityder han/hon maste ha och forsta for att
effektivt kunna kommunicera och bli en interkulturell
formedlare.
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Fardigheter ar de sista pusselbitarna, resultatet av en lang
resa, som antligen kommer att tillata nodéten (med
hanvisning till metaforen vi anvander i den har modulen)
att komma ur sitt skal och kanna sig saker med de verktyg
och fardigheter den besitter.

Det sista steget i denna resa ar uppnaendet av
interkulturella fardigheter, det vill saga formagan att se
varlden fran ett annat perspektiv och lyssna talmodigt dar
det behovs. Tillsammans med kulturell kunskap och
attityder kan man antligen uppna interkulturell
kompetens. Interkulturella fardigheter inkluderar starka
kommunikationsférmaga, problemlésningsférmaga,
anpassningsférmaga, samarbetsformaga och kulturell
medvetenhet.

Eftersom vi talar om interkulturalitet inom ramen for
utbildning och mentorskap, lat oss titta pa vad detta
betyder for relationen mellan en mentor och adept.
Interkulturell kompetens sakerstaller att du eller adepten
inte begar nagon kulturell faux pas, som potentiellt kan
skada din relation med den andra parten.

Utan interkulturell kunskap ar det latt att gora ett misstag
och féroldmpa den andra parten utan att inse det. Aven
oavsiktliga forolampningar kan leda till anstrangda
relationer och ett sammanbrott i kommunikationen. Pa det
privata omradet kan detta paverka vanskapen negativt och
forvirra bade vanner och bekanta.
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Med ratt kunskap kan missférstand férhindras och pinsamma
situationer undvikas. Det ar darfor det ar sa viktigt att vara i
besittning av dessa verktyg som kommer att gynna inte bara
adepten utan aven mentorn, vilket skapar en naturlig och
flytande relation mellan bada parter.

Detta ar vad vi kan beskriva som interkulturell
mentorsrelation, vilket betyder relationen nar mentor och
adept kommer fran olika kulturer. Bade mentor och adept
tillfér relationen varderingar och antaganden som ar kulturellt
baserade. "Genom att forsta kulturens inflytande pa attityder,
forvantningar och beteenden kan ledare 0Oka sin kulturella
medvetenhet och forbattra interkulturella
mentorskapsmetoder" (Osula, 2009: 37). Kulturmedvetenhet ar
i grund och botten en av de viktigaste fardigheterna eftersom
"individer for med sig sina kulturella varderingar i personliga
relationer, den kulturellt medvetna mentorn kommer att forsta
att kulturella dimensioner avsevart kan paverka hans eller
hennes interkulturella interaktioner med adepter (Irvin, 2007).

Nar val en god relation skapats och ndten (som representerar
barnet fran en etnisk minoritetsgrupp) kanner sig tillrackligt
bekvam och saker pa sin egen formaga genom hjalp och
vagledning av mentorn, kommer detta att resultera i en positiv
social integration inte bara pa en utbildningsniva men ocksa
inom samhallet i stort.
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MODUL 1 ANNEX

Bygga mentorskap och
myegcﬁingsrelationepr

PRAKTISKA OVNINGAR OCH ANNAT MATERIAL
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Eeffektiv. kommunikation som en del av att etablera
mentorskap och medlande relationer.

1\ 2

Alla

10-15 minuter ( beroende pa gruppstorlek och delaktighet)

Penna och papper

Inleda samtal och uppmuntra utarbetande av behov, oro, mal,
erfarenheter etc.

Diskussion, 6ppna fragor, samtal, kommunikation, uttrycksfullt sprak

TDet ar meningen att deltagarna ska omvandla fragorna fran stangda till
Oppna med idén att 6va pa hur man staller fragor till adepter och satter
igdng diskussioner med dem.

Del I: Till att boérja med kan deltagaren tanka pa hur de skulle svara pa
foljande fragor (bade slutna och 6ppna) om de var adept:

Stangd Oppen
1. Blev du upproérd pa grund 1.Vad var det med den som gjorde dig sa
av personens beteende? upproérd?
2.Ar du klar med uppgiften? 2. Hur nara tror du att du ar klar med
3. Gillar du den har uppgiften?
aktiviteten? 3. Vad tycker du om den har aktiviteten?
4. Ar du stédjande? 4. Hur stottande tycker du att du ar?

Del Il: Omformulera féljande stangda fragor for att gora dem Oppna.
Varje stangd fraga kan ha mer @n en version av en éppen fraga:

1. Ar du trott?

2. Har du haft en bra dag idag?

3. Var denna aktivitet anvandbar?
4. Ar det nagot som stér dig?

5. Ar allt okej?
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Fler fordjupningar om de olika satten att starta en konversation eller ha
ett effektivt satt att kommunicera:

1. Oppna frégor

Oppna fragor kan inte bara besvaras med "Ja" eller "Nej", s& det hjalper
for mentorn eller medlaren att f& mer information och 6ppna for
diskussion.

t.ex. Vad skulle du vilja diskutera?

Hur kande du for...?

Beratta om ...

2.Grundande fragor

Undersokande fragor kan hjalpa dig att félja upp ett amne och
dubbelkolla en del tidigare angiven information.

t.ex. Vad menar du nar du sager...?

Beratta lite mer om...

Hur vet du...?

3.Hypotetiska fragor

Hypotetiska fragor ar ett bra satt for dig att lara dig mer om personen
du pratar med.

t.ex. Tank om du skulle ...?

Vad skulle konsekvenserna bli om...?

Hur skulle du kanna fér...?

4.Lankfragor

Lankfragor ar anvandbara for att hjalpa dig att upptéacka om det finns
ett samband mellan nagra av de saker som uppstar for talaren.

t.ex. Du sager att du gor ... och ... hander ofta. Finns det ett samband?
Hur kommer du ...om ..?

S&, om du sager att du inte kan gora ... vad kommer det att betyda for ...?

5.Stangda fragor

Slutna fragor ar vanligtvis bara anvandbara med matta, for att faststalla
fakta och undvika missférstand.

t.ex. Sa detta hande férra veckan?

Sager du att du har provat detta?

CrosseUWBA, “Training plan and content for WBA Mentor
training”, June 2017
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OVNING 2

[0zl 56l <Ll Tydlig malsattning
Gruppstorlek B

T| d Sétgéng 10 minuter for dvningen och 5-7 minuter fér diskussion.

Utrugtning Ovningspappret och en penna

Syfte/ larandemal

PAtt prioritera de viktigaste malen som deltagaren behover fokusera pa

N yC ke |_O rd Kompetenser, fardigheter, kvaliteter, mal

BeSkI‘ivning Deltagarna kan titta pa féljande papper och férestalla sig en idealisk
mentor/medlare, med fokus pa sina fardigheter, kunskaper,

kompetensomrade, personlighet, erfarenhet, utbildning, etc. Detta
kommer att hjalpa deltagaren att strava efter att uppna nagra av
egenskaperna hos en bra mentor/medlare.

Ideer att f°lJa upp Lat deltagarna jamfor och diskuterar resultaten fran évningen.

Zimmermann, Nils-Eyk et al. “Facilitation Step-by-Step a Self”,
Berlin 2017, ISBN: 978-3-944012-32-2

36
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Egenskaper hos en idealisk mentor
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OVNING 3

Tema/FOkUS Harma mentorer
Gru ppStO = Alla, delat med tre
T| d Sétgén g Ca 5-7 minutes per runda 15-20 fér hela évningen

Utrustning Penna och papper

Syfte/ larandemal Pdeltagarna att utdva mentorskap genom att utveckla viktiga @mnen som
anvands under hela mentorskapsprocessen.

Nyc ke lO rd Mentorer, adepter, mentorprocessen

Bilda grupper om tre och lat varje deltagare ta pa sig en av rollerna
nedan. Efter 5 till 7 minuter, rotera och upprepa tills alla tre deltagarna
har varit i alla tre rollerna:

Mentor (ger stdd till adepten och foljer uppférandekoden som forklaras i
handboken)

Adept (valjer ett amne och listar deras mal)

Observator (tar anteckningar och ger feedback i slutet av sessionen)

Beskrivning

Ideer att folja upp PRI évningen, be deltagarna beratta hur de kdnde sig nar de
upptradde som mentor, adept och observator, och vad var skillnaderna.

CrosseUWBA, “Training plan and content for WBA Mentor
training”, June 2017
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OVNING 4

Tema/Fokus RZIrEtany
Gruppstorlek B
T|d5étgéng 10 minuter

Utrustning Penna och papper

Syfte/ larandemal Att prioritera de viktigaste mélen som deltagarna behéver fokusera pa.

N yC ke |_O rd Mal, motivation, reflektion

Deltagarna skriver ett brev till sig sjalva i framtiden, listar malen de
arbetar med nu, och bevakar brevet for att lasa det i framtiden (datum
for lasning kan vara valfritt).

Beskrivning

Lelocdeiqd (TRl | a5 brevet efter att mentorskapsprocessen ar éver och reflektera.

Zimmermann, Nils-Eyk et al. “Facilitation Step-by-Step a Self”,
Berlin 2017, ISBN: 978-3-944012-32-2
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Lara sig att lara

Alla

10 minuter

Penna och papper

FAtt ta reda pa vad deltagarnas foredragna satt att lara sig, baserat pa
deras preferens att fa information.

Inlarningsstilar Att inhamta information

Eftersom det finns olika vagar for att fa information ar det viktigt att
hitta den som passar oss sa att vi sparar tid medan vi lar oss. Nedan
listas de vanligaste inlarningstyperna med kort férklaring, men om en
deltagare ar osaker pa vilken som ar deras inlarningsstil kan de gora
detta test och ta reda pa det.

Priméra inldrningsstilar:

-Visuellt (f& information genom att titta pa bilder, illustrationer, grafer,
tabeller, fargkodning, etc.)

- Auditiv (for elever som lar sig genom att lyssna, ljudversioner av texter,
hoéra nagon tala, etc.)

- Taktil (lara genom att gora)

IDet kommer att vara till hjalp om mentorn justerar informationen, de vill
presentera for adepten baserat pa adeptens inlarningsstil.

Zimmermann, Nils-Eyk et al. “Facilitation Step-by-Step a Self”,
Berlin 2017, ISBN: 978-3-944012-32-2

What's Your Learning Style? 20 Questions
(educationplanner.org)
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MODUL 2 ANNEX > SRS

Valbefinnande, sjalvkansla ‘ais
och motstandskraft

PRAKTISKA OVNINGAR OCH ANNAT MATERIAL
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Valbefinnande

Individuellt eller i liten grupp

20 minuter

Musikspelare av ndagot slag

Forbattra ditt fysiska valbefinnande genom att dansa

valbefinnande, dans, konstterapi, rolig, avkopplande och upplyftande
upplevelse, fysiskt valbefinnande

Skapande konst kan spela en roll for att framja positiv mental hélsa och
valbefinnande. Konsten som anvands som terapi ger forbattringar i
valbefinnande, sjalvkansla och sjalvfortroende. Det gav ocksa ett sakert
utrymme for reflektion kring psykiska problem. Relationen mellan konst
och mental halsa ar valetablerad inom konstterapi, som tillampar
konstbaserade tekniker (som malning, dans och andra)

| den har évningen kommer du att anvanda dans som konstteknik for att
oka ditt valbefinnande. Att dansa for valbefinnande ar skonsamt och
sakert, det ar bra for sallskap och vanskap, det ar avkopplande och
upplyftande, men viktigast av allt ar det KUL!

Lat oss dansa!

Hur man gor det:

Du kan dansa staende eller till och med SITTA

Du kan réra dig pa nivan for att passa dina férmagor och begransningar
Du behdver ingen partner

Du behéver inte ha ett bra minne fér att komma ihdg nagra steg av
figurer

Steg for steg:

Spela en ldngsam och vacker lat (till exempel Vem kan saga var vagen gar
forbi Enya), lat musiken réra din kropp, var mild mot din kropp och din
sjal. Blunda, slappna av. Titta inte i spegeln, dém inte dig sjalv.
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e Spela en annan lat, den har gangen snabb och rolig lat (till exempel |
Feel Good av James Brown). Dansa som en galning, gor roliga saker

med din kropp, le och hoppa. Titta inte i spegeln, dém inte dig sjalv.
o Reflektera efterat

Denna 6vning kan ocksa goras i grupp.
Forsok att gora denna aktivitet varje dag i minst nagra minuter.

Who can say where the road goes by Enya
https://www.youtube.com/watch?v=7wfYIMyS_dI

| Feel Good by James Brown
https://www.youtube.com/watch?v=Lrv-Morm-cO
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Emotionellt valbefinnande

Individuell eller liten grupp

5 to 30 minuter

Penna och papper (frivilligt)

Ova positivt prat och sjélvprat

kanslomassigt valbefinnande, positivt prat, negativt sjalvprat, positiva
ord

Att Oka det kanslomassiga valbefinnandet genom att éva positivt samtal
och positivt sjalvprat

Steg 1. Gor komplimanger. Gor en komplimang till ndgon. Du kan éva pa
detta nar du méter att prata med manniskor.

Steg 2. Gor en komplimang till dig sjalv — sag det hégt (muntligt). Forsék
att uppskatta enkla saker — din halsa, dina fardigheter och sma talanger.
Koppla inte komplimanger bara till visuellt utseende.

Steg 3. Sag positiva saker. Du kan 6va pa detta nar du moter att prata
med manniskor. Eller nar du pratar med ditt inre.

Steg 4. Ge dig sjalv en utmaning - skriv ner 50 positiva ord pa 5 minuter!

| slutet reflektera dver resultatet av 6vningen.

Det ar lattare att ge komplimanger till andra an till oss sjalva. Vi ar ofta
stranga och kritiska nar vi pratar eller tanker pa oss sjalva. Vi vardesatter
inte vara egna fardigheter och férmagor, och de saker vi har i livet.
Manga manniskor utévar till och med negativt sjalvprat, vilket leder dem
till kanslomassiga problem och olycka.
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OVNING 3

Tema/FO kus valméende socialt
G ru p psto rlek Individuellt eller liten grupp

Tidsétgéng 5 till 10 minuter

Utrustning

Penna och papper ( frivilligt)

Syfte/ larandemal

Ova tacksamhet

N yC ke |_O rd Valmaende, tacksamhet

Att 6ka det sociala valbefinnandet genom att utéva tacksamhet.

Beskrivning

Steg 1. Sag tack till nagon eller kanske till dig sjalv.
Steg 2. Eller svara pa fragan: Vad ar jag tacksam for i mitt liv? Vem ar jag
tacksam for? Skriv ner det eller dela med gruppen.

| slutet reflektera dver resultatet av dvningen.

Ideer att félja upp Var uppmarksam pa de "sma" sakerna och var tacksam for dem, ta dem
inte for givna.

Vi tar ofta var frihet for given. Eller var halsa for given. Tank pa vattnet,
naturen, lugnet, vara vanner och familj, musiken, maten och sjukvarden,
barnen...Vi vardesatter dem foér latt i vardagen. Men hur viktiga ar de, om
vi saknar dem?

SIDA 119
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Sjalvkansla

Individuellt

40 minuter

Penna och papper ( ateranvant), fargpennor
en ram ( frivilligt)

Att starka mentorer och adepters sjalvkansla

sjalvkansla, sjalvfortroende, kanna till vara positiva kvaliteter och
styrkor.

Stark sjalvkanslan genom att skapa "Jag ar stolt dver mig sjalv"-listan.

Steg 1. Gor en lista over alla saker du ar stolt éver i ditt liv. Forsok att
skriva 5 saker. Om det gar bra, skriv 10 av dem. Om du fortfarande har
fler, fortsatt att skriva tills du fyller pa hela papperet.

Steg 2. Slapp loss din kreativitet och gor ett konstverk av din "Jag ar stolt
over mig sjalv"-lista. Anvand collagetekniken for att lagga till bilder och
farger i listan. Detta steg ar valfritt.

Steg 3. Rama in din lista och hang den péa vaggen sa att du kan se den
varje dag (aven nar du har en dalig dag...). Detta steg ar valfritt.

| slutet reflektera 6ver resultatet av dvningen.

Vi har ofta lattare att kanna igen andra manniskors positiva egenskaper
och prestationer an vara egna.

Det ar bra att trana pa att se vara egna styrkor, aven enkla saddana som
att gora klart ett tufft uppdrag eller laga en god maltid.

Om vi behover inspiration kan vi ocksa fraga de manniskor vi star oss
narmast vad de uppskattar hos oss.
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Motstandskraft Uthallighet

Individuell eller liten grupp.

40 minuter

Penna och papper ( ateranvant) fargpennor

Forbattra din motstandskraft och uthallighet genom att satta mal

Motstandskraft, satta mal, SMART-mal

Genom att satta upp mal bygger vi motstandskraft, prioriterar det som
ar viktigt, tydliggér vad vi vill uppna och identifierar de férdelar vi
forvantar oss att uppleva. Resiliens utvecklas genom erfarenhet.
Malsattning ar en fardighet — du kan lara dig den. Malsattning kan borja i
alla aldrar. Unga manniskor kan satta upp och uppna sma, stegvisa mal
som skapar sjalvfortroende, férmaga och motstandskraft.

| den har 6vningen lar du dig hur du satter dina mal steg for steg.
Satt dig ner, slappna av, ta det lugnt... och satt upp dina mal. Gor det
steg for steg med hjalp av listan nedan.

steg 1: Definiera vad du vill ha och vad du gillar.

Dela papperet med en enkel linje i tva halvor. Skriv pa vanster sida av
pappret:
Vad vill du? Fokusera pa vad du VILL gora, inte vad du tror att du SKA
gora.
Skriv pa héger sida av pappret:
Vad tycker du om? Skriv ner fem saker du tycker om att gora.
Kan dessa saker hjalpa dig att uppna dina mal fran den vanstra sidan av
tidningen?
Anvand fargerna och gor nagra kopplingar/kopplingar mellan vanster och
hoger sida av papperet.

Co-funded by the
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Presentera ditt papper for gruppen, lyssna pa deras kommentarer och
rad. Gor eventuella korrigeringar pa ditt papper. Denna del av 6évningen
ar valfri.

steg 2: Definiera ditt mal och gér dem smarta.

For att se till att dina mal ar tydliga och nabara bor var och en vara:
Specifik (enkel, fornuftig, betydelsefull).
Matbar (meningsfull, motiverande).

Uppnaeligt (6verenskommet, uppnaeligt).

Relevant (rimligt, realistiskt och resursbaserat, resultatbaserat).
Tidsbunden (tidsbaserad, tidsbegransad, tids-/kostnadsbegransad,
laglig, tidskanslig).

Med tanke pa resultaten fran din forsta uppsats, pabdrja en andra.

Borja definiera ditt mal. Borja smatt. Sma mal ar lattare att uppna, sa du
kommer att ma bra oftare.

Gor dina mal specifika, uppnaeliga och med en slutpunkt. Till exempel:
"forsok fa fler vanner i skolan under de narmaste manaderna", istallet for
att "ma battre i skolan/sluta hata skolan". Bryt upp det och satt en
tidsram. Satt upp minimal for att hjalpa dig att halla dig motiverad. Stall
in datum foér att uppna varje minimal.

Sluta med 3 "smarta" minimal med en konkret tidsram. Till exempel:
istallet for att bestamma sig for att bara "skaffa fler vanner i skolan", bryt
ner malet till "1. var snall mot skolkamrater och larare — nasta vecka”, “2.
lyssna pa dem - slutet av manaden”, “3. forsok att hjalpa dem om det
behdvs — nasta 2 manader”.

Presentera ditt papper for gruppen, lyssna pa deras kommentarer och
rad. Gor eventuella korrigeringar pa ditt papper. Denna del av 6évningen
ar valfri.

| slutet reflektera dver resultatet av dvningen.

Denna aktivitet kan goras individuellt eller i grupp. Att presentera fér
gruppen ar valfritt, men rekommenderas, eftersom feedback fran andra
kan vara till hjalp och uppfriskande.

For att satta upp dina mal kan du ocksd anvanda tekniken med
brainstorming och diskussioner i en grupp.

Allt som kraver kontinuerlig traning raknas som ett mal. Det kan hjalpa
att ersatta ordet "mal" med "hobby". Har ar nagra idéer pa enkla, roliga
mal som kan trigga din hjarnas dopamin/beléningssystem och hjalpa till
att koppla om fér motstandskraft.

e Matlagning e Teckning

e Bergsklattring e Krukmakeri

e Dans e Skrift

e Yoga e Volontararbete
e Malning e Tradgardsarbete
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Erasmus+ Programme
of the European Union



Hallbarhet Uthallighet

Individuell eller liten grupp

30 minuter

Pena och papper (ateranvant) , fargpennor

Skapa en egen plan for uthallighet och flexibilitet

Uthallighet, satta mal, strategi

[l den har 6évningen kommer du att lara dig hur du skapar en personlig
plan for uthallighet och flexibilitet.
Gor det steg for steg med hjalp av listan nedan. Skriv ner stegen och i
slutet av processen kommer din PRP (Personal Resilience Plan) att vara
klar.
Steg 1. Identifiera motstandskraften och strategin du anvander for
narvarande. Vad fungerar bra?
Steg 2: Identifiera 1 ny resiliensfardighet som du vill utveckla.
Steg 3: Satt upp nagra sma och realistiska mal som kan hjalpa dig att
uppna den fardighet du identifierat.
Steg 4: Identifiera potentiella hinder for att utveckla denna fardighet.
Vad kan ga fel?

Exempel pa motstandskraft:
Sjalvfortroende, kansla av att du kan lyckas.
Optimism, later dig fokusera pa det positiva och férestalla dig det goda
som kan bli resultatet av omstandigheterna.
Flexibilitet och formaga
Ansvar
Talamod
Kommunikation och lagarbete
Problemlésning
Sjalvkannedom

Presentera ditt papper for gruppen, lyssna pa deras kommentarer och
rad. Gor eventuella korrigeringar pa ditt papper. Denna del av 6évningen
ar valfri.

| slutet reflektera 6ver resultatet av 6vningen

Fa in ndgra farger i din plan. Anvand rott for problematiska delar, gront

for delar som kommer att fungera bra, etc.
Forsok att anvanda din PRP i "verkliga livet". Fungerar det? Du bér vara
motstandskraftig om du vill lyckas. Lycka till!
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Effektiv kommunikation

8-10 personer

30-40 minuter

Dator, Ipad eller mobiltelefon

Spelet gar ut pa att beskriva ord i geometriska termer och lata andra
spelare rita vad de hor. Syftet med detta spel ar att underlatta forbattra
kommunikationen.

Forbattrad kommunikation

“Kan du héra mig nu?" spelexempel

Bjud in dina personer till ett Zoom-samtal eller annan
videomotesplattform.

Dela upp din grupp i lika stora undergrupper. Vi rekommenderar 5 - 7
personer per grupp.

Placera undergrupperna i grupprum, med instruktioner om hur man
spelar och en slumpmassig ordgenerator.

Spelare turas om att vara Beskrivare och lyssnare.

Beskrivaren valjer ett slumpmassigt ord och maste beskriva det med
geometriska termer som riktningar, grader, langder och former. Till
exempel, "rita en liten cirkel i mitten av din sida, sedan en triangel
ovanpa cirkeln."

Lyssnarna lyssnar pa instruktionerna och gor sitt basta for att rita det de
hor.

En lyssnare kan nar som helst ropa ut vad de tror att bilden ar, och om
de har ratt sa tjanar de en poang.

Efter ratt gissning visar alla spelare sin ritning pa skarmen.

Nasta beskrivare kan vara lddan som gissade ratt, eller ndgon annan
medlem i gruppen.

Fortsatt, rakna ihop poang och dela ut priser!

Co-funded by the
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Rita ord exempel:

Sol — Rita en stor cirkel i mitten av sidan. Rita en triangel langst upp i
cirkeln pa utsidan. Fortsatt att rita trianglar pa den yttre kanten av
cirkeln.

Trad - Rita en rektangel i mitten av sidan som ar hoégre an ungefar 3
ganger hogre an den ar bred. Rita en cirkel langst upp for rektangeln. Rita
ytterligare tre cirklar som &éverlappar den forsta cirkeln. Rita en krokig
linje pa varje sida av rektangeln som gar utat.

Bat - Rita en halvcirkel som ar langre an den ar bred, med den raka linjen
upptill. Nara den vanstra sidan av halvcirkeln, rita en lang vertikal linje.
Borja fran toppen av den linjen, dra en annan linje 45 grader ner mot
cirkeln, och stanna fore varje cirkel.

www.kindandcarta.com

Co-funded by the
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Effektiv kommunikation

2 personer - adept och mentor

Ej specificerad

Penna och papper

Utveckla effektiv mentor-adept kommunikation

KommuniKation, Aktiv lyssning, Metoder, Kommunikationsstilar

var och en av de tvd kommer att gora en lista dver saker de vill ha mer
eller mindre i detta férhallande.
Sedan delar jag dessa 6nskningar en efter en.
-Genom den feedback du kommer att ge din partner, angaende hans
Onskelista, kommer du att visa dina aktiva lyssnande fardigheter.
-Genom att dela din personliga énskelista med varandra kommer du att
visa din sjalvsakerhetsférmaga.
Diskussion:
En 6nskan fran listan delas en i taget.
Vad talaren maste gora:
1. Tala for dig sjalv (jag uttalanden, till exempel "jag onskar...")
2. Beskriv hur du skulle kanna om din énskan gick i uppfyllelse.
Vad lyssnaren ska gora:
1. Upprepa/sammanfatta det du hor.
2. Beskriv 6nskan och hur partnern skulle k&nna om o6nskan gick i
uppfyllelse.
Nar du har slutfort évningen diskuterar du féljande fragor:
-Pa vilka satt har var och en anvant aktiva lyssnande?
-Hur bra var var och en av er pa sjalvsakerhet?

AHEAD team

Co-funded by the
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Effektiv Kommunikation

15 - 20 personer

30-45 minuter

Laptop, video-projektor, penna och papper

att forsta rollen och betydelsen av effektivt lyssnande i praktiken;

- att genom personliga exempel forklara varfor vissa manniskor ar latta
att lyssna pa och andra inte;

- att diskutera varfor vi har svart att lyssna pa andra.

Kommunikation, Activ lyssning, Metoder, Kommunikationsstilar

Las fragorna och svara pa dem genom att skriva ner dina idéer. Sedan
ska vi prata om dina forklaringar tillsammans. Ge exempel narhelst du
tycker att det ar lattare att bli forstadd.

1. Vilka ar de manniskor det ar lattast att lyssna pa?

2. Vad ar det med dessa manniskor som gor det lattare att lyssna pa
dem?

3. Vilka ar de personer du lyssnar minst pa?

4.Vad ar det med dem som gor det svart att lyssna pa dem?

Handbockerna som utvecklats av Centrum fér god samhallsstyrning ar
framst avsedda foér personal inom offentlig forvaltning. De ger en
Oversikt over nagra av de huvudsakliga fardigheter som ar nédvandiga
for effektiv prestationskompetens. De bygger i hog grad pa befintlig
litteratur och nuvarande praxis i offentliga och privata organisationer
runt om i varlden och inkluderar manga referenser och lankar till
anvandbara webbresurser.

https://numerons.files.wordpress.com/2012/04/hand-boook-of-
communication-skills.pdf
Other materials:

https://www.studocu.com/row/document
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Effektiv kommunikation Titel: "Lyssna och repetera "

2 -20 personer

20 minuter

TMalet med spelet ar att testa och forbattra deltagarnas aktiva
lyssnarférmaga genom att utmana deras formaga att exakt upprepa och
komma ihag information.

Talare, aktiv lyssning

Steg:

1. Samla en grupp deltagare (kan spelas med tva eller flera personer).

2. Utse en person som "talare" och de andra som "lyssnare".

3. Talaren bérjar med att saga en serie instruktioner eller en sekvens av
ord.

4. Lyssnarna maste aktivt lyssna och vara mycket uppmarksamma pa vad
talaren sager.

5. Nar talaren ar klar maste lyssnarna upprepa instruktionerna eller
orden i exakt den ordning de fick.

6. Talaren kontrollerar om lyssnarna upprepade informationen korrekt.

7. Rotera rollerna sa att varje deltagare turas om att vara talare och
lyssnare.

8. Oka svarigheten genom att lagga till mer komplexa instruktioner eller
langre sekvenser av ord allt eftersom spelet fortskrider.

Poangsattning:

9. Varje lyssnare far en poang for att korrekt repetera instruktionerna
eller orden.

10. Talaren far en poang for att ge tydliga och koncisa instruktioner.
Variationer:

-Du kan inféra en tidsgrans for lyssnarna att komma ihag och upprepa
informationen, vilket ger en kansla av bradska och utmaning.

-For storre grupper kan man bilda lag och gbra det till ett tavlingsspel,
dar varje lag turas om som talare och lyssnare.

Nyckeln till det har spelet ar aktivt lyssnande, fokusera pa talarens ord
och att korrekt behalla och upprepa informationen. Det kan vara ett roligt
och engagerande satt att forbattra lyssnarférmagan i en gruppmiljo.

https://empoweredparents.co/
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MODUL 4 ANNEX

Konflikthantering ach problems
osnln[g med styrkebaserat
forhallningssatt

PRAKTISKA OVNINGR OCH ANNAT MATERIAL
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Vad ar en konflikt

1-8 personer

10-20 minuter

Att reflektera 6ver vad en konflikt ar och dess olika typer och egenskaper.

Reflektion

Vilka ar orsakerna till konflikt, markera de faktorer som du skulle saga kan
orsaka en konflikt:

Tank ocksd pa om du har varit i nagon konflikt orsakad av faktorerna
nedan:

Konflikt kan orsakas av:

*Qlika attityder

*Skillnader i tillvagagangssatt for att slutfora uppgifter tillsammans
*Qlika beslutsstilar

*QOlika varden

*|Intressekonflikter

*Relationsfragor

Néar du har slutfort uppgiften, ta en titt pa nasta avsnitt i denna modul:
Definition av konflikter, orsaker bakom dem och konflikthantering och
Hur man léser en konflikt.

Du kan ocksa reflektera sjalv, om du tenderar att ofta vara i en viss typ av
konflikt, hur kommer det sig att det ar sa? Efter reflektionen ta en titt pa
avsnittet Hur man loéser en konflikt - se om du kan anvénda nagon av
dessa tekniker i framtiden?

Co-funded by the
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Vad ar en konflikt- Under ytan pa Isberget

1-20 personer

For individuellt 30 minuter, for grupper: 45 minuter

Papper & penna eller dator valfritt

Isbergsovningen hjalper deltagarna att reflektera och identifiera moénster
relaterade till ett problem, strukturerna som stédjer dessa monster, och
slutligen det invanda tankandet som skapar strukturerna. Det som ar
radikalt med att arbeta igenom denna aktivitet ar dessutom att det
hjalper deltagarna att identifiera sina egna mentala modeller - hur de
tanker kring en viss fraga och varfor.

Reflektion, sjalvinsikt.

Varje deltagare tar ett papper och en penna och bérjar rita formen av ett
isberg.

Steg 1. P& toppen av Isberget skriver du de saker som de och andra *ser”
till exempel, jag har bla 6gon, l&nat har, mork hy mm.
Skriv ner 3 saker.

Steg 2: P& mitten av isberget skriver du ner saker som folk kanske inte ser
och vet: Till exempel har jag studerat XX, jag ar fran XX land, jag har 2
syskon osv.

Skriv ner 3 saker

Steg 3: Forutom slutet av din Iceber skriver du de saker som ar "dolda
inuti dig" saker som har atervant till den person du ar idag: Till exempel:
din politiska asikt, din religion eller nagot om hur du ar uppfostrad.

Skriv ner 3 saker.

Efter att ha slutfort uppgiften, reflektera sjalv eller presentera detta for
nagon, antingen nagon du redan kanner eller nagon ny. Detta ar en bra
metod att gora med andra ocksa och for grupper som arbetar
tillsammans.

Reflektera sjalv hur det har fick dig att mé och hur detta kan relateras till
att lésa problem, konflikter i framtiden - kanske kan detta vara en
anvandbar metod att anvanda inom din arbetande Gorup eller med en
van, partner, slakting etc.

Sensus metodbanken.se
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Problemlésning med ett styrkebaserat forhallningssatt

1-8 personer

30 minuter

Att fa erfarenhet av det styrkebaserade forhallningssattet forl
konflikthantering.

Styrkebaserat forhallningssatt

Detta ar en 6vning for att deltagarna ska fa en praktisk erfarenhet av
teorin om det styrkebaserade forhallningssattet. Deltagarna far ett
verkligt scenario dar de ar medlare och ska lésa konflikten med hjalp av
det styrkebaserade forhallningssattet och problemlésningsmodellens 6
steg.

Scenariot: Tva elever Sarah och John, har fatt i uppdrag att arbeta pa en
rapport tillsammans. Sarah arbetar mycket effektivt och gillar att
slutféra uppgifter i forvag, medan John gillar att ta sig tid och ser till att
allt ar perfekt. Sarah blir frustrerad over Johns arbetstempo och
standiga behov av perfektion, medan John kanner sig forhastad och inte
uppskattad for sin uppmarksamhet pa detaljer, och deras oenighet har
lett till spanningar och bristande framsteg.

Nu ska deltagarna tillampa de 6 stegen i problemlésningsmodellen:
1.Definiera problemet

2.ldentifiera styrkor och resurser

3.Skapa potentiella lésningar

4.Utvardera och valj en losning

5.Implementera lésningen

6.Granska och reflektera éver resultatet

| en grupp ska deltagarna brainstorma varje steg och tillsammans hitta
den lampligaste l6sningen pa konflikten.

The participants could reflect on their experience of applying the
strength-based approach to conflict solution.
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Medlare i praktiken

1- 8 personer

20-45 minuter

Mentee-appen for digital 6vning

Att forstd medlingsprocessen och att 6va medling.

Medling

| denna 6vning kommer deltagarna att studera ett praktiskt fall av en
konflikt och 6va sig for att tillampa medlingsprocessen. Om 6vningen
utdvas i en fysisk miljo kommer mentorn att leda diskussionen. Om
deltagarna gar kursen online kommer de att skriva forslag och
kommentarer i applikationen mentimeter.com.

Fallscenario:

Du ar medlare i skolan och lagger marke till ett gang tjejer som skriver
daliga saker om en av eleverna som heter Anna pa Facebook. Anna ar
mycket upprérd och har kontaktat polisen och anklagat tjejerna for
"internetmobbning".

Anna har visat sig vara motbjudande, oférskamd och stdrande i
klassrummet. Nar man konfronterar mobbarna sager de att Anna stor
lugnet i klassrummet och att hon forstér deras koncentration och
studieféormaga.

Vilka atgarder bor du vidta som medlare?

Vad ar orsaken till konflikten?

Vilket perspektiv har mobbningstjejerna?

Vad ar Annas perspektiv?

Hur foreslar du att medla i denna konflikt?

Vad ar ditt foérvantade resultat av medlingen?

Vilken verbal och icke-verbal kommunikation ar viktig att tillampa i
medlingen?

e Deltagarna kan reflektera och skriva om:
e Hur skulle du félja upp medlingen?
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UNGDOMAR OCH DE PROBLEM SOM
UNGA MANNISKOR STAR INFOR.

PRAKTISKA OVNINGAR OCH ANNAT MATERIAL
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Forbattra halsa och sakerhet

Alla

30 minuter

Penna och papper

Utforska halsosamma mekanismer for att kara sig och forebygga
beroenden.

Mekanismer for att klara sig, beroenden, droger, alkohol, depression

Forestall dig att du ager denna verktygsldda och inuti finns alla verktyg
som skulle hjalpa dig att hantera stress, depression, sorg, forhalning, etc.
GOr en lista 6ver potentiella halsosamma hanteringsmekanismer som
ungdomar boér dvervaga, istallet for att vanda sig till droger, alkohol, etc.

Restoring Hope and Dignity: Manual for Group Counseling Center for
Victims of Torture, 2016

o Co-funded by the
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Forsta kanslor

Alla

30 minuter

Ovningspappret och en penna

Forsta orsaken till unga romers kanslor, tankar och beteenden och deras

handlingar.

Kanslor, beteenden, handlingar,tankar, mental halsa

Nar deltagarna har tittat ordentligt pa utdelningen kan de ga tillbaka till
listan med exempel som innehaller tankar, kdnslor och beteenden och

forsoka skapa en koppling mellan dem.
Tankar

t.ex. "Jag ar en bedragare", "Jag kan inte gora det", "Jag vill flytta ut".
Vilka kanslor skulle vara orsaken till var och en av dessa tankar och vilka
beteenden skulle kunna uppsta som en konsekvens av dem?

Kanslor

t.ex. chock, svartsjuka, demotivation. Vilken typ av tankar och beteenden

kan uppsta som en konsekvens av dessa kanslor?
Beteenden

t.ex. grater, forsover, kommer fér sent. Vad kan vara orsaken till dessa

beteenden?

O, THOUGHTS
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Restoring Hope and Dignity: Manual for Group Counseling

Center for Victims of Tor%ure, 2016
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Stereotyper and kognitiva fordomar

Alla

20 minuter

e Utveckla formagan att kanna igen stereotyper
e Utmanande personliga fordomar
e Utveckla inkluderande sprak

Stereotyper, kognitiva férdomar, implikationer, resultat

Las foljande text och fundera o6ver hur det ar mojligt for foljande att
handa:

En far och hans son ar i en bilolycka. Pappan ar kvar med poliserna pa
platsen, medan sonen, svart skadad, fors till sjukhus. | operationssalen
tittar kirurgen pa pojken och sager:

"Jag kan inte operera den har pojken. Han ar min son."

Moderatorn ger sociala mediekommandon till deltagarna och de utfor
dem personligen istallet for sina sociala medieprofiler.

Svaret ar att mamman till pojken ar kirurgen. Men eftersom
sammanhanget mestadels ar maskulint (férhallandet mellan feminina
och maskulina ord i texten ar O till 8), och den dvergripande allmanna
associationen med ordet kirurg ar manlig, har var hjarna en tendens att
utforska mojligheterna for fadern att vara kirurgen och ta sig till
sjukhuset fore dem, eller mojligheten att pojken far en annan pappa.
Larandet har ar att fallet liknar romska stereotyper. Det betyder att det
sammanhang dar vi vanligtvis hittar ordet romer, fastnar i oss och far var
hjarna att utveckla den kognitiva férdomen, som skapar associationer till
ordet rom. Det ar viktigt att komma ihag att de orden oftast inte
representerar hela samhallet.

"Blindspot: hidden biases of good people", Mahzarin R. Banaji and
Anthony G. Greenwald, 2016
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Simulering av sociala medier i verkliga livet

Alla

20 minuter

Dator, Ipad ellermobiltelefon

e |ar dig effekterna av sociala medier och digital era
e Lardig vikten av integritet pa sociala medier

digitala eran, social media, privacy, digital foortprint

Moderatorn ger sociala mediekommandon till deltagarna och de utfor
dem personligen istéllet fér sina sociala medieprofiler.

Nagra exempel pa kommandon i sociala medier:

"Ladda upp en bild" (deltagare kan valja ett foto fran sitt digitala album
och visa det for resten av gruppen medan de haller i sin elektroniska
enhet. Om de vill att fotot ska ha en bildtext maste de uttala det medan
de visar bilden)

"Gilla" (deltagare kan visa tummen upp nar de ser bilderna men bara om
de gillar bilden)

"Kommentera" (deltagare kan kommentera nagot hogt nar de ser bilden)
"FOlj" (deltagare kan valja att félja varandra runt i rummet under
Ovningen och observera vad deltagaren de féljer gor)

Om du fragar dig sjalv vad ar poangen med att gora dessa saker
personligen, ar svaret detsamma som varfér du gor dem i sociala medier.

Reflektera och diskutera om alla handlingar som manniskor i allmanhet
gor pa sociala medier ar nagot de skulle vara villiga att gora personligen
ocksa. Mening, ar kommentarerna och meddelandena de skriver, nagot
de ocksa skulle saga personligen? Cybermobbning ar ett standigt
pagdende problem eftersom manniskor enkelt vadrar sina asikter bakom
en skarm.
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MODUL 6 ANNEX

Interkulturella fardigheter
och kompetenser

PRAKTISKA OVNINGAR OCH ANNAT MATERIAL
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Kunskap

Individuell

40 minuter

Papper, penna och kuvert

Anvand kompetenser som:

- Sjalvkannedom och sjalvkannedom
- Kritiskt tdnkande
- Sprakliga och kommunikativa fardigheter

Sjalvreflektion och kritiskt tankande

Varje deltagare maste forestalla sig ett annat land an deras som de alltid
har velat aka till (eller kanske redan har varit och kan skriva om den
upplevelsen). De maste tanka pa en plats som ar kulturellt annorlunda an
deras egen. Efter att ha gjort detta kan de ta upp sin penna och papper
och skriva ett personligt brev till sig sjalva. De borde skriva om sina
forhoppningar, motivationer, bekymmer och radslor idag, alla fragor de
har nu, allt de skulle vilja dela med sig av, fundera pa kulturen de ska till
och hur de kommer att anpassa sig, vilka skillnader de med storsta
sannolikhet kommer att mota.

Tanken ar att de ska motivera dem att komma ut ur sin bubbla och
behalla detta brev for sig sjalva som de kan 6ppna igen inom en nara
eller avlagsen framtid nar de har mer interkulturell erfarenhet och ser
tillbaka pa vad de skrivit.
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0:

VNING 2

Tema/Fokus [Pt
Gruppstorlek Besdsds,
TIdSétgéng 30 minuter

UtrUStning Pdf dokument med bilder

Syfte/ Lairandemal

Reflektera 6ver min egen identitet dver din egen kultur

N yC ke lO rd Sjalvreflektion och kulturell identitet

Se pa bilderna i sma grupper eller i par:
1.ldentifiera en kulturell stereotyp
2.Motarbeta den kulturella stereotypen.

Beskrivning

ldeer att 1o Ja Efter att ha slutfért uppgiften, ta en titt pa @mnet "kunskap" och

u pp reflektera dver din egen kulturella sjalvkannedom saval som kulturell
identitet.
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OVNING 2

A -

Co-funded by the SIDA 143
Erasmus+ Programme

of the European Union




O:

VNING 3

S 00o Told ks Kompetenser o fardigheter
Gruppstorlek BEEIEET
(Nlekeiieienlel | 30 minuter
Utrustning Tillgang till internet "Mentimeter.com hemsida

Syfte/ larandemal Syftet med denna 6vning hjalper deltagarna att reflektera 6ver mentorns
roll, sarskilt i en utbildningsmiljo6 med hanvisning till Rroma-
gemenskapen. Genom individuella fragor far varje deltagare mojlighet att
markera sitt svar online och senare dela med den stérre gruppen och
diskutera tillsammans.

N yC ke l.O rd Sjalvreflektion, mentor, Romska communityn

BeSkrivning Ga till webbplatsen https://www.mentimeter.com/es-ES och skriv ner
koden: 78287641.

Anvandaren kommer att kunna se en uppsattning frdgor och svara enligt
sin asikt/kunskap.

Mentimeter.com
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Fardigheter/Kompentens

Individuell

1 timme

Tillgang till internet

Syftet med denna dvning hjalper deltagarna att reflektera dver mentorns
roll, sarskilt i en utbildningsmiljd med hanvisning till Rroma-
gemenskapen. Genom presentationen av en fallstudie far varje deltagare
chansen att reflektera éver ett mycket vanligt scenario och tanka pa satt
att losa fragor som t.ex. skolavhopp och bristande deltagande

Sjalvreflektion, mentor, Romska communityn

Deltagarna kommer att presenteras for en fallstudie och maste svara pa
en uppsattning fragor med hanvisning till denna. Fallstudien ar foljande:
Vi arbetar som mentorer i ett mycket komplext centrum dar 65 % av
eleverna tillhor den romska gemenskapen, 5 % till den pakistanska
gemenskapen, 3 % till den marockanska gemenskapen, 5 % till den
latinamerikanska gemenskapen och resten till det nationella samhallet i
ditt land.
Centret lider av kronisk vanvard. 58 % av eleverna ar franvarande. 45 %
av de franvarande eleverna ar romer.

Ledningen fér centrumet har definierat som ett strategiskt mal, att
lasaret 2023-2024 ska franvaron minska med 30 %.

Du arbetar som mentor, inte larare, och centret har efterfragat ditt
samarbete.

Efter att ha last detta kommer deltagarna att svara pa foljande fragor
och diskutera dem tillsammans i grupp:
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1Hur skulle du stalla dig ?

2.1 vilken utstrackning kan mentorns roll bidra till att uppna detta mal?
Uppgifter.

3. Vilken typ av verktyg behover du for att agera i ett sa skiftande
sammanhang (romansk, pakistansk, marockansk, nationell kultur)

4. Vilken typ av aktiviteter skulle du foresla?

Ideer att félja upp Deltagarna kan sjalva reflektera over sina egna erfarenheter om vad de
skulle géra om de vore mentorer i en segregerad skola.
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TEUROPEISKA KOMMISSIONENS STOD FOR PRODUKTIONEN AV DENNA
PUBLIKATION UTGOR INTE ETT STOD FOR INNEHALLET, SOM ENDAST
ATERSPEGLAR FORFATTARNAS ASIKTER, OCH KOMMISSIONEN KAN

INTE HALLAS ANSVARIG FOR NAGON ANVANDNING SOM KAN GORAS
AV INFORMATIONEN | DEN.



