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Inledning

Under tre ar har Riksforbundet for Social och Mental Halsa, RSMH och Sveriges Ensamkommandes
Forening riksforbund, SEF tillsammans drivit projektet Gemenskap ger kamratstdd. Projektets
mal har varit att sprida kunskap och forstdelse om psykisk halsa till en grupp ungdomar som
ar nyai Sverige: ensamkommande, nyanldnda och deras vdanner och familj. Metoden har varit
RSMH:s kamratstod. Modellen fér kamratstdd har utvecklats och anpassats for malgruppen.
Projektet har finansierats av Allmanna arvsfonden. En viktig del i projektet har varit foreldsningar
och seminarier.

| den har utbildningsboken har vi samlat det utbildningsmaterial med diskussionsfragor
som projektet har tagit fram tillsammans med ensamkommande och nyanldanda. Tanken ar att
projektets resultat genom den har boken ska leva vidare. Vi vill att utbildningsboken ska fortsatta
anvindas av SEF, RSMH och ABF. Aven andra aktdrer som skolor, boenden, kommuner, andra
foreningar och alla personer som kan tankas ha nytta avinnehallet kan anvanda boken.

Vitror att boken ocksa kan inspirera till att ta fram eget material till andra utbildningar,
foreldsningar och studiecirklar.

Det finns dven en resultatbok om projektets arbetssatt och resultat som kan bestallas pa
RSMH.se. Bada bockerna kan laddas ner pa RSMH.se.

Upplagg och instruktioner

Under projektets gang har vi testat att anvanda utbildningsmaterialet pa olika satt. Ett satt har
varit att en person har foreldst med en powerpointpresentation och deltagarna har stallt fragor.
Alla deltagare i projektet har varit valkomna till dessa tillfallen men de har framst riktat sig till
ensamkommande och nyanlanda som oftast inte haft kunskap om det tema som behandlats.
En vecka senare har vi haft ett diskussionsseminarium dar nyanlanda och ensamkommande

har deltagit tillsammans med personer med egen erfarenhet av psykisk ohdlsa fran RSMH:s
lokalforeningar for att tillsammans utveckla en ny kamratstodsmodell.

Ett annat sdtt har varit att ha foreldasning och diskussionsseminarium vid samma tillfdlle. Det
tredje sattet har varit studiecirklar. Férutsattningarna och behoven har sett olika ut for olika
personer och i de olika lanen. Vi tycker att alla de har satten har fungerat bra. Vilj det som passar
din grupp och era behov. Oavsett vilken form man véljer maste man utse en eller ndgra personer
som dr ansvariga for utbildningstillfallet. Boken kan ocksd anvandas for den som sjalv vill lara sig
mer.

Textuppldgget som vi har valt i boken for att presentera de olika utbildningarna bygger pa dels
ett talarmanus, dels en powerpointpresentation som vi har anvant under projektets gang.

Talarmanuset har gjorts om sd att det ska fungera som en text i en bok och som stéd fér den
som haller i foreldasningen eller den som ar studiecirkelledare.

Deltagarna som vi har mott har haft olika sprakkunskaper. For vissa ar utbildningsmaterialet
relativt lattlast och for andra dr dven powerpointtexterna utmanande. For att boken ska gora sa
stor nytta som mojligt och vara tillganglig for manga som mojligt har vi forsokt skriva enkelt.


http://RSMH.se
http://RSMH.se

Vad utbildningarna handlar om

Bakgrunden till att vi har tagit fram just de har utbildningarna bygger pa projektets syfte att
formedla kunskap om psykisk hdlsa och att bidra till integration.

Teman som utbildningarna har, ar av varierande svarighetsgrad. Nagra av utbildningarna som
till exempel svenska normer och varderingar, traditioner och hogtider, ar lattare. Exempel pa
medelsvara utbildningar ar; skatter, soka jobb, ta kdrkort och medborgarskap. De utbildningar
som kan uppfattas som svara ar: ledarskap, styrelsearbete, organisations- och féreningskunskap.

Vissa av utbildningarna kan aven vara nyttiga for RSMH:s medlemmar,
bland annat:

e Kamratstdd och bemotande e |edarskap

e Om psykisk halsa e Organisationskunskap och

e Egenmakt féreningsarbete

e Aterhamtning e Styrelsearbete

e Vid sjukdom e Projekt och projektledning

e Miljo, atervinning och klimat
e Vad ar kallkritik?

e Manskliga rattigheter

e Utanforskap och diskriminering

Allra sist har vi en utbildning om hur man kan ta fram egna utbildningar pa liknande satt som vi
har gjort sd att projektets lardomar kan tas tillvara och leva vidare.

Instruktioner till utbildningsmaterialet

Utbildningarna ar framtagna pa olika satt. Vissa ar langre och mer utforliga, och kan delas upp pa
flera tillfallen. Andra ar kortare och ska ses som inledning for diskussioner.

Diskussionsfragorna efter varje utbildning ska 6ppna upp for en kamratstodjande diskussion.
Det dr inte nddvandigt att fa fram ratt svar utan det viktiga ar diskussionen. Fragorna ar tankta
attinspirera och ni kan sjalvklart formulera egna fragor.

Innehallet i alla utbildningarna ska tillsammans med diskussionsfragorna kunna vara
tillrackligt for att ha studiecirklar, men de kan dven fungera som inspiration och man kan ta fram
mer information om alla teman om man vill det.

For att ta till sig utbildningarna i boken behéver man kanna till begreppet kamratstdd. Enligt
RSMH:s definition handlar kamratstod om att en medlem hjdlper en annan utan att nagon star
over den andre.

Kamratstod bygger pd att vi har respekt och fortroende for varandra. Att man delar erfaren-
heter och kdnner sig behovd. Kamratstod hjdlper oss att utvecklas och fa battre sjdlvinsikt. Malet
ar aterhamtning, att tro pa sin egen férmaga och att kunna ha makt dver sin vardag. Kamratstod
loser inte det problem som finns, men stottar sa att personen kan hitta de egna resurserna.



Diskussionsfragor som kan passa oavsett tema

Nedan har vi samlat forslag pa diskussionsfragor som vi tror kan passa for alla teman. Fragorna
arav mer allman karaktdr och syftar till att fa igdng diskussioner. | samband med varje tema
har vi dven gjort specifika fragor for det amnet. Valj ut ndgra av frdgorna som ni vill diskutera i
samband med varje utbildningstillfille:

Fragor att stilla:
e Hur kan man anvanda kamratstod for att stotta varandra?

e Hur kan kamratstdd hjdlpa vid psykisk ohdlsa?

e Hur kan man med kamratstdd stodja nya medlemmar i sin forening?

e Hur kan man bryta isolering?

e Hur kan man aterhamta sig?

o Diskutera forslag pa aktiviteter som kan bidra till aterhamtning?

e Har du nagon egen erfarenhet av det har temat?

e Vilken nytta kommer du att ha av den har utbildningen?

e Pavilket satt kan det har temat vara utmanande om man har psykisk ohdlsa?

e Pavilket satt kan det har temat vara utmanande om man ar i ett nytt land?

Fler
diskussionsfragor
finns i slutet av varje
forelasningstema.
Lycka till!



Kamratstod och bemotande

Den hér utbildningen ar tankt som inspiration nar en forening, eller andra
aktiva i en forening, vill bredda sin malgrupp eller borja arbeta aktivt med
ensamkommande ungdomar och nyanldnda med psykisk ohilsa.

Kamratstod - vad innebar det?

Kamratstodsmetoden har funnits med i 6ver 50 arinom RSMH. Kamratstdd loser inte problem,
utan stottar personer i att hitta de egna resurserna.

Grunden i Kamratstodsmetoden ar:

e Att en medlem hjalper en annan utan att ndgon star 6ver den andre
e Att man bygger metoden pa respekt och fortroende
e Att man delar erfarenheter och kanner sig behovd

Exempel pa kamratstodjande aktiviteter
¢ Prata, fraga och lyssna
¢ Social samvaro som fika eller ga en promenad
¢ Olika aktiviteter
® Folja med som stdd vid besdk hos lakare eller annat viktigt besok

Projektet har utvecklat kamratstodsmetoden for att stodja ensamkommande i egenmakt och
kunskap om psykisk ohdlsa. Vi har ordnat féreldsningar, aktiviteter och seminarium som ska
framja halsa och kunskap om samhillet.

e Anpassad kamratstodsmetod framjar psykisk hdlsa och bryter isolering.

e Vihar forst mott ungdomarna i deras vardag, som skola eller boende, genom
vara teamledare. De flesta av ungdomarna i projektet har varit fran Afghanistan.
Teamledarna har egna erfarenheter ddrifran och av att vara nyanland.

e Foreldasningar och seminarier framtagna tillsammans med malgruppen ger dkad
kunskap om samhadllet och kar integrationen.

e Varerfarenhet fran projektet har visat att manga nyanldnda ungdomar vill ha kunskap
om samhallet och kunskap om hélsa, maende och kropp. Det ar nagot de saknar.

e Sociala aktiviteter ger ett storre natverk och storre fortroende for samhallet i stort.

e Projektets aktiviteter har varit lyckosamma med engagemang och intresse att delta.
Manga av deltagarna har sjdlva berattat om egna erfarenheter.

e Moten med andra aktivainom RSMH ger 6kad forstaelse om psykiatriska tillstand och
den egna halsan.

T 13L1dVA
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Vad ar kultur?

Exempelvis har tv-programmet Kalle Ankas jul, blivit en tradition som manga tittar pa julafton.
Men langtifran alla och farre nu dn for 20 ar sedan.

Alla som firar juli Sverige gor det pa sitt eget sdtt, dven om det finns gemensamma drag som
julgran (men alla klar granen vid olika tidpunkter), och ndar man 6ppnar julklappar.

ViiSverige har borjat fira halloween med godis, fester och dekorationer. Nagot som inte
existerade i lika stor utstrackning for 30 ar sedan.

Kultur och traditioner

e Enkultur drinte en fast struktur utan det ar ndgot som férandras over tid av manniskorna
somdrendelidet samhdllet.

e Enkultur bestar av gemensamma forestdllningar och varden kring hur manniskor borde
bete sig for att ingd i en kultur. Eftersom kultur skapas och omskapas av manniskor
innebar det att det inte dr nagot som ar fast och bestamt. Det kan exempelvis handla om
hogtider som jul och halloween.

Kom ihag att det vi gor idag i ett samhdlle, en stad eller en forort &r ett resultat av vad vi
vanligtvis inte uppmarksammar som var egen kultur forrdn nagon annan person kommer och
bryter mot var kulturs normer. Det ar viktigt att komma ihdg att det du gor och tanker idag ar
delvis ett resultat av en kultur.

P4 samma satt har ungdomar och nyanldanda erfarenheter fran andra kulturer och hogtider
som ar viktiga for dem att utova, eller som de ser varlden genom. Sammanfattningsvis kan det
vara bra att gora sig uppmarksam pa vad man gor och varfor och inte enbart forklara det med att
sd hdr gor vi i Sverige.

Forestallningar om kultur

Nar manniskor inte gor som folk brukar kan det finnas manga forklaringar till det. Personen
kanske inte kdnner till vilka regler som géller vid en viss situation eller plats.

Exempel 1: En person gar till en bank eller myndighet och kdnner inte till att man ska ta en
kolapp. Det leder till att personen stéller sigi ko efter en person for att man tror att det leder
fram till ens egen tur. Missforstandet ar ett faktum nar det ar dennes tur enligt kosystemet, men
inte enligt nummerlappsordningen.

De andra manniskorna i lokalen kdnner till detta ordningssatt och tar darfér en nummerlapp,
istdllet for att stdlla sigi ko. Det har kraver att man har varit med om liknande situationer forut
i sitt liv, vilket ger personen erfarenheter som gor att man vet vad man ska gora vid en viss
situation.

Exempel 2: Man bjuds in till ett knytis och man vet inte vad som forvdntas av en. Ska man
bara ta med mat till sig sjdlv eller till hela festen?

Det hdr ar tva exempel som vi som har bott i Sverige kanner till utan att behova plugga oss
tilldet. Nar man ar ny i landet dr det sddana tillfdllen som man maste fa erfarenheter av for att
forsta det nya landets spelregler. Det dr inte sjdlvklart att manniskor fran andra kulturer forstar
vara vanor och normer. Dar uppstar en svar balansgang: Hur ska man prata om dessa saker utan
att "uppfostra"?
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Vad kan man prata om?

Egentligen finns det inga @mnen som man inte kan prata om, utan det handlar mer om tidpunkt
och om att skapa fértroende for varandra.

| det har projektet har vi anordnat flera olika foreldsningar och seminarier som
ensamkommande och nyanldnda har efterfragat. Det har varit allt ifran att s6ka bostad, betala
skatt, vad man gor om man blir sjuk.

Det viktigaste tipset ar att fraga och forsoka engagera den malgrupp man vill nd att komma
med forslag som kanns relevanta for dem just nu. Det kan ocksa ge en fingervisning om vad det
finns for intresse. Ibland kan det vara svart att komma pa nagot amne eller svart att veta vad man
kan forvanta sig. Det har kan vara nagra relevanta ingangar:

Vardagsliv - om hur olika saker fungerar

Hur betalar man rakningar? Var kan man leta bostad? Vad finns det for olika bostadstyper? Hur
fungerar det med buss eller tag? Ta korkort? Vad ar fika? Vad ar knytis? Traditioner och hogtider?
Varfor ar affarerna stangda vissa dagar?

Hilsa och maende
Hur gér man nar man &r sjuk eller forkyld? Var kan man vanda sig om man mar daligt psykiskt?

Nagra exempel som kan vara bra att borja prata om ar:

¢ Vardagsliv — om hur olika saker funkar
e Halsa och maende
e Samhallet som skola, arbete och vard

Sociala aktiviteter

Att ha sociala aktiviteter kan vara ett bra satt att motas pa och ldra kdnna varandra. Det kan till
och med bli en naturligingang i att visa hur saker och ting fungerar, utan att "uppfostra".

Det viktigaste dr att hitta roliga och gemensamma aktiviteter som manga kan kdnna sig
delaktigai. En braingdng dr att prata om olika saker som man kan och vill gora for att hitta en
gemensam aktivitet.

Exempel pa sociala aktiviteter

e Forelasning

¢ Gemensam fika/gemensamma maltider
¢ Fira hogtider

e Sportaktivitet: cykla, fotboll, skridskor

e | ara sig nya saker tillsammans

[ ]
[
[ ]
[ ]
[
[ )
[
[
° e Besdka museum eller bibliotek
[ ]

[ ]
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Mote med RSMH:s medlemmar

Ett bra satt att komma igdng med mdotet mellan en etablerad grupp och en ny grupp ar att borja
med nagon slags aktivitet som kan bryta isen, till exempel ett 6ppet-hus-fika, en foreldasning eller
en gemensam aktivitet.

e Forklara hur foreningen fungerar

e Visa och berdtta vad ni brukar géra

o Stéll fragor men lyssna framfor allt

Nagra saker att tanka pa
Manga ensamkommande ungdomar och nyanldnda ar ovana vid foreningsliv och vad det innebar.
Det uppbyggda foreningsliv som finns i Sverige ar unikt. Berdtta och forklara dven sjalvklara saker
som vad foreningar gor och varfor. Vilka aktiviteter och evenemang ar rimliga inom foreningens
verksamhet och ekonomi. Den demokratiska processen: att det ar medlemmarna som beslutar
pa ars- eller medlemsmdéten.

Detsamma gdller om man som nyanldnd vill ordna en aktivitet eller fest, da vet man inte vart
man ska vdnda sig for att fa tillstand eller ens om man behover det i vissa fall.

Vaga stall fragor kring ungdomarnas liv, men var vaksam och tank pa att inte stdlla fragor som
du sjalv skulle tycka var jobbiga att svara pa, till exempel alltfor personliga eller nargangna fragor
om livet eller olika hdndelser.

Méte med RSMH:s medlemmar
¢ Ha en aktivitet som ar inbjudande och presenterar féreningen
e Forklara hur foreningen fungerar
¢ Visa och beratta vad ni brukar géra och hur
e Stall fragor men lyssna framforallt

Svara saker

Psykisk ohdlsa/depression, sjilvskadebeteende
Den psykiska ohdlsan bland ensamkommande ungdomar och nyanldnda kan vara svar, beroende
pa de olika omstandigheter som varje person har varit med om.
Faktorer som kan inverka:
o Att personen har lite kunskap om psykisk ohdlsa och vad det innebar

e Att personen kdnner skam och skuld, kdnslor som kan vara svara att hantera

Flykten

Det har ar oftast ett kdnsligt amne. Det ar stor skillnad mellan att frivilligt flytta till ett land och
att tvingas flytta eller fly pa grund av krig, fattigdom, naturkatastrof eller for att féraldrarna
eller en slakting bestammer det. Att kunna berdtta om dessa omstdndigheter kraver att man har
varandras fortroende, det gar inte att tvinga fram. For en del gdr den har processen snabbare, fér



andratar det lang tid.

Ensambhet
De flesta ensamkommande ungdomar och nyanldnda har sma eller inga natverk eller vanner.

Att brytaisoleringen dr ett viktigt steg i att forbattra den psykiska halsan. Men ocksd att prata

om hur man mar kan hjalpa till att bryta ohdlsa. Hur fungerar livet och samhallet har?

Att kdnna sig annorlunda

Det ar valdigt vanligt att kanna sig annorlunda nar man kommer till ett nytt land eller en ny
situation. Man gér manga saker pd annat satt, firar andra hogtider och har andra traditioner i
andra kulturer. | dessa exempel kommer Kamratstddsmetoden in som ett viktigt verktyg att
anvandai bemotandet.

Grunderna i Kamratstodsmetoden ar:

¢ Att en medlem hjalper en annan utan att nagon star éver den andre
¢ Att man bygger metoden pa respekt och fértroende

e Att man delar erfarenheter och kanner sig férstadd och behdvd

e Att kunna prata om svara saker i livet

e Psykisk ohalsa, depression och sjalvskadebeteende

e Flykten

®* Ensamhet

® Religion

e Skillnader i kultur och attityder

DISKUSSIONSFRAGOR

e Hur skulle du vilja bli mottagen i en ny forening?
e Hur skulle du genom Kamratstodsmetoden stétta en ny medlem?
o Vilka traditioner och hogtider ar viktiga for dig och varfor?

e Vad tycker du dr viktigt att berdtta for en nyanldnd om vart samhalle och vara
hogtider?

e Kan du ge nagra exempel pa hur kultur férandras over tid?

e Manga manniskor ar ensamma hemma vid hogtider, hur kan féreningen stédja
dem genom kamratstodsmodellen?

¢ Tradition férknippas med specifika matratter vid olika hogtider. Har matratterna
andrats sedan du var liten?

For fler diskussionsfragor se sida 8

T 13L1dVA
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Svenska varderingar och normer

Den har utbildningen handlar om vara vdrderingar. De grundlaggande
uppfattningar vi har om vad som dr onskvart eller inte 6nskvart och vad
som anses vara ritt eller fel i vart samhdlle. Sociala normer bygger pa
vara underliggande virderingar och kan forklaras som oskrivna regler
som manniskor bor leva efter. De kan gilla inom en liten grupp eller i
samhilleti stort.

Bade normer och varderingar ar en del av gruppens eller landets kultur. Normer &r manga ganger
underforstadda och allmant delade i ett samhdlle. Det &r regler och forvantningar pa hur man
ska bete sig, inom en mindre grupp eller gemenskap. Normer ar ett slags riktmarke fér hur man
ska gora nagot och upptrada mot varandra.

Ett exempel pa en svensk vardering ar att vi inte ska kranka eller diskriminera manniskor. |
Sverige har vi till och med en diskrimineringslag som gor det olagligt att diskriminera manniskor.

Det ar olagligt att diskriminera manniskor pa grund av:

e Etnisk tillhdrighet

® Kon

e Sexuell laggning

* Kdnsdverskridande identitet eller uttryck
¢ Funktionsnedsattning

* Religion

e Alder

Hadr dr nagra exempel pa viarderingar som har stor betydelse i Sverige:

Vi stravar efter jamlikhet.
Viaccepterar vara lagar.

Vitycker att alla ska vara lika for lagen.
Vimotarbetar korruption.

Viarbetar.

e Vibetalar skatt.

e Vikommeri tid.

Viarartiga.

Vitranger oss inte i en ko.

Vihélsar pa varandra.

Vislarinte vara barn.

Vistar till hogeri en rulltrappa.

Vi forsoker vara rdttvisa mot varandra.
Vi forsoker vara drliga mot varandra.

e Vifuskarinte. e Vivarnar om var miljo

e Vigorvar plikt. e Virespekterar barn och deras fritid.

o Virespekterarattalla arolika (ocksa de e Vistravar efter 6ppenhet, tolerans och
som lider av psykisk ohdlsa) trygghet i samhallet.

14
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Normer dr ett begrepp for oskrivna regler som manniskor bor leva efter. Varderingar ar de
grundldggande uppfattningar vi har om vad som dr 6nskvdrt eller inte 6nskvart i vart samhalle.
Ingen i Sverige ska diskrimineras eftersom alla manniskor ar lika varda.

DISKUSSIONSFRAGOR

e Hardu sjalv erfarenhet av de varderingar som beskrivs?

o Vilkavarderingar ar viktiga dar du kommer ifran?

e Hur kan man med kamratstdd stétta varandrai att forsta de har varderingarna?
e Har du sjalv erfarenhet av de normer som beskrivs?

¢ Vilka normer ar viktiga dar du kommer ifran?

o Pavilket satt kan det har vara utmanande om man har psykisk ohalsa?

o Pavilket satt kan det har vara utmanande om man ari ett nytt land?

e Normer forandras over tid, vilka normer kdnner du igen sedan du var barn?

¢ Diskutera hur ni tror att en del normer kommer att fordandras om 20 ar.

e Manniskor med psykisk ohdlsa orkar inte alltid f6lja alla normer, hur kan man
stotta dem med kamratstodmodellen?

e Valjut ndgra normer som du anser dr mer viktiga &n andra och diskutera varfor du
kdnner sa.

For fler diskussionsfragor se sida 8

15
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Hogtider och traditioner i Sverige

Den har utbildningen handlar om hogtider och traditioner i Sverige. En
hogtid dr en speciell handelse da man bryter vardagen for att fira.

Hogtider finns i alla kulturer och en del &r gemensamma 6ver stora delar av varlden. Andra
har mer koppling till religion eller kultur och land. Exempel pa hogtider ar pask, brollop och
fodelsedag.

En tradition dr nagot som man brukar gora varje gang pa liknande sitt, en sa kallad sedvanja.
Det kan vara ett visst sdtt att fira.

Manga traditioner och hogtider som firas i Sverige kommer fran kristen religion. En del
kommer fran tiden innan Sverige blev kristet, den fornnordiska tiden da méanniskorna hade flera
gudar. Idag ar hogtider framférallt en mojlighet att umgas under langre helger da vi dr lediga och
da familj och vanner traffas.

Nagra viktiga traditioner under ett ar

Januari

Nyarsdagen den 1januari dr en helgdag. Det betyder att de flesta ménniskor ar lediga fran sina
arbeten. Kvdllen fore dr det nydrsafton. Da firar manga i Sverige att det nya aret borjar.

Februari

| februari har den svenska skolan februarilov eller sportlov. Da ar barnen lediga fran skolan i
en vecka. | februari eller mars dter manga i Sverige semlor. Det ar en bulle med mandelmassa
och vispad gradde. Det dr en tradition fran den tid da manniskor fastade i Sverige. Innan fastan
borjade at man fet mat. Den som fastar dater ingenting alls under en viss tid, till exempel av
religiosa skal, eller av hdlsoskal.

Mars och april

Pasken firas nagon gang i mars eller april. Det dr den viktigaste kristna hogtiden for da firas
minnet av Jesu dod och uppstandelse. Pasken dr idag en hogtid som de flesta i Sverige firar
tillsammans med vanner och familj. Forr i tiden var det vanligt att fasta 40 dagar fore pask. Nar
pasken kom firade méanniskor att fastan var slut. D4 brukade man till exempel dta dgg. Darfor
dter svenskarna fortfarande mycket dgg under pasken. Under pasken har barnen en veckas lov
fran skolan. Fore pask klar manga barn ut sig till paskkarringar. Enligt gammal svensk folktro flog
haxor pa kvast till 6n Blakulla skartorsdagen innan pask. Barnen knackar pa manniskors hus och
onskar “glad pask”. Folk brukar da ge barnen godis.

Under pasken satter manga fram pdskris. Paskris ar oftast kvistar fran bjork. | riset satter
man fjddrariolika farger. Den 30 april dr det valborgsmassoafton. Da hilsar manniskor
varen valkommen. P4 manga platser tander man stora eldar och sjunger sanger om varen.
Valborgsmadssoeld kallas ocksa majbrasa.
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Maj

Den1maj dr en hogtid for arbetarna. Den har firats sedan 1800-talet i manga lander. Forsta
maj ar en helgdag. Manga som arbetar ar lediga fran jobbet och skolorna ar stangda. Manga
manniskor demonstrerar pa forsta maj for arbetarnas rattigheter.

Kristihimmelsfardsdag kommer 40 dagar efter pask. Den firas till minnet av nar Jesus
lamnade jorden efter sin dod. Kristihimmelsfardsdag ar en helgdag. De flesta ar lediga fran
arbetet och manga affarer ar stangda. Tio dagar efter Kristihimmelsfardsdag kommer pingsten.
Det dr en kristen hogtid.

Juni

Den 6 juni ar Sveriges nationaldag och en helgdag. Pa nationaldagen har en del manniskor pa
sig nationaldrdkt. Den ser olika ut beroende pa vilken del av Sverige man kommer ifran.

| borjan av juni borjar barnens sommarlov. D3 har barnen en avslutning i skolan. Man firar

att skoldret ar avslutat och att sommarlovet borjar. Manga fordldrar ar med pd barnens
skolavslutning.

Midsommarafton ar en popular helg. Man firar alltid midsommarafton pa den fredag som
infaller mellan 19 juni och 25 juni. Svenskar firade midsommar langt innan Sverige blev kristet. Pa
midsommarafton brukar man dansa runt en midsommarstang. Det dr en stang som ar kladd med
lov och kransar av blommor. Manga vuxna och barn har ocksa kransar av blommor i haret. Pa
midsommar brukar man ata sill, lax, farsk potatis och jordgubbar.

Juli och augusti

| Sverige har manga manniskor semester i juli och augusti. Omkring den 20 augusti borjar
skolorna igen. | slutet av augusti ar det vanligt att ga pa kraftskiva. Det dr en fest dar man ater
kokta kraftor. Ofta dricker man ett glas sprit till. Det kallas nubbe eller snaps. Samtidigt brukar
man sjunga sanger som kallas nubbevisor eller snapsvisor.

September och oktober
I slutet av oktober eller borjan av november har skolorna stangt och barnen ar lediga i en vecka.
Det kallas hostlov.

I manadsskiftet oktober/november dr det halloween, ursprungligen “alla doda sjdlars afton”.
Da brukar barnen kla ut sig i spokkostymer och knacka pa i husen och sdaga "bus eller godis”. De
brukar fa godis. Manga képer pumpor och séatter ljus i dem. Halloween dr en ganska ny hogtid i
Sverige. Traditionen kommer fran borjan fran Irland och har utvecklats i USA, efter att irlandska
invandrare forde med sig traditionen dit.

November

Alla helgons dag firas pa en l6rdag mellan den 31 oktober och den 6 november. Alla helgons dag
ar en kristen hogtid ndar man tanker pa de doda. Manga i Sverige gar till kyrkogdrden for att tanda
ljus pa slaktingars och vanners gravar.
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December - Lucia och jul

December ar julens manad. Julen &r en kristen hogtid som firas till minnet
av att Jesus foddes. Den startar forsta sondagen i december med forsta
advent. Advent betyder vantan. Da tander man det forsta ljusetien
adventsljusstake, fast nu for tiden har man mest elektriska ljusstakar.

Den 13 december dr Luciadagen. | Sverige firas Luciadagen for att
ljuset ska komma tillbaka efter vintern. Barnen i forskolor och skolor har
vita klanningar och sjunger sarskilda sanger om Lucia och julen och dter
lussekatter. Lussekatt &r en sét saffransbulle med russin. Aven pd méanga
arbetsplatser och i kyrkor har man Luciatdg. Det filmas alltid ett Luciatag
som sdnds tidigt pa morgonen pa teve.

Nagra dagar fore julafton stanger skolorna. Det blir jullov och barnen ar lediga fram till borjan
av januari. Den 24 december dr det julafton. For de flesta ar julen en hogtid nar man ar ledig och
firar med familjen. Det bakas pepparkakor och byggs pepparkakshus. Man ater sarskild julmat
som till exempelsill, rokt lax, potatis, skinka, kottbullar, prinskorvar och risgrynsgrot. Man delar
ut presenter som man kallar julklappar. Madnga familjer tar in en julgran. | granen hdanger man
ljus, kulor och glitter. Under granen brukar man lagga julklappar. Tomtar hor till julen.

Den 6 januari dr trettondagen som &r en helgdag. Den 13 januari &r julen slut och da
brukar man plocka bort alla julsaker och slanga julgranen. Det kan man fira med en sarskild
julgransplundring da man ater godis.

Traditioner och hogtider

En tradition ar ndgot som man brukar géra och som aterkommer regelbundet.
En hogtid ar en speciell och viktig handelse som bryter vardagen.

Exempel pa nagra viktiga traditioner och hogtider:

o Nyarsdagen e Midsommar
e Februarilov o Kraftskiva

e Pask e Hostlov

e [orsta maj o Halloween
o Kristihimmelsfardsdag e |uciadagen
o Nationaldagen e Jul
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DISKUSSIONSFRAGOR

e Hardu sjalv erfarenhet av de hogtider och traditioner som beskrivs?
o Vilka hogtider och traditioner finns det dar du kommer ifran?

e Hur kan man med kamratstdd stétta varandrai att forsta hogtider och
vdrderingarna?

o Pavilket satt kan det har vara utmanande om man har psykisk ohdlsa?
e Pavilket satt kan det hdar vara utmanande om man ari ett nytt land?

e Hogtiderna bestar men traditionen kring hur vi firar dem férandras over tid. Kan
du ndmna nagra forandringar?

e Forritiden fastade man i Sverige i samband med Pask och Jul, numera ar det fa
som fastar. Idag fastar manga eller gar pa diet i Sverige for att det ar hdlsosamt.
Diskutera for och nackdelar med att fasta.

e EndeliSverige gar till kyrkan i samband med helger som jul och pask, for att det
ar tradition, inte for att de ar aktivt troende. Diskutera religiosa hogtider som
numera har blivit endast tradition.

For fler diskussionsfragor se sida 8
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Om psykisk halsa

Den har utbildningen handlar om psykisk hilsa. Det dr en lang
utbildning som bor delas upp pa flera tillfallen. Man pratar mycket om
psykisk hdlsa i samhdllet. Det handlar om hur man mar i huvudet, hur
man mar i "sjalen” och hur man tanker.

Om man inte mar bra psykiskt kan det dven visa sig i kroppen som fysiska besvar. Att anvdnda
begreppet psykisk hdlsa ar att fokusera pa det friska och pa aterhamtning. Malet dr att man ska
kunna leva pa ett bra sdatt med den psykiska hdlsa man har, bli aterhamtad, fa egenmakt over sitt
livoch kunna fungera i sin vardag och i samhallet i stort.

25 procent av Sveriges befolkning drabbas ndgon gang av psykisk ohdlsa. Psykisk ohdlsa ar ett
vitt begrepp. Det kan handla om nedstamdhet, stress, oro, angest, depression, posttraumatiskt
stressyndrom (PTSD) och sjalvskadebeteende. Begreppet psykisk ohédlsa innehaller dven
diagnoser som psykos, schizofreni, tvangshandlingar, bipolart syndrom och neuropsykiatriska
diagnoser som autism och adhd liksom beroendesjukdomar, till exempel att missbruka alkohol,
tabletter och spel.

Psykisk ohdlsa kan dven bero pa situationer i din omgivning som paverkar dig starkt, som
skapar oro, stress, osdakerhet, exempelvis isolering, mobbning eller om du far vanta lange pa ett
viktigt beslut. Annat som kan leda till psykisk ohdlsa ar trauman, det vill saga starkt obehagliga
upplevelser. For att det ska kallas for psykisk ohdlsa kravs det att ens formaga att hantera
vardagen paverkas negativt.

Psykisk halsa handlar om:
e olika psykiska diagnoser
e hur vi mar mentalt — alltsa psykiskt, inte fysiskt

e vad vi tanker och kanner

Psykisk ohdlsa dar komplex

Ofta ar psykisk ohdlsa en kombination av olika tillstand och sjukdomar. Granserna mellan dessa
kan vara flytande och det kan vara svart att reda ut vad som dr orsak och verkan, vad som orsakar
vad. Till exempel kan en depression leda till angest, eller vice versa, angest kan leda till depres-
sion. Det dr ocksa vanligt att tillstand och diagnoser forekommer tillsammans. Det ar exempelvis
vanligare, an i resten av befolkningen, att personer med Asperger, autism eller adhd daven har
diagnoser som angestsyndrom eller tvangssyndrom.

Psykisk ohdlsa ar ett komplext eller sammansatt omrade och det finns inga ldsningar som
man sakert vet alltid kommer att fungera.

Psykisk ohalsa handlar om en kombination av olika tillstand och sjukdomar.
Granserna mellan dessa kan vara flytande.
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Paverkar funktionsformagan

Psykisk ohdlsa kan leda till att man fungerar samre kanslomassigt. Det innebar att sjdlvkansla,
sinnesstamning och majligheten att klara utmaningar paverkas.

Psykisk ohdlsa kan ocksa medfdra att ens kognitiva formaga sanks. Den omfattar bland
annat minne, inldarning, uppmarksamhet, koncentration, hur vi formar l6sa problem och hur vi
bearbetar information.

Utdver det kan psykisk ohdlsa paverka den sociala funktionsféormagan, hur vi fungerar
socialti samhéllet med vanner och anhdriga. Till exempel kan man uppleva det som mycket
energikrdavande att umgds med andra. Graden av funktionsnedsattning kan vara valdigt olika
mellan olika individer, aven om de har samma diagnos.

Psykisk ohdlsa dr vanligt. Vem som helst kan ndgon gang i livet drabbas av till exempel
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nedstamdhet, oro eller depression.

Psykisk ohalsa paverkar vara olika funktionsférmagor

e den kanslomassiga — paverkar sjalvkansla och sinnesstamning
e den kognitiva — paverkar inlarning, minne, koncentration

e den sociala — paverkar vara relationer med omgivningen, vanner
och anhdriga

Konsekvenser av psykisk ohilsa

Det hander alldeles for ofta att till exempel elever med psykisk ohdlsa far hora att “nu far du ta
och skarpa dig” eller "du kan om du bara vill". Larare eller andra forstar inte att dessa elevers
problem handlar om psykisk ohdlsa. Sddana kommentarer ar ordttvisa.

Den som till exempel har angest, som befinner sigi en manisk period eller &r deprimerad, har
ofta svart att koncentrera sig. Manga beréttar att deras tankar glider ivag och att de darmed
missar innehallet i lektionerna.

Det kan ocksa kravas stor koncentration for att forsoka hantera fobier, tvang och att dolja sina
svarigheter. | en sddan situation blir det mindre ork kvar till studierna. Manga sover ocksa daligt.
En del har svart att somna medan andra vaknar tidigt av angest.

For den som anvander somntabletter kan det vara svart att vakna, trotthet kan vara en
biverkning av medicineringen. Den som dr mycket trott har svart att koncentrera sig, blir mindre
uthallig, sémre pa att planera och att ta in och komma ihdg information.

Konsekvenser av psykisk ohalsa
e koncentrationssvarigheter
o trotthet
e bristande uthallighet
e svarigheter att planera

e svarigheter att ta in information

Olika diagnoser

Psykisk hdlsa ar ett svart och omfattande amne. Den som vill kan i den har utbildningen fordjupa
sina kunskaper om olika diagnoser och hur de behandlas. Kamratstod och sjalvkdannedom ar
ocksd ndgot som tas upp i avsnittet.

God psykisk hdlsa kan vara en forutsattning for ett fungerande vardagsliv, god livskvalitet och
balansi livet. En positiv sjalvbild och gott sjalvfortroende bidrar till personlig utveckling. Psykisk
ohdlsa betyder inte samma sak som psykisk sjukdom. Med psykisk ohdlsa menas en sankt psykisk
funktionsférmaga, till exempel trotthet, nedstamdhet, stress och oro.
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Den psykiska ohdlsan okar enligt olika rapporter i hela landet. Det géller bade barn, ungdomar
och vuxna. Storst ar 6kningen hos unga. Manga soker hjdlp inom varden for psykiska besvar. Vad
okningen av psykisk ohdlsa beror pa finns det inga svar pa, den kan bero pa manga olika saker.

Kvinnor, bade unga och medelalders, upplever i hogre grad an man psykisk ohalsa. Kvinnor gor
fler sjalvmordsforsok, men fler man tar livet av sig.

Depression och angest dr vanligast

De vanligaste diagnoserna bade bland yngre och dldre som soker hjdlp dr depression och angest.
Sarskilt flickor och yngre kvinnor kan ocksa drabbas av dtstorningar. Beroendeproblematik ar
ytterligare en diagnos som géller badde ungdomar och vuxna. Sedan 1980-talet har sjalvmorden,
stadigt minskat i alla grupper utom bland unga. Ungefar 1500 manniskor tar sitt liv i Sverige varje ar.

En annan vanlig form av psykisk ohdlsa ar neuropsykiatriska diagnoser som Asperger,
autism och adhd. Det finnas ingen enkel forklaring till varfor sa manga unga nu soker hjdlp hos
psykiatrin. Det kan handla om att de i hogre grad &dn tidigare generationer vagar vara dppna med
sina besvar och soka hjdlp nar de behdver det.

Det skulle aven kunna handla om att unga mar daligt for att de har svart att ta klivetini
vuxenlivet, pa grund av osdkerhet runt att fa jobb och bostad. Det skulle ocksd kunna bero pa att
kraven i skola, pd arbeten och i samhdllet har 6kat.

Psykisk ohdlsa dr sa vanligt att det kan betraktas som en folksjukdom. For folksjukdomar ska
man i forsta hand soka hjalp pa vardcentralen och inte pa sjukhus.

Det dr anda viktigt att de som inte kan fa hjdlp pa vardcentralen snabbt kan fa specialiserad
vard av utbildade personer som ar bra pa just de diagnoser det handlar om.

Psykisk halsa

e God psykisk halsa handlar om balans, god livskvalitet och ett fungerande
vardagsliv.

e Psykisk ohalsa handlar inte enbart om psykiska sjukdomar, utan om nar
en person har minskad psykisk funktionsférmaga som ihallande trotthet,
nedstamdhet och oro.

Depression

Att vara ledsen och nedstamd ar vanligt och hander alla ibland. Om nedstamdheten inte gar 6ver
kan det vara tecken pa att det handlar om en depression. Depression dr en vanlig diagnos. En
miljon svenskar dter antidepressiv medicin. Manga blir hjdlpta, men det ar viktigt att alla far en
individuell bedomning av en ldkare, innan man boérjar ata medicin. Medicin hjalper inte alla och
det kan vara svart att sluta. Det finns ocksa biverkningar med medicin.

Det kan vara svart att sjalv upptdcka att man ar deprimerad. Kanske ar man bade ledsen och arg
samtidigt. Speciellt hos man kan depression vara extra svart att upptacka.
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Tecken pa depression
e om man ar nedstamd varje dag under tva veckor
e om man inte tycker om att géra det som man brukar tycka ar roligt
e om man ar valdigt trott och sover daligt

e om man har svart att koncentrera sig

Olika typer av depression
Om man har en latt eller lindrig depression kan man fortfarande fungera socialt men det kraver
att man behdver anstranga sig extra, vilket gor att man kan bli valdigt trott.
Om man har medelsvar depression, kan det gora att man inte langre orkar halla i gang relationer
eller vardagsliv.

Vid svar depression dr tankar och kdnslor sa paverkade att man inte klarar av grundlaggande
behov som att dta och dricka eller duscha. Har kan det ocksa finnas en sjalvmordsrisk.

Depression kan delas in i tre grader:

e Latt eller lindrig depression. Personen kan fortfarande fungera socialt men
det kraver att man anstranger sig extra.

e Medelsvar depression kan vara att sa svar att man inte langre orkar halla i
gang relationer eller vardagsliv.

e Svar depression. Tankar och kanslor ar sa paverkade att man inte klarar av
grundlaggande behov som att ata och dricka.
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Behandling av depression

Depression kan behandlas pa olika sdtt. Det beror pa vilken typ och grad av depression man har
och vad som passar personligheten.

Behandlingsmetoder vid latt och medelsvar depression

e att stiga upp och att lagga sig vid samma tider varje dag

e att behalla vardagliga rutiner som att ga upp, tvatta sig, kla pa sig
och géra det man brukar

o att fortsatta arbeta eller studera i en omfattning som man klarar av

e regelbunden motion, minst tre ganger i veckan i en halvtimme,
helst varje dag

e psykoterapi, det vill saga samtal enligt en specifik metod. Den vanligaste
formen i Sverige just nu ar kognitiv beteendeterapi, som forkortas KBT

e antidepressiva lakemedel

Ibland kan nagon redan vid det forsta besdket hos en lakare bli erbjuden antidepressiva
lakemedel eller samtal hos en psykolog eller kurator vid vardcentralen. Den som har svart
att sova eller har angest kan fa tillfillig behandling med somnmedicin eller angestdampande
lakemedel.

Mot svar depression finns dven andra metoder, till exempel elbehandling ECT, elektro-
konvulsiv behandling. Det innebdr att hjarnan far flera korta strémpulser. Det har ar en metod
som manniskor har olika asikt om. En del vill férbjuda ECT-behandlingen medan andra vill ha
kvar behandlingen och sdger att det har raddat livet pa dem.

Man har alltid som patient ratt att fa sa mycket information som man behdver av varden.
Det kan handla till exempel om effekter och biverkningar av mediciner och andra behandlingar.
Om man ar delaktig i sin vard ar chansen storre att man upplever den som positiv. Det ar viktigt
att man sjalv fragar och ber om forklaring och alternativ. Patienten har eget ansvar. En van
eller anhorig kan ge kamratstod genom att vara med och stélla fragor. Det ar svart att sjalv
koncentrera sig och komma pa alla viktiga fragor att stdlla, nar man mar daligt.

Psykoterapi dr en behandlingsmetod som oftast innebar att man gar och pratar med en
psykoterapeut. Antingen dr man ensam som patient vid samtalen eller sa halls samtalenien
grupp med flera patienter. For att kalla sig psykoterapeut kravs en yrkeslegitimation som ar
utfardad av Socialstyrelsen.

| hjarnan och i resten av nervsystemet finns sa kallade signalsubstanser som férmedlar
budskap mellan hjarnans olika celler. Vid en depression kommer signalsubstanserna och
deras samspel i obalans. Serotonin och dopamin dr signalsubstanser som paverkar en persons
sinnesstamning, kanslor och tankar.

Antidepressiva lakemedel paverkar och 6kar aktiviteten av signalsubstanserna for att skapa
balans igen. Antidepressiva mediciner kan ocksd ha biverkningar, till exempel viktforandringar,
illamdende och nedsatt sexlust. Det ska alltid finnas majlighet att prova olika sorters
antidepressiva mediciner. Den som far en medicin har alltid ratt att fraga sin ldkare om medicinen
och hur den fungerar.
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Depression kan behandlas pa olika satt:

e beroende pa vilken grad av depression

e vad som passar personen som behdver fa behandling

Angest - starka kinslor av oro

Det &r inte alltid man vet att det man kinner i kroppen dr ngest. Angest &r reaktioner fran
nervsystemet som du inte kan styra sjdlv. Det kan kdnnas mycket obehagligt att ha dngest, men
det ar inte farligt.

Symtom pa angest:
e ett tryck over brostet
e att hjartat slar snabbt eller hart
e att du blir torr i munnen
e att du far en klump i magen eller kanner dig yr eller svag i musklerna

e diarré eller att man maste kissa oftare an vanligt

Angest kan upplevas olika for olika personer och dven kdnnas p4 olika sitt vid olika tillfillen. De
flesta upplever angest ndgon gangi livet. En del far det bara ndgon enstaka gang. Andra kan ha
stark dngest som ofta kommer tillbaka eller angest som haller i sig lange.

Angest kan gora att det blir svart att slappna av och att sova bra. Man kan vakna pa nitterna
och pd sd satt fa somnen stord eller fa for lite somn. Det kan i sin tur géra att man blir kédnsligare
for stress, vilket kan 6ka din &ngest. Angest kan ocksa goéra ndgon rastlés, otdlig och lattirriterad.
Man kan ocksa ladttare bli arg eller ledsen.

Angest 4r ett tillstdnd som gar 6ver av sig sjilv, ofta pa ndgra fa minuter. Men det kan sitta
i langre. Tanken pa angesten kan ocksa stanna kvar langre, och gora att man blir radd for att
kdnslan ska komma tillbaka.

Angest
e Angest ar reaktioner fran nervsystemet som du inte kan styra sjalv.
e Det kan kannas mycket obehagligt att ha angest, men det ar inte farligt.
e Angest ar ett tillstand som gar dver av sig sjalvt.

e Den kan stéra somnen. Det gor att man blir mer kanslig for stress och
ocksa mer lattretlig, otalig och rastlos.

e Panikangest ar en dngestattack som kommer plotsligt.

Vad beror angesten pa?

Angest 4r kroppens naturliga reaktion nir den uppfattar ndgot som farligt eller stressigt.
Kroppen gor sig da redo att hantera situationen genom att 6ka mangden adrenalin och andra
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stresshormoner i blodet.

Musklerna spanns, hjartat borjar sld snabbare och andningen blir intensivare. "Fight or flight”
innebdr att man gor sig redo for att slass eller fly. Det dr ett begrepp som brukar anvandas for att
beskriva kroppens beredskap.
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Vad kan man gora i stunden?

Angesten kommer och gér, och precis som alla upplevelser gér den dver av sig sjilv efter en stund.
Manga som har dngest vill snabbt bli av med obehagskanslorna. Men om man stannar kvar i
kdnslan kommer man att marka att angesten slutar att 6ka, och till och med minskar efter en
stund.

Nar man far angest kan man proéva att gora sa har:

o Sitt pa en stol och tryck ner fotterna i golvet eller marken och kann efter
hur det kanns.

e Beskriv vad som hander just nu och tilldt tankarna att vara som de ar.
e Andas lugnt. Lagg en hand pa magen och kann andningen.

e Fortsatt eller bérja om med det du tankte goéra fran bdrjan, innan
angesten kom.

Hur behandlas angest?

Att utsdtta sig for obehagliga kdnslor i lagom dos och med stod runt omkring sig kallas
exponering, och dr en viktig del i behandlingen av angest.

Den vanligaste formen av psykoterapi som brukar erbjudas ar kognitiv beteendeterapi, KBT.
Kognitiv beteendeterapi finns dven som internetbehandling pa manga halli landet.

Det som fungerar for en person kanske inte fungerar for en annan. Darfor ar det viktigt att
fa hjalp som ar anpassad efter de egna behoven. Den man tréffar kan hjalpa till att soka mer
specialiserad hjdlp om det ar det man tillsammans kommer 6verens om ar det som behdovs. Det
arviktigt att det kdnns bra med den kurator, psykolog eller lakare som man trédffar. Om man inte
ar nojd kan man alltid be att fa traffa ndgon annan.

Eftersom det ar vanligt att man spanner musklerna nar man har angest kan det hjdlpa att
trana andning, avslappning eller mindfulness. Det finns 6vningar i appar, eller nedladdningsbara
ljudfiler till mobilen, surfplattan eller datorn.

Lakemedel

Det finns flera olika lakemedel som anvands for att behandla svar dngest. For att dimpa
angesten i stunden kan man fa lakemedel av typen bensodiazepiner eller antihistaminer. Dessa
lakemedel ska anvandas med forsiktighet och endast under en kortare krisperiod pa grund av
risken for biverkningar. Bensodiazepiner ar beroendeframkallande.

En del upplever 6kad angest under de forsta veckorna med antidepressiv behandling, och da
kan man ta angestdampande. Man ska alltid radfraga sin lakare och félja sin behandlingsplan.
Lakemedel kan gdrna kombineras med annan behandling, till exempel fysisk aktivitet eller
samtalsterapi. Att lara sig att hantera sin angest dr ocksa en viktig del av behandlingen.
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Alla har ritt att fa information
For att kunna vara delaktig ar det viktigt att man forstar vad vardpersonalen sager. Man ska
stalla fragor om man inte forstar. Man kan ocksa be att fa informationen nedskriven sa att man
kan ldsadenilugnochro.

Den som inte talar svenska har ratt att fa information pa sitt eget sprak, till exempel med hjdlp
av en spraktolk. Ocksa den som har en horsel- eller synnedsattning har réatt till tolk.

Enligt patientlagen har alla mojlighet att soka vard i en annan region an den dar man bor, men
det arinte alltid latt att samordna.

Hur behandlas angest?

Behandlingsmetoder som har visat sig fungera bra vid svar angest ar:

e Kognitiv beteendeterapi, KBT
e Annan psykologisk behandling

e |akemedel

Gar det att minska stressen?

Om man ar stressad, kan man fundera pa hur man skulle kunna minska stressen. Gar det att
sdnka de egna kraven? Kanske testa att gora avslappningsévningar. Sddana 6vningar hittar man
som appar eller pa nitet.

Den som roker, snusar, dricker alkohol eller dricker mycket kaffe, kan préva att minska pa det
eller sluta helt. Nikotin och koffein &r &mnen som kan 6ka dngesten och ge saimre somn.

Vad kan man gora sjalv pa lang sikt?

Allmanna rad som kan hjalpa, eller som du kan gora sjalv:
e Forsok vila och fa tillrackligt med somn.
e Motionera. Vid traning bildas kroppens egna "ma bra-hormoner” som hjalper
kroppen och hjarnan.
® F&rsék minska stressen med exempelvis yoga och mindfulness.
e Se 6ver dina kostvanor, minska pa alkohol, kaffe och socker. Koffein och alkohol
innehaller amnen som kan &ka angesten.

Panikangest

Paniksyndrom innebdr att man plotsligt far hjartklappning, andndd, svettningar och yrsel.
Panikattackerna och rdadslan for nya attacker gor att man bdrjar andra sitt beteende genom att
till exempel undvika platser och aktiviteter som kan satta igdng nya attacker, eller som kan vara
svara att lamna om man kanner att en panikattack ar pa vag.
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Panikangest

e ger attacker av plétslig hjartklappning, andnéd, svettningar och yrsel
e gor att personen borjar undvika det som satter igang panikkanslorna

Att fa en panikattack kan kannas mycket obehagligt och skrammande. Manga beskriver det som
en kansla av overklighet. Det kan kdnnas som att man haller pad att tappa kontrollen eller till och
med do eftersom man upplever att man inte kan andas och inte far luft. Men panikangest ar inte
farligt och det gar dver av sig sjalvt.

Aven om panikattacken gar 6ver snabbt kan upplevelsen vara sd skrimmande att du tinker
mycket pa upplevelsen av panikattacken och borjar gora allt for att undvika att det ska handa
igen.

Symtom vid panikangest

e hjartat slar ovanligt hart eller snabbt.

¢ svart att andas eller en tyngd éver brostet.

e ont i magen, mar illa eller kdnner det som en "klump” i halsen eller i magen.
¢ f3 frossa eller svettas.

e kadnna sig yr eller svimfardig.

e kadnna stickningar eller domningar i hander eller fotter.

e darra, skaka eller kanna sig svag i musklerna.

Generaliserad angest

Angest 4r en stark kidnsla av obehag och oro som kinns i kroppen. Det kan vara svart att forstd
att det beror pd hur man mar psykiskt. Man kan fa symtom som tryck over bréstet, en klump i
magen, hjartklappning, torrhet i munnen, yrsel och att man kanner sig svag i musklerna.
Generaliserad dngest betyder att man har sa mycket dngest sa att ens liv paverkas varje dag.
Typiskt for generaliserad angest dr en standig och 6verdriven oro. Det kdnns som att angesten
inte gar att kontrollera, ofta handlar den om familj, skola, kamratkontakter och liknande.

Pa langre sikt kan angesten leda till att man far svart att sova, blir lattirriterad och att man inte
vill ldimna sitt hem. Man kan vara radd for att bli lLamnad eller vara radd fér morker. Det &r vanligt
att man far magont och muskelvark.

Generaliserad angest
e Dbetyder att man har stark angest som paverkar ens liv varje dag
e kan pa sikt leda till att man far somnproblem och blir lattirriterad

e ger ofta fysiska symptom som magont och muskelvark
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Bipoladrt syndrom

Bipolart syndrom kallades tidigare for bipolar sjukdom eller manodepressiv sjukdom. En person
med bipolart syndrom svanger ofta kraftigt i sitt humor mellan att vara nedstamd och att befinna
sig i ett uppskruvat maniskt tillstand. Vanligtvis har man symtomfria perioder daremellan.

| en manisk period kan personen ga pa hogvary, kdnna sig extremt upprymd och ha svart att
koncentrera sig pa det som ska goras. Nar personen istdllet ar deprimerad kan den kdnna sig tom,
vardelds och nedstamd. Dygnsrytmen och somnen blir stérd och personen kan bli oféretagsam
och langsam. Bade depressiva och maniska perioder kan utlosas av stress.

Att vara manisk betyder att vara 6verdrivet upprymd och energisk, medan depression innebar
motsatsen, att all lust och energi har tagit slut. Skillnaden mellan hur man mar nar man ar
manisk och nar man ar deprimerad ar mycket stor. Ordet bi betyder tva pa latin. Att humoret
svanger mellan dessa tva motpoler ar det som gett namn at bipolar sjukdom.

Svangningarna i humoret kan upplevas som mycket kraftiga, bade for personen sjalv och for
omgivningen. Under langa perioder diremellan kan man ofta ma bra och leva som vanligt.

Oftast kommer symtomen pa mani och depression var for sig i olika perioder. Man kan dven ha
maniska och depressiva symtom samtidigt. Det kan handa att man enbart far manier, det tillhor
en sarskild typ av bipolaritet som ar mindre vanlig.

Det ar vanligt att fa symtom pa bipolart syndrom for forsta gangen under tonaren. Det kan
vara svart att fa en diagnos nar man ar ung, eftersom symtomen kan vara svara att skilja fran
annan psykisk ohilsa. Anda 4r det viktigt att fa en diagnos s4 tidigt som méjligt, for att fa rétt
behandling.

Man kan ha en depression utan att ha bipoldrt syndrom. | tondren dr det ocksa vanligt att ha
kraftiga humorsvangningar utan att det handlar om psykisk ohélsa.

Bipolart syndrom

e Bipolart syndrom betyder att personen ar manisk och deprimerad i olika
perioder.

e Det finns manga olika bipolara syndrom. Den vanligaste ar bipolart
syndrom
typ 1 som tidigare kallades for manodepressiv.

o Syndromet uppkommer oftast i tonaren.

Vad beror bipolirt syndrom pa?

Orsaken till att ndgon utvecklar bipolart syndrom kan finnas bade i arv och miljo. Arvet har storre
betydelse dn vid manga andra psykiska sjukdomar, men dven yttre forhallanden kan paverka
kansligheten att utveckla bipolart syndrom.

Stressande livshandelser kan utldsa syndromet. Det kan till exempel handla om ett dodsfall,
en separation eller om att bli arbetslds. Men det kan ocksa vara férandringar som egentligen ar
positiva och efterlingtade, som att bérja pa ett nytt jobb, flytta eller bli férilder. Aven sddana
handelser kan ge stress.

Nar ndgon val har utvecklat bipolar sjukdom kan sjukdomsperioderna utlésas utan nagon
tydlig yttre orsak. Manga omstdndigheter kan paverka sjukdomen pa lang sikt. Manga med
psykisk ohdlsa dterhdamtar sig med tiden.
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Vad beror bipolar sjukdom pa?

e Bade arv och miljo spelar in.

e Arvet har storre betydelse an vid manga andra psykiska sjukdomar, men
aven yttre saker kan paverka din kanslighet att utveckla bipolart syndrom.

e Stressande livshandelser kan utlésa syndromet. Det kan till exempel handla
om ett dédsfall, en separation eller om att bli arbetslos.

Behandling av bipoldrt syndrom
Man kan behdva hjdlp med tidig sjukskrivning. Man kan dven behdva stod i att gora forandringar
i sin planering, som att exempelvis inte ta pa sig for manga aktiviteter samtidigt. Man behdver ga
pa regelbundna kontroller av sin medicinering.

Det ar viktigt att ha en bra kontakt med sin behandlare. Behandlingen och stodet kan gora att
svangningarna i humaoret minskar. Att ldra sig kdnna igen sina tidiga tecken sjaly, eller lyssna pa
omgivningen ndr de kdnner igen beteenden tidigt, kan ocksa gora att man inte blir lika sjuk.

Behandling av bipolart syndrom

Man behoéver ofta flera sorters behandling:
e F[odrebyggande behandling med lakemedel.
o Psykoedukation — kunskap om sjukdomen och tidiga tecken pa aterfall.
e Samtalsstod for bade den det galler och for narstaende.

o FEventuellt ytterligare psykologisk behandling.

Borderline personlighetssyndrom

Diagnosen EIPS kan ocksa kallas borderline personlighetssyndrom. Orsaken till de olika
bendmningarna beror pd att varden anvdnder olika diagnosmanualer. Bokstaverna EIPS star for
emotionellt instabilt personlighetssyndrom.

Den som har EIPS har ofta starka kanslor som vaxlar snabbt. Man kan ofta forsdka att hantera
starka kdnslor genom ett beteende som kan bli destruktivt for en sjdlv. Det dr ocksa mycket
vanligt att man har svarigheter i ndra relationer och ser saker i svart eller vitt.

Att fa diagnosen EIPS behdver inte betyda att man alltid kommer att ha sjukdomen. Manga
lar sig med tiden att hantera sina kdnslor och relationer och kan leva ett bra liv. Sarskilt dbt,
dialektisk beteendeterapi, kan vara till bra hjalp.

¢ Det finns flera namn pa diagnosen EIPS eller borderline personlighetssyndrom.
e Enperson med borderline kan vaxla mellan mycket starka kdnslor och ha svart att
kontrollera kdanslorna.
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Beskrivning av olika symtom:
e enstark radsla att bli dvergiven.

e forvirrade tankar och kanslor infor sig sjalv. Man upplever ofta att ens sjalvbild inte
stdmmer 6verens med omgivningens uppfattning om en sjdlv.

e attofta upplevaeninre tomhet.

o starka kanslor som snabbt kan forandras fran ett extremt kdnsloldge till ett annat.
Man kan till exempel kdnna stark irritation, angest eller nedstamdhet som kan vara
nagra timmar, till som mest nagra dagar.

e Kanslor for andra personer kan vaxla snabbt, fran exempelvis intensiv beundran till
extrem nedvardering.

¢ Man kan kanna en intensiv ilska som omgivningen uppfattar som dverdriven i
forhallande till orsaken.

e Man kan ibland bli valdigt misstanksam eller uppleva det som sker som overkligt.
e Man dar impulsiv och kan exempelvis missbruka droger, sex, mat eller pengar.

e Man skar sig eller skadar sig sjdlv pa andra sdtt. Man kan dven ha dterkommande
tankar pd att avsluta ditt liv.

Psykos

Psykos ar ett tillstand da nagon upplever att gransen mellan den egna personen sjilv och
omgivningen dr otydlig. Det kan till exempel vara svart att skilja pa vad som dr ens egna tankar
och vad andra personer sager till en. Man kan hora roster och ha tvangstankar, som kan plaga en.
Ofta har psykotiska personer somnrubbningar, kraftiga humorsvangningar och dalig aptit.
Schizofreni ar en psykossjukdom som oftast innebdr att man inte uppfattar verkligheten sa som
den faktiskt ar, man har vanférestallningar och hérselhallucinationer. Det dr ocksa vanligt att
personer med schizofreni grubblar 6ver livet pa ett deprimerat och angestfyllt sdtt under en
langre tid. Manga upplever att de saknar vilja, de kan tala osammanhangande, fa oforklarliga
kdnsloutbrott och sova daligt. Symtomen kan minska med bra behandling och habilitering.

Psykos
e gor att man far svart att skilja pa gransen mellan en sjalv och andra
e kan ge tvangstankar och kraftiga humoérsvangningar

e Schizofreni ar en psykossjukdom och ger ofta personen en rubbad
verklighetsuppfattning med hérselhallucinationer och vanférestallningar

e symtomen kan minska med bra medicinering och stod
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Utmattningssyndrom

Utmattningssyndrom kallas ibland for utbrandhet och kan drabba personer som har utsatts
for stor stress under en langre tid. En person med utmattningssyndrom kan ha bade fysiska och
psykiska symtom.
Det kan till exempel handla om vark i kroppen, koncentrationssvarigheter, att minnet
paverkas, nedstamdhet, angest, yrsel, hjartklappning och att man far svarare att prestera.
Sjdlva insjuknandet kommer ofta smygande, men kan ibland vara dramatiskt da personen
upplever att han eller hon “gar ini vaggen". Man kan till exempel plotsligt fa svart att orientera
sig och att gora vanliga saker som att komma ihag koder eller lasa upp en doérr. De flesta behdver
lang rehabilitering med langsam upptrappning av studier eller arbete.

Utmattningssyndrom

e kan orsakas av stor stress under en langre tid
e kan ge bade fysiska och psykiska symptom
e kommer ofta smygande, men kan ibland komma hastigt

Tvangssyndrom

Tvangssyndrom, dven kallat OCD (Obsessive Compulsive Disorder), ar nar man har tvangstankar
och ritualer som man maste utféra. Det dr ett vanligt tillstand, men skamkanslor gor att
personer med tvangssyndrom ofta gor allt for att dolja sina ritualer.

Tvangstankarna ar ofrivilliga och dterkommande. Det dr impulser och tankar som haller i sig,
och som upplevs som fraimmande och patrangande och orsakar kraftig dngest.

Exempel pa tvangstankar ar: tank om jag inte laste dorren, tank om det borjar brinna eller
tank om jag far aids. Ritualer, som dven kallas tvangshandlingar, kan vara nar man gang pa gang
maste kontrollera att man sldackt lamporna innan man lamnar hemmet, eller om man standigt
maste tvdtta sina hdnder av radsla for smittor. Det kan ocksd handla om mentala, osynliga
ritualer som att rakna, rabbla ramsor eller undvika situationer som triggar ens tvangsimpulser.
Ofta kan det handla om att man ar radd att andra ska rdka illa ut om man inte gor en viss ritual.

Personer med tvangssyndrom utfor sina ritualer for att dimpa sin angest. Om man studerar
kan det exempelvis handla om att man har svart att avsluta och lamna in skoluppgifter,
eftersom man kanner att uppgiften maste bli perfekt. For den som fastnar i ritualer kan det
ocksd vara svart att komma ivag fran hemmet i tid, vilket gor att man blir sen till lektioner eller
forelasningar.

Dysmorfofobi, BDD (Body Dysmorphic Disorder) som pa svenska kallas sjalvupplevd fulhet &r
en form av tvangssyndrom dar personen blir besatt av en kroppsdel och upplever den som defekt,
bristfillig och fel. BDD ger stark dngest och kan gora att en person isolerar sig.

Tvangssyndrom

e ar nar man har tvangstankar och vissa ritualer som man maste utfora
e ar ofrivilliga och aterkommande
e ar nagot man gor for att dampa sin angest
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Posttraumatiskt stressyndrom

Posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) kan drabba personer som har varit med om en svar
handelse som inneburit livsfara, eller som pa ett allvarligt satt har krankt personens integritet.
Det kan handla om misshandel, en svar forlossning, sexuella dvergrepp, olyckor, krigssituationer
eller naturkatastrofer. Vid PTSD aterupplever personen den traumatiska handelsen och kanner
vrede och skrack. Ofta utldses det av yttre sinnesintryck eller handelser som paminner personen
om traumat.

Manga blir valdigt lattskramda och pa sin vakt, de forsdker undvika allt som kan paminna om
traumat. Det kan leda till isolering eller att vardagen begransas pa andra satt.

PTSD kan ocksa leda till mardrommar och dalig sémn, eftersom man kan ateruppleva den
svara hdandelsen nar man forséker somna. Somnbristen leder i sin tur ofta till att personer med
PTSD ar trotta, lattirriterade, har svart att koncentrera sig och kan fa plotsliga vredesutbrott.
Symtomen vid posttraumatiskt stressyndrom kan dyka upp nagra veckor efter den traumatiska
hiandelsen, men det kan ocksa ta manader eller flera ar.

Den som &r drabbad av PTSD kan kontakta sin vardcentral, elevhilsan,
ungdomsmottagningen eller fa remiss fran vardcentralen till barn- och ungdomspsykiatrin.

Posttraumatiskt stressyndrom

e kan drabba personer som varit med om en traumatisk handelse
e gor att personen aterupplever den traumatiska handelsen

e gor att de drabbade ofta blir lattskramda

¢ kan leda till mardrommar och dalig somn

Social fobi

Social fobi betyder att man ar radd for hur andra manniskor kommer att beddma den man ar
och det man gor. Man kan kdanna angest om man till exempel ska tala infor en grupp, prata med
auktoritetspersoner eller dta tillsammans med andra manniskor.

Social fobi

e dr radsla for hur andra manniskor beddémer en och det man goér
e kan sattas igang av att man exempelvis ska tala infor en grupp

Atstorning

En dtstorning innebar att en person under en langre period forsoker kontrollera sin vikt eller
dter pa ett sddant sitt att den fysiska halsan, och den sociala samvaron med andra, forsamras.
Det kan handla om dverdtning och hetsdtning, att man dter alldeles for mycket, vilket ofta
kombineras med krakningar som man framkallar sjily, eller tvartom, att man ater for lite, svalter
sig sjdlv, och motionerar dverdrivet mycket for att ga ned i vikt.

Personer med dtstorningar kan bade ha undervikt som dvervikt, men de flesta ar
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normalviktiga. Det gar inte alltid att se pd en person om den har en dtstérning. Det ar ocksa svart
att dra granser mellan olika atstorningsdiagnoser. En och samma person kan vaxla mellan olika
diagnoser under olika perioder.

Atstoérning
e betyder att en person under en langre period forsdker styra sin vikt eller
ater pa ett satt som inte ar bra for halsan
e kan handla om att ata for mycket och sedan framkalla krakningar efterat
® kan handla om att svalta sig sjalv och motionera 6verdrivet mycket

Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar

Till de neuropsykiatriska storningarna hor bland annat adhd och diagnoser inom autismspektrum.
Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar dyker ofta upp mycket tidigt i livet. Man tror att de till
stor del ar medfédda och att de beror pa forandringar i hjarnan.

Personer med adhd har problem med att koncentrera sig, att vara uppmarksamma, de ar
ofta impulsiva och 6veraktiva. En del kan ha lagre aktivitetsniva dn vanligt, da kallas diagnosen
add. Det finns ocksa personer som har svarigheter med sin motorik, sina kroppsrdrelser, och att
uppfatta saker i omgivningen pa ett korrekt satt.

Cirka fem procent av alla skolbarn ar diagnostiserade med adhd. Diagnosen ar vanligare bland
pojkar och man an bland flickor och kvinnor.

Idag finns det mycket kunskap om neuropsykiatriska diagnoser.

Neuropsykiatriska diagnoser

e Neuropsykiatriska diagnoser rymmer adhd, Aspergers syndrom och autism.

¢ Personer med adhdhar koncentrationsproblem och ar ofta impulsiva och
oOveraktiva.

e En form av adhd ar add, da har man lagre aktivitetsniva an vanligt.

e Personer med autism har svart att ha dmsesidig kontakt med andra.

e Personer med Aspergers syndrom har aven problem med det sociala samspelet
med andra manniskor, de har ofta ocksa ett specialintresse som de fordjupar sig
i.

Sjalvmord/Suicid

Sjalvmord innebdr att man tar sitt eget liv. Ett annat begrepp som innebar samma sak och blir allt
vanligare dr det engelska ordet suicid. Det dr en stor tragedi varje gang det hander, darfor pratas
det mycket om suicidprevention, det vill siga att férhindra att ndgon tar sitt liv.

Psykisk ohdlsa kan leda till sjalvmordstankar. Det kan vara vanligt att man ibland under livet
far sjalvmordstankar, det dr inget onormalt och inget som man behdver skimmas for. Om dessa
tankar inte forsvinner snabbt bér man soka hjalp och vard. Ett satt att forhindra och forebygga
sjdlvmord ar att man berattar fér nagon annan om sina sjalvmordstankar.
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Om du kdnner ndgon som du vet har sjalvmordstankar bor du ta dessa tankar pd allvar och
forsoka se till att personen far professionell hjalp om det behdvs. Gor ndgot direkt, vanta inte. Det
arinte farligt att prata om sjdlvmord. Vaga fraga den person som du tror har sjalvmordstankar
om det stammer. Lyssna och stdll gdarna fragor, men kom inte med goda rad. Visa att du bryr dig
och forsok leda in samtalet pa andra satt att losa problemet pa. Om personen har nagra konkreta
sjdlvmordsplaner dr det extra viktigt att uppmuntra personen att soka hjalp och vard.

Att férhindra sjalvmord och suicidprevention

® Prata med nagon om du har sjalvmordstankar.
¢ Att ha sjalvmordstankar ar inget som man behdver skammas for.
e Man kan fa hjalp via varden.

Hur kan man hjalpa nagon som har sjalvmordstankar:

¢ Ta tankarna pa allvar.

¢ Ta hjalp av varandra.

¢ Det ar inte farligt att prata om sjalvmord.

¢ Vanta inte, gor ndgonting nu.

¢ VVaga fraga om nagon har sjalvmordstankar.

¢ Lyssna och stall fragor, men var forsiktig med att komma med goda rad.
¢ Visa att du bryr dig.

e Frdga om personen har sjalvmordsplaner.

* Prata om andra lbsningar.

e Uppmuntra personen att sdka hjalp och vard.

Sjalvskadebeteende

Sjdlvskadebeteende innebar att personen medvetet skadar den egna kroppen for att utharda

en mycket stark inre eller sjdlslig smarta, det ar ett sdtt att forsoka hantera svara kanslor. En
sjdlvskada kan kannas lugnande eller fungera som ett sdtt att bestraffa sig sjilv, eller som ett
sdtt att uttrycka och fa ur sig kdnslor. Fysisk smarta kan kdnnas lattare att sta ut med an psykisk
smarta. Det kan kdnnas som att det hjalper i stunden, men i langden mar man sdmre och de
svara kdnslorna kommer tillbaka. Dessutom paverkas ofta sjdlvkanslan. Ens problem blir storre
nar man skadar sig sjdlv, det dr ingen Losning.

Varje person med sjdlvskadebeteende har sina egna forklaringar till varfor han eller hon skadar
sig sjdlv och vilken funktion det fyller.

Manga forsoker att dolja sitt beteende och sina skador fér omvarlden, samtidigt som det ofta
finns en stark 6nskan om att bli sedd och férstadd. Personer som har skadat sig sjdlva lange kan
ofta ha sociala problem, bara pa en standig angest och tycka att tillvaron kdanns hopplds. Ett satt
att vanda situationen ar att berdtta for ndgon att man mar daligt, det finns hjdlp att fa. Livet kan
bli battre.
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Sjalvskadebeteende ar:

* nar man medvetet skadar sin egen kropp for att utharda sjalslig smarta
® nar den fysiska smartan ar lattare att bara an den psykiska
* nar man forséker ddlja sitt beteende och sina skador pa kroppen

Att sluta skada sig sjdlv

Det gar att sluta skada sig sjalv. Att andra ett beteende kan vara svart, men man klarar ofta av
mer an man tror.

Att skada sig sjalv lindrar kanske en svar kdnsla for stunden. Men det innebar ndstan alltid att
problemen blir storre pa lang sikt. Att skada sig brukar hindra personen fran att hitta andra satt
att hantera kanslor och l6sa problem.

Det finns ndstan alltid ett syfte med att skada sig sjalv. Hjdlper det till att hantera svara
kanslor och tankar? Far det andra att forsta hur kdmpigt man har det? Det sdger nagot om vad
man behdver. Men man behover fa det pa andra satt.

Det finns manga sdtt att jobba for att starka sig sjdlv och ma battre. Har ar nagra tips. Det
viktiga ar att man hittar ett sdatt som passar en sjalv.

Man kan beritta for nagon om hur man mar
Ofta brukar det kdnnas bra att berdtta for nagon hur man mar. Att satta ord pa sina tankar och
kanslor kan gora det ldttare att se situationen tydligare. Den som lyssnar kanske kan hjdlpa till
med andra perspektiv och alternativ.

Man kan ocksa prova att skriva om vad man kanner. Sedan kan man visa det man skrivit for
nagon annan om man vill.

Vilka situationer triggar?

En viktig sak ar att fundera pa vad som far en att vilja skada sig sjdlv. Man kan tanka efter: | vilka
situationer kommer tankarna om att skada sig? Vad kdnner och tanker personen i de stunderna?
Svaren pa de fragorna kan ge viktig information om vad man behdver for hjalp.

Stdrka sig med bra vanor

Om man ska forandra ett beteende, ndgot man kanske ar van att gora, kan det vara svart i borjan,
men det blir lattare om man kan halla fast vid dessa vanor:

Bra vanor:

e Se till att fa tillrackligt med somn och vila.

e At bra mat pa regelbundna tider.

e Ror pa dig ofta, till exempel genom promenader eller traning.

¢ Undvik alkohol och andra droger. Det far dig att ma samre i langden.
e Genom att ta hand om dig sjalv gor du dig sjalv mindre sarbar.
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Hitta andra sitt att uttrycka kdnslor

Man behdver hitta andra satt att lugna och trosta sig pa an att skada sig sjalv. Det kan vara lattare
att st ut med svara kdnslor om man fokuserar pa nagot helt annat.

Istdllet for att skada sig kan personen: ta en dusch, ga ut och springa, se en film, ringa en
kompis eller gor ndgot annat som man tror kan fungera. En del tycker om att ga ut i naturen,
andra mar bdttre av att skriva vad de tanker och kanner.

Har man starka kdnslor som behover ut? Da kan man forsoka att hitta ett nytt satt som passar
en sjdlv. Har ar nagra forslag: skrik hogt, sjung, dansa till vild musik, trana hart, grat eller sla pa en
kudde. Man kan skriva en egen lista och ta fram nar man behover.

Att gora sig av med det man skadar sig med kan vara ett forsta forsok till en losning.

Forsoka sluta att doma sig sjdlv

Man kan 6va pé att identifiera olika kdnslor som man upplever. Kdnna efter hur det kdnns. Ar man
ledsen, arg, radd eller ndgot annat? Om man ar ledsen, behover man troligen fa sorja och fa trost.
Ar man radd, behéver man kanske fa skydd eller hjilp att klara av ndgot som kinns svért.

Kanslor forstarks ofta av vara tankar. Man kanske tanker att man inte
borde kdnna som man gor eller att det ar fel pa nagot satt. Sadana
démande tankar hjalper inte.

Ova pa att stanna kvar i svara kinslor

Ova pa att stanna kvar en stund i kdnslan, i stéllet for att férséka komma bort fran den pé en
gang. Om man har angest, kan det kiannas som att den forst blir starkare och starkare. Men efter
ett tag 6kar den inte langre. Det brukar vara samma sak med behovet att skada sig. Det har ar
ndgot man behdver trana pa. For varje gadng man 6var kan man orka halla ut langre.

Att klara av att stanna kvar i de svara kdanslorna ar nagot man ocksa kan fa professionell hjalp
med. Kanske &r livssituationen svar och ndgot som man behéver hjalp med att ta sig ur.

Det kan vara bra att gora nagot man lingtat efter

Man kan ocksa bli starkt av att hitta nya intressen eller satsa pa nagot man tidigare har tankt pa
att man skulle vilja gora. Finns det ndgonting sarskilt man langtar efter att géra? Nar man ar mitt
i ndgot jobbigt, kan det kdnnas som att man inte klarar av sarskilt mycket. Da kan man utmana
den kdnslan, och forsdka att andd gora det man vill. Det kan fa en att bérja ma battre.

Att sluta skada sig sjalv

e Beratta for nagon hur du mar.

e Vilka situationer triggar dig?

e Stark dig med bra vanor.

e Forsok hitta andra satt att uttrycka dina kanslor pa an genom att skada dig sjalv.
e Sluta dom dig sjalv.

e Ova dig i att stanna kvar i svara kanslor.



Kamratstod

o Attgdtillen forening

e Provaolika sociala aktiviteter tillsammans
e Pratstunder

e Studiecirklar

e Paverka varden och politiska beslut

e Gemenskap
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Kontaktuppgifter till organisationer som kan hjilpa

e SOS Alarm 112, endast vid akut lagen

e Bris-Barnens rattisamhallet pa telefon 116 111

e Jourhavande medmanniska pa telefon 08-70216 80

e Jourhavande prast nas via 112

e Mind Sjalvmordslinjen, chatt via mind.se eller pa telefon 90101
e Vardguiden pa telefon 1177, dygnet runt

e Riksforbundet for Suicid Prevention 08-34 58 73

e Jourhavande kompis 020-22 24 44

e Telefonjouren 020-1818 00O

e Spes - suicidprevention och efterlevandes st6d: 08-34 58 73

e Suicide zero: suicidzero.se

e Pratamera.nu, hdar kan man fa rad och stod om psykisk ohalsa
e Lds mer pdvardguiden.se eller pa 1177.se

DISKUSSIONSFRAGOR

e Vad tror du att de 6kade psykiska besvdren i samhallet beror pa?

e Hur skulle man kunna gora for att 6ka medvetenheten kring psykiska
sjukdomar?

e Hur kan man med kamratstdd hjdlpa ndgon som mar daligt psykiskt?

e Vad dr viktigt att tanka pa nar nagon kanner sig nedstamd en langre
period?

e Hur kan man med kamratstod stotta ndgon att sluta skada sig sjalv?
¢ Vilka svarigheter kan det finnas med att prata om hur man mar?
e Vad kan vara svart ndar man ska ta stallning till olika behandlingar?

e Hur kan man med kamratstdd hjdlpa ndgon att fa mer information for att
kdnna sig trygg i kontakten med varden?

¢ Vilka erfarenheter har du av psykisk halsa runtomkring dig?

e Hur ser man pa psykisk ohdlsa dar du kommer fran?

o Pavilket satt kan psykisk hdlsa paverkas om man ari ett nytt land?

e Hur kan man bryta isolering? Egen eller andras?

e Hur kan man aterhdamta sig?

o Diskutera olika forslag pa aktiviteter som kan bidra till terhamtning.

e Hur kan kamratstod hjdlpa nar man inte far hjalp vid ett sjukvardsbesok?

e Hur kan kamratstod hjdlpa vid hemkomst efter en sjukhusvistelse?

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Egenmakt

Den hir utbildningen handlar om egenmakt. Egenmakt kommer fran den
engelska termen EMPOWERMENT som betyder att en person ska kunna
ha makt over sin egen situation, sin narmiljo och sina arbetsuppgifter.

Varfor ar egenmakt viktigt?

Att kunna kdanna egenmakt handlar om demokratiskal, rattighetsskal, aterhamtningsskal och
kvalitetsskal. Det handlar om att kunna tillgodose sina egna intressen och kunna leva efter sina
onskningar och varderingar, men dven om att vara en aktivt handlande person och om att bli
behandlad pa ett likvardigt satt som andra.

Varfor ar egenmakt viktigt?

e Mojligt att ha egna intressen

e L eva mer efter sina 6nskningar och varderingar
e Att vara en aktivt handlande person

¢ Att bli behandlad som en likvardig person

Sjalvkansla

Sjdlvkansla eller sjalvkannedom handlar om uppfattningen man har om sig sjalv och den man
ar. En person kan ha lag sjdlvkansla, vilket har mycket negativa effekter pa halsan. Att ha valdigt
hog sjdlvkansla ar likval lika “farligt”, eftersom personen kan ha helt orealistiska tankar om sin
formaga. Att ha en god sjalvkannedom ar att forsoka skapa en objektiv bild av sig sjalv pa gott och
ont.

Sjdlvkansla ar viktigt att inte blanda ihop med sjalvfortroende. Sjalvfortroende ar kopplat till
prestationer.

Vad ar sjalvkansla?

e Dendr grunden for en persons tankar om sig sjalv och har med kanslan for
sig sjdlv att gora.

e Attvara positiv mot sig sjalv och andra!

¢ Allt som bygger sjdlvkanslan ger utstralning och starker aven andra.

41



-
-
w
-
o
<
X

42

Sjalvfortroende

Sjalvfortroende handlar om personens tro pa att kunna prestera och klara av saker. Det kan handla
om skola, jobb eller olika sociala sammanhang. Sjalvfortroendet hojs ofta med bekriftelse
utifran. En annan faktor ar alkohol, som kan gora att man tillfalligt kan fa stort sjalvfortroende.

Vad ar sjalvfértroende?

e Sjalvfortroende kan vara att man tror pa sig sjalv och det man gor.
e Sjalvfortroendet kan vaxla beroende pa vilken situation man befinner dig i.
Ibland kan det vara stort och ibland litet.

Sjalvsdkerhet

Sjdlvsakerhet dr att vara ndjd med sig sjdlv och tro pd sig sjdlv och sina prestationer. Sjalvsdkerhet
kan ibland forvaxlas med god sjédlvkansla eller gott sjalvfortroende, som byggs med yttre
framgang, status, lyx och prylar. Sjalvsdkerhet kan ibland délja dalig sjdlvkansla och kan yttra sig
i att alltid vilja vara bast.

Ett stort hinder for utveckling ar att inte vaga, vilket ar forknippat med dalig sjalvkansla. Om
man bara har sitt varde i det man gor blir misstag valdigt allvarliga. Da kan man inte tillata sig att
misslyckas.

Sjalvupptagenhet och stoddighet ar ofta tecken pa en svag sjalvbild, det ska dolja osakerheten.
Ett gott sjalvfortroende och god sjdlvkansla skapar en inre sakerhet som inte behdver
demonstreras, den syns och marks anda.

Vad ar sjalvsakerhet?

e Sjalvsakerhet kan ibland férvaxlas med god sjalvkansla eller gott sjalvfortroende,
som byggs med yttre framgang, status, lyx och prylar.
e Sjalvsakerhet doljer ofta dalig sjalvkansla och kan yttra sig i att alltid vilja vara bast.

Forandringar

Om man utsatts for forandringar mot sin vilja dr det troligt att man férsvarar sin situation och sin
invanda trygghet. Darefter kommer en analysfas som ofta leder till insikt om att férandringen

ar nodvandig, till exempel pa grund av flytt, byte av arbetsplats, skola med mera. Da accepterar
man fordandringen och medverkar till den. Till slut upplever man att det bara var positivt med den
stimulerande forandringen och darmed utvecklande.

Férandringar
e Forandringar ar en del av livet.

o Plotsliga forandringar kan vara smartsamma och man kan hamnai kris.

e Forandringar tar tid och det kan dréja innan forbattringar marks.
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Att vaga ta egna beslut

For att fatta beslut, snabba eller langsiktiga, ar det bra att veta vem man ar, vad man kan och vad
man vill.

Analysera alternativen. Vad finns det for fordelar med beslutet, och nackdelar? Vad stammer
bast med hur du vill ha ditt liv? Vad ar realistiskt?

Ofta dar det bra att se pa eventuella forandringar ur olika perspektiv, vad blir bra, mindre bra,
uppvager det mindre bra i forandringen det goda i férandringen?

Prata gdrna med andra, men lat ingen dvertyga dig om nagot du inte tror pa.

Att vaga ta egna beslut

e Foratt kunnata snabba eller langsiktiga beslut maste man veta vem man
ar och vad man vill.

e Beslut som ar langsiktiga krdaver mer eftertanke. Tank efter, vad blir bra och
daligt med det har beslutet?

e Prata garna med nagon, men bestdam sjdlv.

Planera sin tid

Det ar viktigt att planera sin tid for att kdnna kontroll 6ver vardagen och allt man ska gora. Om
det kdnns att tiden inte racker till maste man avsta fran nagot. Man far prioritera for att orka och
for att vara realistisk. Kanske finns tidstjuvar? Till exempel manga och langa telefonsamtal,
sociala medier med mera. Letar man och plockar, pd grund av oordning och for lite systematik?
Gor det enkla forst och spara det besvarliga till sist eller strunta i det.

En sakitaget. Har du manga bollar i luften? Tank igenom hur du ska genomfdra en sak och gor
den fardig. Berom dig for det. Du behdver balans mellan aktivitet och avslappning, ta paus for
mat, fika och garna pa bestamda tider!

Planera sin tid
e Kanns det som om tiden rinner ivag?

e Har du for manga bollar i luften?

Det ar viktigt att planera sin tid for att kianna kontroll i vardagen och allt man ska gora. Tank forst
igenom hur du ska genomféra en uppgift, ta en sak i taget.

Skaffa nya vanner

Vanskapsrelationer ar viktiga for livskvaliteten. Det finns forskning som visar vikten av att ha
vdnner. Vanner dr bra nar man behover prata eller reda ut saker.
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Red ut konflikter

Nar vi ar trotta och pressade kan alla méjliga grodor hoppa ur var mun. Det kan, om vi har otur, bli
som en avgrund mellan oss. Till exempel vet framgangsrika féretagare att om de skoter klagomal
pa ett korrekt satt kan det ge bra och trogna kunder. Viktigast ar att reda ut konflikten ndr man
har lugnat ner sig och kan prata sansat. Ofta kan man behdva vanta till nasta dag eller vecka.

Man ska aldrig forsoka reda ut i affekt.
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Red ut konflikter

Taitu med det som inte kdnns bra.

Lat inte konfliktklumpen vdxa.

Sok inte syndabockar.

Du kan ha gjort ndgot dumt och angrar dig eller sa har du blivit sarad.
Befria dig och red ut.

Be om forlatelse! Forlat sjalv! Forlat dig sjalv.

Peppa sig sjdlv och andra

Att bli vanligt bemott ar en viktig deli hdlsan. En deliatt kinna egenmakt dr att kunna peppa
andra och sig sjdlv. Berom och uppskattning ar viktigt for oss alla.

Berom dina vanner

Alla behdver berom nér de gjort nagot bra.
Vivill veta att vi ar omtyckta, att vi duger som vi ar.

Berom kostar inget.

DISKUSSIONSFRAGOR

Vad betyder sjdlvkansla for dig?

Vad betyder sjalvfortroende for dig?

Hur reagerar du pa snabba forandringar?

Hur reagerar du pa planerade forandringar?

Vilken makt har du att paverka férandringar?

Hur har du tréffat dina basta vanner?

Vilka tips har du om att hitta ny gemenskap?

Hur kan man behalla en vanskap?

Vad ar viktigt i en vanskapsrelation?

Beskriv hur det kanns ndar man kanner sig maktlos?
Vad ska man gora nar man kanner sig maktlés?
Hur kan man uppmuntra nagon till mer egenmakt?
Ge forslag pa kamratstdd for att stotta nagon i att borja ta egna beslut.

Skriv om ndagon som du tycker att du har gjort nagot riktigt bra!

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Aterhimtning

Den hir utbildningen handlar om aterhamtning.

Aterhdmtning dr en viktig process i likande fran psykisk ohiilsa.
Aterhamtning idr en process som ir unik och personlig. Det dr inte
samma sak som att bli botad och det finns inget slutmal, utan det dr en
process.

Det dr ett sdtt att leva ett bra liv trots de begransningar som en sjukdom kan skapa. Det handlar
om att hitta nya satt och vanor i livet efter sjukdomen eller den psykiska ohdlsan.

Aterhdamtning innebér att skapa ny mening och nya mal, och att kunna ha kontroll 6ver sig
sjdlv.

Vad ar aterhamtning?
e en process som dr unik och personlig
e ettsdttatt leva ett bra livtrots de begrdansningar som en sjukdom kan skapa

e innebar att skapa ny mening och nya mal

10 principer som stéder aterhamtningen

e Sjdlvbestammande Baseras pa styrkor

e Unik ochindividuell process e Kamratstod
e Empowerment e Respekt

e Holistisk syn e Ansvar

e Icke-linjar utveckling e Hoppfullhet

Ny bild av sig sjdlv och sin ohidlsa

Aterhamtning handlar om att bérja forma en ny identitet. Att drabbas av psykisk ohilsa kan
innebdra att man tappar sin roll, upplever dalig sjdlvkansla, ensamhet och social isolering. Nar
man aterhamtar sig blir den psykiska ohdlsan endast en del av ens livsberattelse.

Ny bild av sig sjalv och sin ohalsa
e Forstd sin ohdlsa, vad var det som gjorde mig sjuk?
e Sjukdomen dr endast en del av mig
¢ Ny identitet: “jag ar inte min sjukdom”

¢ Ingen skam att ha en psykisk sjukdom
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Hantera symtom

Hantera symtom handlar inte om att man blir fri fran symtom utan om att man hittar strategier
i sin behandling och far stod fran andra. Det ar ocksa viktigt i dterhdmtningen att man ar en aktiv
delav den vard och det stod man far.
e Fokus pa att hantera symptom snarare dan att reducera dem - exempelvis att man inte ar
stord av sina inre roster langre, snarare &n man har slutat hora inre roster.
e Kunskap om de egna symptomen, vad som 6kar/minskar symptom.
e Egenhjdlp - att soka vard/stdd vid behov.

Meningsfull aktivitet och sociala roller

Kanslan av att vara behdvd och att bidra till samhallet ar viktigt i aterhamtningsprocessen. Att
man bidrar med ndgot och att det uppskattas av andra. Det handlar om att vidga sitt eget fokus,
fran sig sjalv till andra. Att bade gora ndgot och att vara i ett meningsfullt sammanhang.

e Gora meningsfulla aktiviteter

e Bidratillandra

e Haenrollsomvdrderas

e Haettsammanhang

e Hastrukturivardagen

¢ Vidgasitt eget fokus, fran sig sjalv tillandra

e Attbdade gora och attvara

Aterhimtningens process

Processen handlar om att fa och ta emot stod fran andra. Det ar viktigt att det finns stod fran
omgivningen. Aterhdmtning &r en social process dir andra ménniskor kan ge hopp och stétta och
hjdlpa med framtidstro. Att det finns nagon som paminner om de sma framgangarna personen
gor och om personens vdrde. Det handlar om att acceptera sjukdomen och kunna “leva forbi den”.

Aterhamtningens process:
e Overvaldigad av sjukdomen
e Kampa med sjukdomen
e [eva med sjukdomen

e |eva forbi sjukdomen

Ekonomisk och social trygghet

For att man ska kunna dterhamta sig behdver man kanna sig trygg. En grund for det dr att ha
ndgonstans att bo och tillrackligt med pengar sa att man klarar sin vardag.

Om man upplever att man saknar den tryggheten kan man prata med en kurator pa en
vardcentral eller pa en psykiatrisk mottagning. Man kan ocksa kontakta en socialsekreterare
eller en bistandshandlaggare i kommunen dar man bor. De kan berdtta om vilka méjligheter
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till stod som finns. Det kan till exempel vara boendestdd, ekonomisk hjalp eller hjdlp med

sysselsdttning.

Ekonomisk och social trygghet

For att man ska kunna aterhamta sig behéver man kanna sig trygg.

En grund for det ar att ha nagonstans att bo och tillrackligt med pengar, sa
att man klarar sin vardag.

For mer information om aterhamtning
besok garna: aterhamtningsguiden.se
Guiden finns dven som en app.

DISKUSSIONSFRAGOR

Vad skulle du tycka ar viktigast i en aterhdmtningsprocess?

Hur skulle du genom kamratstdd stotta en van somadrien
aterhdamtningsprocess?

Vad innebdr aterhamtning for dig?
Diskutera nagra viktiga principer som stodjer aterhamtning.
Diskutera begreppet “jag ar inte min sjukdom”.

Diskutera hur man kan stotta genom kamratstod att inte kdnna skam vid
psykisk ohdlsa.

Diskutera hur man kan hjdlpa en van att bygga upp sin sjdlvkansla.
Hur kan man vidga sitt fokus efter aterhamtning?

Diskutera hur man genom kamratstod kan stétta en van att lara sig leva
med sin sjukdom.

Diskutera hur viktigt ekonomisk balans kan vara for dterhamtningen.
Hur kan man stotta en van att bygga upp sin sociala trygghet?

ar gjort nagot riktigt bra!

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Vid sjukdom

Den hidr utbildningen handlar om vad man kan gora vid sjukdom.
Beroende pa vad man har for sjukdom, och hur sjuk man ér, finns det
olika vard att vinda sig till:

e Vardcentral

e Narakuten

e Akuten

e Sjukhus

o Psykiatriskt klinik
e Sjukgymnast

e Specialistvard

Viska ga igenom alla dessa vardformer for att det ska bli lattare att forstd vart man ska vdnda sig
och varfér man ska vdnda sig till olika stéllen. Enklare sjukdomar och sddant som man latt kan
raka ut for tar vardcentralerna hand om, de finns ute i bostadsomradena, ndara och ska vara latta
att ga till. Det finns olika kompetenser hos ldkarna och 6vrig personal pa olika stédllen och det ger
en mycket battre vard om man vander sig till ratt stélle.

Varden finansieras av skattemedel. Det gor att varje person som far vard bara betalar en liten
del av vad varden faktiskt kostar, resten kommer fran skattemedel.

Om 1177.se - Vardguiden

1177 ar ett nationellt telefonnummer for sjukvardsradgivning. Hit kan man ringa dygnet runt,
oavsett var i landet man ar. Sjukskdterskorna som svarar bedomer behovet av vard, ger rad och
vagleder till Lamplig vardmottagning nar sa behovs.
e Varje region driver sin egen verksamhet for sjukvardsradgivning. Tillsammans ingar de
allaiett nationellt natverk och féljer gemensamma riktlinjer.
e OBS!Ar det fara for ditt eget eller ndgon annans liv, ring alltid 112.
e Man brukar fa ange personnummer som gor att den som svarar kan skriva och lasa i
journalen fér den det géller.
e Besok aven hemsidan 1177.se, for rad om hélsa, behandling och information.

Vardcentral

En vardcentral kan kallas olika saker: husldkarmottagning, primarvard, familjelakarmottagning,
hadlsocentral, hdlsovardscentral, distriktslakarmottagning eller liknande.

Det ar nastan alltid pa vardcentralen man ska sdka vard ndar man ar sjuk eller har nagot besvar.
Ofta har vardcentralen en egen sjukvardsradgivning man kan ringa till.

Pa vardcentralen kan man till exempel fa hjalp med:

Akuta sjukdomar, skador och besvar

Kontroll av kroniska sjukdomar, till exempel diabetes
Fysioterapi (anpassad traning vid skada) och rehabilitering
Stodsamtal
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Pa vardcentralen kan man dven fa hjdlp med att forebygga sjukdom. Till exempel:
e Vaccinationer

Halsokontroller

Kostradgivning och hjdlp med att ga neri vikt

Fysisk aktivitet pa recept

Att sluta roka eller dricka mindre alkohol

Om det behdvs far man en remiss till en specialistmottagning. Remissen innehaller information
om vad man behover fa for vard. Det kan till exempel vara en bedémning, undersskning eller
behandling. Remissen innehaller dessutom information om symtom, hur man mar och vilka
tidigare sjukdomar och besvar man haft.

Den skickas av ldkaren (vardcentralen) till ratt sjukhus eller specialistmottagning. Lakarna
pa vardcentralen ar oftast allmanldkare, bra pd manga olika vanliga sjukdomar men inte
specialiserad pa nagot sarskilt omrade. Om lakaren tycker att en person behdver mer vard eller
sarskild vard skriver han eller hon en remiss till ratt mottagning. Da far man vanta pa att fa en tid
hemskickad.

Sjukhus

P4 sjukhus finns olika typer av vard som akutvard, modravard (férlossning, barn), och olika
avdelningar, som behandlar olika delar av kroppen beroende pa vad som ar fel. Har finns
olika specialistlakare. Om man har ont i hjartat finns det speciella ldkare, sjukskoterskor
och sjukgymnaster som man kan fa hjdlp och behandling av. Om man &r gravid sa finns det
barnmorskor och modravard.

For att fa vard pa sjukhus finns det tva satt:
e Akut — skada, olycka eller annan allvarlig handelse.

e Genom remiss eller hanvisning fran vardcentral.

Psykiatrisk mottagning

Man kan fa stod eller behandling pa vardcentralen, om man mar daligt psykiskt. Ar man under 18
ar finns flera alternativ: vardcentralen, elevhdlsan eller BUP (Barn- och ungdomspsykiatrin).

Pa vardcentralen kan man fa radgivning, samtalsstod eller psykologisk behandling. Man kan
ocksa fa behandling med lakemedel. Om man vill kan man fa stod i att fordndra sina vanor. Det
kan gora att besvaren minskar.

Den som har kvar sina besvar, trots behandling pa vardcentralen, kan behdva vard pa
en psykiatrisk mottagning. Man kan behova en remiss fran vardcentralen till en psykiatrisk
mottagning, men manga ganger kan man soka dit direkt.

Behandlingen pa en psykiatrisk mottagning innebar ofta olika former av stéd, som psykoterapi
eller psykologisk behandling eller behandling med lakemedel.

Psykoterapi eller psykologisk behandling ar en behandlingsmetod som oftast innebar att
man gar och pratar med en psykoterapeut eller en psykolog. Syftet med all psykoterapi och
psykologisk behandling ar att patienten ska ma battre och minska sina psykiska besvar. Genom
att gd i behandling kan man fa stod i att gora forandringar nar det galler tankar, kanslor och
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beteenden.

Innan man far behandling behdver varden gora en bedémning och ibland dven en utredning
som ger svar pa vad man kan behdva for hjalp och stod. Utredningen kan ta olika lang tid
beroende pa besvaren. Utredningen gors ofta pa mottagningen, men ibland kan man fa en remiss
tillen mottagning som dr mer specialiserad.

Ibland kan man ha besvar som beror pa en neuropsykiatrisk funktionsnedsattning.

Antalet vuxna som utreds for neuropsykiatriska diagnoser som adhd, Aspergers syndrom och
autismspektrumet som forkortas asd har 6kat under de senaste aren.

Fysioterapi

Fysioterapeuten (sjukgymnasten) arbetar med att:
e Forebygga skador eller sjukdomar
e Bibehalla fysiska och psykiska funktioner
e Forbattra fysiska och psykiska funktioner
Med fysioterapi tranas muskulatur, leder och kroppens rorlighet, om man till exempel har brutit
benet, opererats, haft en hjartinfarkt eller en stroke. Vid vissa sjukdomar, som lungsjukdom och
njursjukdom, kan fysioterapi lindra symtomen.
Fysioterapi kan dven anvdndas i forebyggande syfte, till exempel vid ryggvark, benskorhet,
hjart- och karlsjukdomar samt stress.
Fysioterapeuterna arbetar ocksa med patienter som har psykiska eller psykosomatiska besvar,
samt olika former av smarttillstand.

Exempel pa olika behandlingar:

e Traning

e Behandlingibassdng

e Akupunktur

e Kroppskdannedom

¢ Kognitiv beteendeterapi (KBT)

e Artrosskola och astma-/KOL-skola (artros ar en langvarig ledsjukdom. KOL &r kronisk
lungsjukdom)

e Behandling av lymfédem (kronisk sjukdom dar det samlas vatska pa ett koncentrerat
stalle)

Specialistvard

Inom specialistvarden arbetar lakare som ar specialister inom andra omraden dn allmanmedicin,
till exempel hjartspecialist eller 6ronspecialist.
Exempel pa specialistmottagningar:

e Oron-, nésa-, halsmottagning

e Logoped

e Hudspecialist

¢ Medicinsk fotsjukvard

e Ryggkirurgi

e Ultraljud under graviditeten (obstetriskt ultraljud)

e Medicinsk service som till exempel rontgenundersokningar och provtagningar
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Patientavgifter for barn och unga

Barn och unga mellan 0 och 17 ar betalar ingen avgift och inte heller ndr de behandlas och sover
over pa ett sjukhus.
Undantag! Man far betala:

e Om barnet besoker sjukhusens akutmottagningar.

e Om barnet uteblir fran ett planerat besok.

Hogkostnadsskyddet betyder att man under ett ar inte behdver betala mer an 1150 kronor (galler
2019) for sjukvard. Om man inom ett ar nar upp till hgkostnadsbeloppet far man frikort for
resten av aret.

Tandvard

Tandvard ar gratis for barn och ungdomar upp till 23 ars dlder. Sedan far man betala, men
priset ar ndgot subventionerat. Det finns olika mottagningar, som Folktandvarden och privata
tandlakare, for att boka tid.
Om man behover besoka tandldkare akut, kontakta 1177 som hjdlper till att hitta ndarmaste
akutmottagning.
Tandvard ar till viss del betalad via skatten, men var och en betalar en stor del sjalv. Far man
problem med tdanderna kan det bli dyrt.
Det finns olika stodinsatser:
e Ettallméanttandvardsbidrag (ATB) pd 300 eller 600 kronor per ar, beroende pa alder.
e Ett hogkostnadsskydd, som gor att man bara behdver betala en del av kostnaden sjalv vid
storre behandlingar. Man far ersattning for kostnader 6ver 3 000 kronor under ett ar.
o Ett sarskilt tandvardsbidrag (STB). Om man har en sjukdom eller funktionsnedsattning
som paverkar tanderna kan man ha 6kat behov av forebyggande tandvard och ratt till
STB.

Forsdkringskassan

Forsakringskassan ar en myndighet som har uppdrag fran regeringen att ge ratt ersattning till
ratt person inom sjukforsdkringen. Det dr en forsakring som finansieras genom skattemedel.
Sjukforsakringen géller personer som bor i Sverige och som har uppehallstillstand eller
medborgarskap.

Forsakringskassans uppgift ar att samarbeta med Arbetsférmedlingen, hdlso- och sjukvarden
och andra aktorer. Om man ar borta langre dn sju dagar fran sitt arbete eller sina studier maste
man ha ett lakarintyg for att fa sjukersattning. Lakarintyget ska beskriva personens nedsatta
arbetsférmaga, hur lange den kommer att vara nedsatt och i vilken omfattning. Lakarintyget ar
ingen garanti for att man kommer fa sjukersattning och ibland begar Forsakringskassan in mer
uppgifter fran lakaren.

Forsdkringskassan

e Forsdkringskassan ar en myndighet som har uppdrag fran regeringen.
e Om man har ett arbete och ar sjuk mer an sju dagar kravs det ett lakarintyg for att fa
sjukpenning.
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e Sjukforsakringen galler personer som bor i Sverige och har uppehallstillstand. Den
betalas genom skattemedel.

e Om man studerar kan man gora en sjukanmalan, fran forsta sjukdagen pa Forsakrings-
kassans hemsida fk.se.

e Man kan ansdka om att behalla studiebidraget under tiden som man ar sjuk och inte kan
studera.

e Om man ar sjuk langre dn 14 dagar ska man skicka in lakarintyg. Om man har fatt
lakarintyget pa papper ska man skicka in originalet till Forsakringskassan.

DISKUSSIONSFRAGOR
e Hur kan kamratstdd hjdlpa till vid kontakter med sjukvarden?
e Hur kan kamratstdd hjdlpa ndar man inte far hjalp vid ett sjukvardsbesok?
e Hur kan kamratstod hjdlpa vid hemkomst efter en sjukhusvistelse?
e Vilken hjdlp kan man fa via 1177.se?
e Diskutera ndar man ska besdka vardcentralen.
e Vilken sorts vard kan man fa pa sjukhus?
¢ Vilken hjdlp kan man fa pa en psykiatrisk mottagning?
e Vad kan en fysioterapeut hjdlpa med?
e Diskutera Forsakringskassans roll vid en sjukskrivning.

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Fran gymnasiet till universitetet -
en oversikt over olika
utbildningar

Den hir utbildningen handlar om olika utbildningar.

Hur det fungerar for nyanldanda

Nyanldnda elever i gymnasieskolan ar precis som alla andra elever under tondren. Men de har ett
annat utgangslage for sitt larande dn jamnariga elever med svensk bakgrund. Alla elever ska fa
den stottning de behover for att lara sig sa mycket som mojligt och for sin personliga utveckling.
Alla ska kunna utvecklas maximalt utifran sina egna forutsattningar.

Skolan ska strava efter att uppvaga skillnader som kan finnas, nar det géller elevens
forutsattningar att tillgodogora sig utbildningen. Skolan ska se till att alla elever har en egen plan
for sin kunskaps- och sprakutveckling.

Nyanldanda elever
e Nyanlanda elever har ett annat utgangslage for sitt l[arande an sina
jamnariga kamrater med svensk bakgrund.

e Skolan ska efterstrava att uppvaga skillnader som kan finnas. Eleven har ratt
till stod for att lyckas bra i skolan.

Syftet med ett introduktionsprogram ar att man sa smaningom ska kunna ga ett nationellt
program. Grunden ar att utbildningen ar pa heltid och foljer en bestamd plan. Skolan fattar
beslut om en utbildningsplan for introduktionsprogrammen.

Programmen ska vara flexibla nar det giller studietakt, omfattning och innehall. De ska
anpassas efter de olika elevernas skiftande forkunskaper och behov.

Den nyanldanda eleven kan till exempel ha behov av extra anpassningar i undervisningen.

Elever som ar papperslosa har ratt till en likvardig
utbildning

Barn som vistas i landet utan tillstand, som ar sa kallat papperslésa, har ratt till utbildning. Den
ratten kan spela en vasentlig roll for deras hdlsa och utveckling.

Papperslésa barn
e Utbildningen pa ett introduktionsprogram ska vara heltidsstudier och folja en
plan.

¢ Introduktionsprogrammen ska vara flexibla nar det galler studietakt,
omfattning och innehall.

e Aven papperslodsa barn har rétt till utbildning.
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Utbildningar
Yrkeshogskolor

Yrkeshogskolan innebar eftergymnasiala yrkesutbildningar som inte ar hdgskoleutbildningar och
som bygger pa kunskap fran arbetslivet. Yrkeshégskoleutbildningarna finns inom omraden dar
det finns jobb och de har kontakt med arbetslivet.

Myndigheten for yrkeshogskolan har utbildningar godkanda att soka studiemedel for fran
Centrala studiestodsnamnden, CSN.

Utbildningarna ar mer inriktade pa praktiska yrken, dar manga praktiska moment ingar.
Utbildningarna finns i yrken som efterfragas. Det finns ocksa distansutbildningar och man
behover inte bo pa samma ort som den som anordnar utbildningen finns pa.

Pa flertalet yrkeshogskoleutbildningar (YH) ar det kostnadsfritt att studera, men det finns
nagra fa som tar ut en studerandeavgift. Pa samtliga utbildningar maste man sjilv betala for
litteratur och annat studiematerial, precis som pa en hogskoleutbildning.

Alla utbildningar berattigar till studiemedel fran Centrala studiestodsnamnden (CSN). Det
gdller aven LIA-perioderna (Larande i arbete) som ar forlagda ute pa en arbetsplats.

Det ar liknade krav som for utbildningar pa hdgskolan, det vill saga fullstandig
gymnasieutbildning, grundlaggande och sarskilda krav.

Folkhogskolor

Folkhogskolan ar en studieform for vuxna, fran 18 ar och uppat. Till skillnad fran manga andra
skolformer ar folkhdgskolan inte bunden till traditionella @mnesuppdelningar och behdver inte
folja centralt utformade kursplaner. Folkhdgskolan bygger mycket pa att eleverna ar aktiva och
pedagogiken dr anpassad for att stotta elevernas personliga utveckling.

Det finns 156 folkhogskolor i Sverige. 114 av dessa ar knutna till olika folkrorelser, ideella
organisationer, stiftelser eller féreningar. 42 folkhogskolor drivs av regioner. Folkhdgskolan
finansieras av statsbidrag och regionbidrag.

Syftet med folkhdgskolan ar att den ska stodja och verka for demokrati. Den ska minska och
utjamna utbildningsklyftor, bidra till 5kad mangfald och bredda delaktigheten i kulturlivet.

Komvux

Pa den kommunala vuxenutbildningen, komvux, har man mgjlighet att komplettera kunskaper
man saknar fran grundskolan eller gymnasiet. P4 gymnasieniva foljer komvux samma laroplan
och kursplaner som gymnasieskolan. Studietakten och antalet amnen liksom kombinationen av
dessa bestammer man sjalv.
e Den som ska lasa pa grundlaggande niva kan soka och borja sa fort man har fatt en plats.
For att lasa in gymnasiekompetens finns sarskilda ansdkningsdatum.
o Utbildningen kan leda till ett specifikt yrke, exempelvis underskoterska, florist, ekonomi-
assistent eller rormokare.
e Det finns dven mojligheter att ldsa enstaka kurser for att fa behorighet att komma in pa
en yrkeshogskole- eller hogskoleutbildning.
e Studietakten kan man valja sjilv.



Konst- och kulturutbildning

En konst- och kulturutbildning ar en utbildning med syfte att fanga in alla estetiska utbildningar
pa eftergymnasial niva. Utbildningarna dr bade hogskoleforberedande och yrkesinriktade. Har
ryms allt fran konst, dans, teater och musik, till mode, grafisk design, skrivande och foto.

Arbetsmarknadsutbildning

En arbetsmarknadsutbildning ar en utbildningstyp inriktad pa ett specifikt yrke, bestalld
och beviljad av Arbetsformedlingen. Den ska fylla efterfragan pa arbetskraft som finns
pa arbetsmarknaden. Utbildningarna riktar sig till den som kan ha svart att fa jobb enligt
Arbetsformedlingens bedomning och behéver stod for att fa jobb.

Svenska for invandrare

Svenska for invandrare, som forkortas SFI, ska ge alla tillgang till det svenska spraket.
Utbildningen &r framst till for nyanldnda som har ett annat modersmal &n svenska. Efter SFl kan
man ga vidare och ldsa svenska eller svenska som andrasprak pa gymnasiet eller inom kommunal
vuxenutbildning.

Distansutbildning

Distansutbildning bygger pa att eleven har tillgang till en dator med internetanslutning.
Undervisningen sker ofta genom inspelade foreldasningar och grupparbeten via videosamtal eller
forum. Det innebdr att man kan studera pa en annan ort an den man bor pa. Det finns idag manga
olika distansutbildningar pa olika nivaer att valja bland.

Utbildningar

e Universitet och hogskolor e Konst- och kulturutbildning
e Yrkeshogskolor e Arbetsmarknadsutbildning
o Folkhogskolor e Svenska for invandrare

o Komvux e Distansutbildning
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Vad sdger framtiden?

TIO YRKEN ATT SATSA PA: ATTA YRKEN ATT UNDVIKA:
e Civilingenjorsyrken inom bygg och e Banktjansteman
e/l e Chefssekreterare och
e Forskollarare VD-assistent
e Grundutbildad sjukskoterska e Finansanalytiker och

e Ingenjor och tekniker inom bygg e g siEelglale

och anlaggning e Fotograf
o [akare e Grafisk formgivare
e |drareiyrkesamnen e Informatdr, kommunikator

e Mjukvaru- och systemutvecklare e FR-spesizlist

e Roéntgensjukskdterska e Journalist

e Musiker, sdngare och

e Specialistsjukskoterska inom akut o
kompositor

halso- och sjukvard

e Speciallarare och specialpedagog

Hogskola och universitet

Hogskola och universitet har utbildningar som man kan soka efter att ha fullfoljt gymnasiet eller
liknande som komvux. Det dr ingen skillnad om man laser pa hégskola eller pd universitet. Olika
hogskolor och universitet har olika inriktningar och olika utbildningar.

Alla kurser och utbildningars omfattning anges i hogskolepoang, forkortat till hp. En termins
heltidsstudier motsvarar 30 hp. De olika utbildnings- och examensnivaerna ar grundniva,
avancerad niva och forskarniva.

Beroende pa utbildning kan man valja vilken takt man har mojlighet att studera i: heltid, deltid
och kvéllskurser. Det finns ocksa distansutbildning.

Utlandska gymnasiebetyg bedoms i samband med att man anmadler sig till utbildning eller
kurs pa antagningen.se. Man behdver inte ansoka om bedomning av betyg innan anmalan.

Den som vill planera for att studera lite langre fram i tiden kan anséka om en bedémning av
sin gymnasieutbildning hos Universitets- och hogskoleradet (UHR), men observera att det da ar
langre handlaggningstid.

Anmadlnings- och studieavgift

Det ar gratis att studera pa hogskola och universitet om man ar bosatt i Sverige. Genom att

ha ett svenskt personnummer far antagning.se automatisk information om att man ar svensk
medborgare eller har uppehallstillstand. Nordiska medborgare och medborgare i EU far studera
gratis men maste ladda upp nagon typ av giltigt bevis, som exempelvis pass eller id-kort.
Medborgare utanfor EU och ESS-lander far betala avgift men det finns undantag for personer
med uppehallstillstand eller tidsbegransat uppehallstillstand for annat &n studier.


http://antagningen.se
http://antagning.se

Utldindsk gymnasieutbildning

For att soka utbildning pa hogskola eller universitet kravs, beroende pa utbildning,
grundlaggande eller sarskild behorighet.

Det finns formella krav, som att man ska visa originalhandlingar och inte utskrifter eller vissa
provresultat. Det andra ar att handlingarna maste vara dversatta till svenska eller engelska
och att man maste visa att man har behdrighet i svenska och engelska. Det ar grundkravet och
goda kunskaper i matematik for vissa utbildningar. Kontakta alltid studievdgledare for aktuell
information och radgivning.

Soka utbildning

Hogskoleutbildning soks pa webbsidan antagningen.se.

Det finns mojlighet att séka alla utbildningar i Sverige. Pa den har sajten samlas all information
och man kan se sin egen information, betyg och vilken utbildning man kom in pa. Man kan skapa
ett konto som samlar alla ens ansékningar och antagningar.

Studiemedel - CSN

CSN, Centrala studiestédsnamnden ar den myndighet i Sverige som hanterar studiestod,
hemutrustningslan och korkortslan. CSN har ocksa ett sarskilt uppdrag att beakta kvinnors och
mans villkor i utvarderings- och analysarbete.
Allai Sverige har mojlighet att studera med hjdlp av studiestdd. Det spelar ingen roll vilken social,
ekonomisk eller geografisk bakgrund en person har.
CSN gor foljande:
e provarom en person har ratt till - och betalar ut - studiestdd, hemutrustningslan och
korkortslan

e hanterar aterbetalningar av lan

o for statistik kring studiestodsomradet

Studiestod

Det finns olika stod for olika typer av studier:
e studiehjalp - till studerande pa gymnasium (16-20 ar)

¢ studiemedel - till studerande pa gymnasium, komvux, folkhdgskola, hdgskola och
universitet

e studiestartsstdd - till arbetsldsa som behover ldasa in en gymnasieutbildning for att
kunna fa ett jobb

e Rg-bidrag- bidragtill resor och boende for studerande med funktionsnedsattning pa
riksgymnasier

e TUFF-ersattning - ersattning vid teckenspraksutbildning for fordaldrar med barn som
ar beroende av teckensprak fér att kommunicera

e larlingsersattning - ersattning for maltider och resor till elever i gymnasial
larlingsutbildning
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Hemutrustningslan

CSN har d@ven hand om hemutrustningslan till utlandska medborgare, framst flyktingar. Det ar
ett lan avsett for inkop av kdksutrustning och maobler.

Korkortslan

Korkortslanet hanteras ocksa av CSN. Det ar mojligt att lana pengar fran CSN for att kunna ta
B-korkort. Med ett korkort kan det vara ldttare att fa ett jobb.

DISKUSSIONSFRAGOR
e Hur kan man med kamratstdd stotta varandra i att vdlja ratt utbildning?
e Hardu sjdlv tankar om vad du skulle vilja utbilda dig till?
e Vad skulle du vilja arbeta med?
e Pavilket satt kan skolgangen vara utmanande om man har psykisk ohdlsa?
e Pavilket satt kan skolgangen vara utmanande om man ari ett nytt land?

e Vart kan du vdnda digom du ar osakert vilka @mnen du behdver for att lasa
pa hogskolan?

e Diskutera vad komvux ar och vad kan man lasa pa komvux?
¢ Diskutera om folkhogskola dar detsamma som hogskola.

e Du funderar pd att arbeta 70 % och samtidigt ldsa en heltidskurs pa
distans. Diskutera vilka svarigheter du kan stota pa.

e Diskutera for- och nackdelar med de olika studietakter som man kan vilja
mellan.

e Hur gor man for att anséka om en utbildning?
e Diskutera vad som kravs for att fa studiemedel fran CSN.
e Vilka olika studiestdd finns det att fa?

For fler diskussionsfragor se sida 8.



Att fa en bostad och att bo 1
Sverige

Den har utbildningen handlar om vilka boendeformer det finns och hur
man far tillgang till en bostad.

Vilka boendeformer finns det?
o Hyresratt
e Bostadsratt
e Agarlagenhet, radhus och villa
e Boendeiandra hand

e |nneboende

Hyresratt

Hyresratt betyder att man hyr en ldgenhet av en hyresvard. Hyresvarden dger fastigheten.
Det kan vara ett bostadsbolag, ett annat foretag, en privatperson eller kommunen som dger
fastigheten. Nar man hyr en lagenhet ska man skriva kontrakt med hyresvarden, det kallas ett
forstahandskontrakt.

Det ar mycket viktigt att betala hyran i tid varje gang. Om du inte betalar din hyraii tid kan
du mista lagenheten, da blir du vrakt. Olika bolag har olika uppldgg for om internet, el- och
vattenforbrukning ingdr i hyran.

Olika bolag har olika krav pa vad som rdaknas som inkomst och hur mycket man maste tjana for
att kunna fa hyra bostaden. Ett vanligt krav dr att man inte far ha ndgon betalningsanmarkning
- det betyder att det finns en notering hos ett kreditupplysningsforetag att en person anses vara
opalitlig betalare.

Du ager inte bostaden, darfor finns det begransningar for vad du far géra i lagenheten. Det kan
handla om vilka tapeter du kan vilja, eller om du férdandrar bostaden pa nagot satt. Om du inte
lamnar tillbaka lagenheten i samma skick som nar du fick den kan varden krava att du betalar
vad det kostar att aterstdlla lagenheten.

Om du har ett forstahandskontrakt har du mojlighet att byta din lagenhet, men bytet maste
godkdnnas av hyresvarden.

Du kan ocksa saga upp kontraktet for din lagenhet och flytta. Men tank pd att det finns en
uppsdgningstid, som oftast ar pa tre manader. Det betyder att du maste betala hyra under denna
period.

Nar du flyttar ska du anmala detta till Skatteverket. De ser till att alla myndigheter far din nya
adress.
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Gemensamma utrymmen

Det brukar finnas en allman tvattstuga som hyresgasten har tillgang till. Alla hyresgaster har
tillsammans ett ansvar ndr det galler utrymmen som alla anvander, det kan vara tvattstuga,
trappuppgangar, kéllare, vind eller en lokal dar man kan ha fest.

Du far inte stalla ut saker i trapphuset, och du maste boka och stdada tvattstugan.

Hansyn

Det finns olika regler i hyreshus och det framgar av hyreskontraktet vilka regler som galler. Man
ska alltid ta hansyn till sina grannar. En vanlig regel ar att man inte gor for mycket ljud efter kl 22
pa kvdllen. Inte spelar hog musik, eller borrar upp hyllor. Om man ska ha fest ndgon gang och
vet att det kan bli hogljutt ar det trevligt och bra att berdtta det for grannarna i forvag. Om man
sjalv tycker att andra grannar stér kan man prata med dem, med varden eller kanske med en
storningsjour, om vdrden har en sadan.

Hemforsdkring

Oavsett vilken boendeform du har ska du teckna en hemfdrsdakring. Det ar viktigt om nagot
skulle ga sonder, om man far inbrott eller nagon annan skada som vattenlacka eller brand.
Forsakringsbolaget hjdlper till att reparera och man behover bara betala en sjalvrisk. Den ar
oftast mindre dn vad det kostar att atgarda skadan.

Hyresnamnden

Hyresndmnden dr en slags domstol dit hyresgdster kan vanda sig om det blir problem med
vdarden. Det kan till exempel gdlla om en hyresgast inte far hyra utiandra hand. Man kan dven
vanda sig till hyresnamnden och fa information om vilka lagar som géller.

Hyresgastforeningen
Hyresgastforeningen ar en folkrorelseorganisation. Den som blir medlem dar kan fa rad och stod
i olika fragor som gdller bostaden.



Hyresratt

Betyder att man hyr bostaden fran till exempel ett privat eller kommunalagt
bostadsbolag

Hyresgasten ager inte bostaden — da finns begransningar i vad man far
goéra.

Det brukar finnas allman tvattstuga som hyresgasten har tillgang till.
Viktigt att alltid betala hyra i tid.

Hemfd&rsakring — en foérsakring som tacker tacker kostnader vid
olyckshandelser, inbrott och skada.

Hyresnamnden — dit kan man vanda sig om det blir problem.
Hyresgastforeningen — dar kan man bli medlem och fa rad och stéd.

Hur far man en hyresritt?

Det kan vara mycket svart att fa tag i en lagenhet, framfor allt i storstader. Det har fort med
sigatt manga hyriandra hand eller arinneboende. Det kan vara lattare att fa en bostad i

mindre stader. Det forsta man ska gora for att fa en hyresratt ar att anmala sig till kommunens
bostadsférmedling. D& maste man vara 18 ar och man betalar en lag avgift varje ar for att st i ko
dar. Ett annat satt kan vara att ta direkt kontakt med privata hyresvardar. Det kan finnas lite olika
regler bland hyresvdrdarna for att fa hyra en lagenhet i deras fastigheter.

Hur far man en hyresratt?

Stall dig i ko i bostadsformedlingen. Du maste vara 18 ar.
Det kostar en avgift varje ar att sta i ko dar.

Det finns privata hyresvardar — det kan finnas lite olika regler bland
hyresvardarna.

Exempel pa krav for att hyra

Har ar nagra exempel pa regler som ett kommunalt bostadsbolag har idag for att hyra ut
lagenheter. Det kravs underlag for att styrka inkomsten, till exempel ett anstadllningsavtal.

Exempel pa inkomstkrav

For godkannande kravs det att den sékandes inkomst skall sta i proportion
till den aktuella lagenhetens hyresniva.

Nar hyran ar betald ska den s6kande ha ett bestamt belopp kvar. For 2019
ar beloppet 4 923 kronor for en ensamstaende vuxen.

Sokande till ungdomslagenhet kan godkannas utan att uppfylla
inkomstkravet med kompletterande borgen.

Som inkomst réknas inkomst av eget arbete, inkomst av kapital,
studiebidrag, ekonomiskt bistand (forsdrjningsstod), bostadsbidrag,
barnbidrag, underhallsbidrag, a-kassa eller motsvarande.

63



64

Andra krav som en hyresvard kan stdlla

En hyresvard kan vilja ha referenser fran den vard dar man tidigare hyrt bostad. Da ar det viktigt
att man betalt hyra i tid. Den sokande ska inte ha stort sina grannar och ocksa skott sin lagenhet.
Har ndgon fatt flytta pa grund av obetald hyra, sa kallad hyresskuld kan personen prévas som
hyresgast igen efter en tid. Om sokande eller medboende har bostad kan hyresvarden krdva att
man sagt upp den innan man far skriva nytt kontrakt.

Kreditvardighet

Om den sokande har betalningsanmarkningar eller skulder sker en individuell prévning om
personen trots det kan godkannas som hyresgast. Hyresskulder betraktas som allvarligare an
andra skulder.

Medboende

Medboende dr den som tdnker bo tillsammans med den sékande. Hyresavtal tecknas oftast med
den huvudsdkande men varden kan ta hansyn till den gemensamma inkomsten och da kan det
bli lattare att klara inkomstkravet. Tva personer som ar tillsammans som par kan bada tva sta pa
kontraktet. Vissa hyresvardar godkanner ocksa sa kallade kompiskontrakt.

Andra krav

e Referenser fran tidigare boende.
e Kreditvardighet — inga betalningsanmarkningar.

o Medboende — en person till som star pa kontraktet och den gemensamma
inkomsten raknas.

Hyraiandra hand

Hyraiandra hand innebar att man hyr av en person som har ett hyreskontrakt, eller ager en
bostadsratt, men inte sjalv bor i lagenheten. Det ar viktigt att man da sjalv ocksa har ett kontrakt
med den person som hyr ut, det kallas for ett andrahandskontrakt.

Tank pd att hyresvarden, det vill saga den som ager lagenheten, maste ha godkant att
lagenheten hyrs utiandra hand.

Det dr oftast dyrare att hyrai andra hand an i forsta hand. Beroende pa vad man kommer
overens om, sa kan lagenheten vara moblerad eller inte. Da kan den som har kontraktet ta extra
betalt for att man anvdander méblerna.

Det finns regler for hur hog hyra en hyresvard far ta ut nar du hyr ut en bostad. Reglerna kring
skalig hyra skiljer sig beroende pa om du hyr ut en hyresrétt eller bostadsratt, och om du hyr ut i
forsta eller andra hand. Den som tar for hog hyra kan bli aterbetalningsskyldig. Den som dger en
bostadsratt far ta ut hyra i forhallande till laigenhetens marknadsvarde.

Den internetsajt dar flest andrahandsbostdader annonseras ut dr Blocket.
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Hyra i andra hand

e Hyraiandra hand innebar att du hyr av en person som har ett
hyreskontrakt.

e Tank pa att den som hyr ut maste ha agarens tillstand att hyra ut
ldgenheten i andra hand.

e Det ar oftast dyrare att hyra i andra hand.

Inneboende

Man kan ocksa hyra ett rum av ndgon som hyr eller dger en lagenhet eller ett hus. Man kanske
delar badrum och kok. Det ar viktigt att man skriver ett avtal. Det ar samma regler och
forutsattningar som att hyra i andra hand.

Inneboende
e Hyra ett rum eller del i en lagenhet.
e Det ar viktigt att skriva kontrakt.

e Samma regler och férutsattningar som for att hyra i andra hand.

Bostadsratt

Bostadsratt innebdr att man kdper en andel i den férening som dger huset. Man blir medlem i
foreningen och far anvanda lagenheten. Man dger alltsa en del i hela foreningen. Féreningen
bestar oftast av en styrelse som bestdmmer om gemensamma omraden, som ekonomin och
gemensamma utgifter for till exempel sophdamtning.

En hyra, sa kallad manadsavgift, tas ut varje manad och tacker olika gemensamma kostnader.

Man har ansvar gemensamt for allmanna ytor som trappuppgang och omradet utanfor. Det
kan innebara gemensamma staddagar eller att man gemensamt lagar och fixar saker.

Man har mer mojlighet att andra i sin lagenhet jamfort med om man hyr, men vid storre
ingrepp maste man fraga styrelsen. Detsamma gdller om man vill hyra ut sin lagenhet. Da kravs
ett godkdannande fran styrelsen och det kan finnas begransningar for uthyrning.

Bostadsratt
e Man kdper en andel av féreningen som ager huset.
e Man blir medlem i en férening och far anvanda lagenheten.

e Man har ett gemensamt ansvar for allmanna ytor som trappuppgang och
omradet utanfor.

e Man har lite mer mojlighet att andra i din ldgenhet, men vid stérre ingrepp
maste man fraga styrelsen.



Agarligenhet, radhus och villa

Agarldgenhet &r en ovanlig form av dgande i Sverige. Nar du bor i radhus eller villa dger du oftast
ditt hem och har helt ansvar for skdtsel med mera.

Aganderitt

e Arinte vanligt i Sverige nar det géller lagenhet. Denna form &r vanlig nér du
bor i radhus eller villa.

e Agaren ansvarar for allt som handlar om fastigheten och marken.

Boende for ensamkommande barn och unga

Utodver de boendeformer som vi ovan har gatt igenom finns det dven andra typer boenden, som
gdller for ensamkommande barn och ungdomar.

Vid ankomst

Nar ensamkommande asylsdkande barn eller unga kommer till Sverige erbjuds de ett tillfalligt
boende i den kommun dér det barnet eller ungdomen forst kommer i kontakt med en svensk
myndighet.

Ankomstkommunen ansvarar bland annat for att ordna boende ivéantan pa att
Migrationsverket ska anvisa en kommun som ska ta dver ansvaret.

Anvisningskommun ar den kommun som Migrationsverket anvisar till for att ta hand om ett
ensamkommande barn eller en ensamkommande ungdom. Den anvisade kommunen har det
langsiktiga ansvaret.

Bdde ankomst- och anvisningskommuner har ratt till statlig ersattning for vissa kostnader for
mottagandet och de insatser som ensamkommande behover.

Olika boendeformer for ensamkommande

HVB, hem for vard eller boende

HVB-hem dr en verksamhet i socialtjansten som tar emot personer for vard eller for boende.
Nar ett HVB-hem tar emot ensamkommande barn och unga ar syftet med verksamheten att ge
omvardnad, stod och fostran. Det &r kommunen som ansvarar for placeringen.

HVB-hem kan bade vara privat och kommunalt drivna. Ett privat HVB-hem maste ha tillstand
fran Inspektionen for vard och omsorg (IVO). IVO ar myndighet som bedriver tillsyn inom hélso-
och sjukvarden, samt socialtjansten.

Stodboende

Ett stodboende dr en verksamhet inom socialtjansten som tar emot enskilda personer i aldern
16-20 ar, i ett boende med individanpassat stod.

Stodboenden kan vara bade privat och kommunalt drivna. | dldern 16-17 ar ska det finnas
sarskilda skal for att placeras i ett stodboende.
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Familjehem

Barn och unga kan dven bli placerade i familjehem. Familjehem &r ett enskilt hem som pa
uppdrag av socialtjansten tar emot barn for stadigvarande vard och fostran eller vuxna for vard
och omvardnad. Det ska vara ett hem och ingen verksamhet som bedrivs yrkesmassigt. Det ar ett
modernare begrepp for fosterhem eller social bostad.

Ett jourhem ar ett akut och tillfdlligt boendealternativ.

Det finns olika anledningar till varfor ett barn eller en ungdom placeras i ett familjehem.
Det kan vara sa att situationen ar ohallbar i det ursprungliga hemmet, pa grund av fordldrarnas
beteende eller pa grund av barnets eget beteende. Fér ensamkommande barn eller ungdomar
handlar det om att man precis kommit till Sverige och ar utan familj eller anhoriga och darfor
behdver ett hem med stdd att integreras i samhallet och hitta en samhdorighet.

Boende for ensamkommande

Nar ett ensamkommande asylsdkande barn, eller en ungdom, kommer
till Sverige erbjuds ett tillfalligt boende i den kommun dar personen
forst kommer i kontakt med en svensk myndighet, i vantan pa att
Migrationsverket ska anvisa en kommun som ska ta 6ver ansvaret.

Olika typer av boenden fér ensamkommande:

e HVB-hem, hem for vard eller boende, ar en verksamhet i socialtjansten
som tar emot enskilda personer for vard eller boende.

o Stddboende — en verksamhet inom socialtjansten som tar emot enskilda
personer i dldern 16-20 ar, i ett boende med individanpassat stod.

e Familjehem - ett hem med tva vuxna som tar emot barn och unga fér
stadigvarande vard och fostran, eller vuxna for vard och omvardnad.

DISKUSSIONSFRAGOR
¢ Diskutera vilka olika boendeformer det finns i Sverige.
e Hur kan man fa en hyresratt?
¢ Vad ska man tdnka pa nar man har en hyresratt?
o Diskuteravarfor det ar viktigt att ha en hemforsakring.
e Diskutera vilka krav en hyresvadrd kan stalla.
e Vad arviktigt at tanka pd om man hyr en lagenhet i andra hand?
e Vad ar viktigt att tanka pd om man ar inneboende?
e Diskutera vad som bor finnas med i ett hyreskontrakt.
e Diskutera vilka olika boendeformer det finns for ensamkommande.
e Diskutera och jamfor att bo pa ett HVB-hem med att bo i ett familjehem.

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Om arbetsmarknaden

Den hdr utbildningen handlar om arbetsmarknaden.
Arbetsmarknaden kan delas in i privat och offentlig sektor.

| den privata sektorn finns vinstdrivande foretag med privata dgare. Dessa foretag kan se

olika ut och kan vara till exempel sma butiker eller annan handel, tillverkningsindustrier,

byggverksamhet, juridisk och ekonomisk verksamhet, transportféretag, restauranger och ideella

foreningar och organisationer. Cirka 70 procent av alla anstdllda arbetar i den privata sektorn.
Den offentliga sektorn dgs av stat, kommuner och landsting. | den offentliga sektorn

jobbar manga manniskor inom till exempel sjukvard, utbildning, polis, social omsorg, férskola,

miljoskydd, avfallshantering, vatten och avlopp och raddningstjanst.

Arbetsmarknaden bestar av en privat och en offentlig sektor:

e | den privata sektorn finns vinstdrivande foretag med privata agare och ideella
féreningar och organisationer. Cirka 70 procent av alla anstallda arbetar i den
privata sektorn.

e Den offentliga sektorn drivs av stat, kommuner och landsting.
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Bristyrken - har finns jobben

De yrken dar man tror att det kommer att saknas personal i framtiden kallas for bristyrken.

For att kunna arbeta med dessa yrken behdver man oftast en yrkesinriktad utbildning pa
gymnasieniva, eller en hégre utbildning. Hogre utbildning ar studier efter gymnasiet, ofta pa
universitet eller hogskola.

Utbildning &r viktigt for att fa ett jobb i Sverige och en lang utbildning ger oftast fler
mojligheter till arbete.

Manga arbetsgivare har som krav att den som soker ett jobb ska ha minst examen fran
gymnasiet. Gymnasieexamen ar ocksa nddvandigt for att kunna soka in till en hogre utbildning.

Bristyrken

e Yrken dar man tror att det kommer saknas personal i framtiden.
e Utbildning ar viktigt for att fa jobb i Sverige.

e Manga arbetsgivare kraver minst gymnasiekompetens.

Arbetsgivare och arbetstagare

Arbetsmarknaden ar uppdelad i arbetsgivare och arbetstagare. Arbetstagare kallas ocksa for
anstdllda och de organisationer som arbetar for deras intressen kallas fackforeningar eller
fackforbund. Det finns organisationer ocksa for arbetsgivarna. De bada parternas féreningar
samarbetar och jobbar for sina medlemmars intressen pa arbetsmarknaden. Alla som ar
medlemmar i organisationen far vara med och paverka.

De storsta arbetsgivarorganisationerna ar:
e Svenskt naringsliv for privata foretag
o Arbetsgivarverket och SKR (Sveriges Kommuner och Regioner) for offentliga
arbetsplatser
De storsta fackliga organisationernadr:
e LO (Landsorganisationen i Sverige)
e TCO (Tjanstemannens centralorganisation)
e SACO (Sveriges akademikers centralorganisation)

De fackliga nationella organisationerna bestar av flera mindre fackféreningar som representerar
olika yrken och branscher.

| Sverige har det funnits fackforeningar sedan 1880-talet och manga anstdllda véljer att vara
medlemmar. Det ar frivilligt att vara med i en fackférening. De som dr med i en fackforening
betalar en medlemsavgift.

Det ar vanligt att vara medlem bade i en fackforening och i en arbetsléshetskassa, a-kassa.
Men man kan vara med i en a-kassa utan att vara med i en fackforening. En a-kassa dr en
ekonomisk forening som betalar ut pengar till sina medlemmar om de blir arbetslésa. Det finns
manga olika a-kassor och ofta dr a-kassan kopplad till den fackforening du ar med i.



Fackliga organisationer och arbetsgivarorganisationer traffas regelbundet och férhandlar om
vilka regler som ska gédlla pa arbetsmarknaden.

Dessa forhandlingar handlar bland annat om léner, arbetstider och andra rattigheter och
skyldigheter pa arbetsplatsen. Ratten att forhandla bestams i lagen om medbestammanderitt,
MBL.

Det finns flera olika lagar och 6verenskommelser som reglerar den svenska arbetsmarknaden.

Arbetsgivare och arbetstagare:
e Pdarbetsmarknaden finns arbetsgivare och arbetstagare.
e Arbetsgivarorganisationer representerar arbetsgivarnas intressen.
e Fackliga foreningar representerar de anstdllda inom olika yrken och branscher.
e Mangai Sverige vdljer att vara medlem i en fackforening, och d@ven i en a-kassa.
e Fackliga organisationer och arbetsgivare forhandlar regelbundet om vad som ska galla pa
arbetsmarknaden.

Arbetsratt

Det finns manga lagar och avtal som géller arbete i Sverige. De lagar och regler som giller mellan
arbetsgivare och arbetstagare kallas for arbetsratt.

Lagen om medbestammande, MBL, dr en viktig lag inom arbetsratten. Dar finns regler om
rdtten att organisera fackforeningar pa arbetsplatserna. Lagen sager ocksa att arbetsgivaren
maste informera arbetstagarna om viktiga saker som géller arbetsplatsen. Arbetsgivaren maste
ocksa forhandla med fackforeningen innan den beslutar om forandringar pd arbetsplatsen.

Lagen om anstadllningsskydd, LAS, skyddar anstdllda vid uppsagningar.

Lagen géller framst de som har en tillsvidareanstdllning, det som ocksa i dagligt tal kallas fast
anstdllning. | lagen star att en person inte kan sdagas upp fran sitt arbete utan saklig grund. Saklig
grund kan vara att det inte finns arbete eller att en anstalld inte skoter sig pa arbetet.

I lagen om anstéllningsskydd finns det regler om i vilken ordning de anstédllda ska sagas upp
ndr det ar arbetsbrist: turordningsreglerna. Huvudregeln ar att den som varit anstalld kortast tid
blir uppsagd fore den som varit anstalld langre.

Arbetsratt:

e De lagar och regler som galler mellan arbetsgivare och arbetstagare kallas
arbetsratt.

e | agen om medbestammandeskydd, MBL, ar en viktig lag inom arbetsratten.
Den ger anstallda ratt att organisera sig i fackforeningar pa arbetsplatsen.

e Lagen om anstallningsskydd, LAS, skyddar anstallda vid uppsagningar. Det
galler framst tillsvidareanstallda.
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Kollektivavtal

Ett kollektivavtal ar ett skriftligt avtal mellan en arbetsgivare och en fackforening. | ett
kollektivavtal finns regler om till exempel arbetstider, semester och loner. Det ar ofta ett
kollektivavtal som styr lonen.

Kollektivavtal innehaller ofta regler om:
anstallningsformer

e Overtid

e lOneroch ersattningar

e arbetstider

e ledigheter

e uppsagning

e pensions- och olycksfallsforsakringar

| ett kollektivavtal bestams hur lag den lagsta lonen ska vara for de anstdllda. Avtalet géller
ocksd anstdllda som inte ar med i en fackforening, men arbetar pa en arbetsplats som har ett
kollektivavtal. Det finns ingen lag i Sverige om hur laga de lagsta l6nerna ska vara.

Aven om arbetsgivaren har ett kollektivavtal finns det méjlighet fér var och en att férhandla
eller diskutera lon med sin arbetsgivare. Man kan fa olika lon beroende pd hur svart arbetet
ar och hur man klarar arbetsuppgifterna. De flesta storre organisationer och féretag har
kollektivavtal med en fackférening, men det finns ocksa arbetsgivare som inte har nagot
kollektivavtal.

Kollektivavtal

o Ett kollektivavtal ar ett skriftligt avtal mellan en arbetsgivare och en
fackforening, dar det finns regler om exempelvis arbetstider, semester och
6ner.

o | ett kollektivavtal bestams hur lag den lagsta lonen ska vara for de
anstallda.

e Aven om arbetsgivaren har ett kollektivavtal kan man férhandla om sin on.

Konflikter pa arbetsplatsen

En konflikt eller ett brak pd en arbetsplats ska losas sa snabbt som majligt. Det ar arbetsgivarens,
chefens, ansvar att se till att konflikter blir l6sta. Om man hamnar i en konflikt ska man

prata med sin chef (arbetsgivare). Om nagon har en konflikt med sin chef och &r medlem i en
fackforening kan den personen fa stod av sin fackforening.

Fackforeningen och arbetsgivaren kan ha formella férhandlingar dar man skriver ner vad man
kommer fram till. Man kan ses flera gadnger innan man st en konflikt. Man kan ocksd be om
hjalp av det som kallas en central ombudsman inom facket. | de allra flesta fall vill bada parter
komma 6verens lokalt. | vissa valdigt viktiga principiella fall finns Arbetsdomstolen, AD. Men det
blir dyrt for bada parter att ta en konflikt &nda dit, sa det ar mycket sdllan man gor det.



Konflikter pa arbetsplatsen:

e Konflikter ska l6sas sa snabbt som majligt.

e Det ar arbetsgivarens ansvar att (0sa konflikter.

e Man ska prata med sin chef om man hamnar i konflikt.

e Man kan fa stéd av sitt fackforbund vid konflikter med sin chef.

e Det finns en Arbetsdomstol som avgdr konflikter mellan arbetsgivare och
arbetstagare, som en sista utvag.

Sociala koder pa arbetsmarknaden

Det finns vissa sociala koder som kan anses typiska for den svenska arbetsmarknaden.

Det dar mycket vanligt att organisationen pa en arbetsplats ar "platt” och inte hierarkisk. Det
betyder att chefen och medarbetarna bestammer mycket gemensamt. Detta sdtt att ta beslut pa
kan ta mer tid, men det ger ofta en 6kad kdnsla av delaktighet och ett storre ansvarstagande. Den
som dr anstdlld forvantas ofta ta ansvar i arbetet.

Stamningen pa manga arbetsplatser ar ofta informell. Det kan handla om hur man tilltalar
varandra och om hur man klar sig. Det ar vanligt att man har “vardagsklader” pa jobbet.

Tid ar en viktig fraga pa manga svenska arbetsplatser. Det ar viktigt att komma i tid.

Jamstdlldhet pa arbetsmarknaden

Jamstdlldhet innebar att kvinnor och man har samma rattigheter, skyldigheter och maojligheter
inom alla viktiga omradeni livet. Regeringen har satt upp mal for hur jamstalldheten i Sverige ska
oka. Nar ett samhalle tar tillvara pd bade mans och kvinnors kompetens och kreativitet bidrar
det bland annat till 6kad rattvisa och ekonomisk tillvaxt.

Sverige dr pa manga satt ett jamstallt land. Cirka 80 procent av alla kvinnor i Sverige mellan
20 och 64 ar arbetar utanfor hemmet, vilket ar en hog andel i jamférelse med manga andra lander.
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Var finns jobben i framtiden?

Arbetsformedlingen ser i sina prognoser att det kommer att vara brist pa arbetskraft inom vissa
yrken i framtiden, om fem till tio ar. Denna brist minskas till viss del av att personer flyttar till
Sverige.

Inom dessa yrkesgrupper kommer det rada stor brist pa
arbetskraft inom fem till tio ar:

e it-yrken e underskoéterskor
o forskollarare och e ingenjorsyrken
fritidspedagoger

e Dil- och lastbilsmekaniker

© gunesielirere e maskinreparatorer

) mnasielarare .
9y e bussforare

* lakare o lokfdrare

e sjukskoterskor e CNC-operatérer

e specialpedagoger e kockar

e tandlikare o ett flertal byggyrken

e tandskoterskor

DISKUSSIONSFRAGOR
¢ Diskutera skillnaderna mellan de olika sektorerna pa arbetsmarknaden.

Vad ar fordelarna att vara med i ett fackférbund?

e Varfor dr det viktigt att vara med i en arbetsloshetskassa?
e Diskutera vilka lagar som ingdriarbetsratten.
e Vad innebar kollektivavtal?

e Diskutera vart man kan vanda sig om det uppstar en konflikt pa
arbetsplatsen.

¢ Vilka sociala koder kdnner du till pa arbetsmarknaden?
e Vilkayrken tror du kommer behévas i framtiden?

For fler diskussionsfragor se sida 8.



Soka jobb

I den hir utbildningen ska vi ga igenom fragor om var jobben finns, hur man soker
jobb och om att bli intervjuad for ett jobb.

Hur hittar man jobben?

Manga jobb formedlas genom personliga kontakter. Det betyder att genom att hora efter med
vanner och bekanta, kan man fa reda pa om ett foretag eller en organisation soker folk. Det gar
oftast snabbare att fa kontakt med arbetsgivaren (personen som dr ansvarig och som anstaller)
och det gar snabbare att fa fortroende. Darfor ar det alltid bra att tala om for s manga som
maojligt som man kanner att man soker jobb. Det 6kar chanserna att fa tips pa var man kan soka
ett jobb och kanske till och med bli rekommenderad.

Hur hittar man jobben?

o Kontakter - personer eller bekanta som jobbar pa olika féretag och
organisationer

e Arbetsformedlingen - en myndighet
e Bemanningsforetag - foretag som hyr ut personal

e Sociala medier

"Knacka dorr” - ga runt och besoka olika foretag/butiker

Arbetsformedlingen

Arbetsformedlingen dr en myndighet som ar till for alla arbetsgivare som behover arbetskraft,
det vill sdga folk som arbetar. Den ar ocksa till for att formedla jobb till personer som stker jobb
(arbetstagare).

Pa ams.se finns lediga jobb att soka. Klicka pa “s6k jobb". Har pdbdrjar man sin sdkning.

Man vdljer instdllningar beroende pa VAD och VAR man vill soka jobb.

Andra webbplatser att soka jobb pa:
e metrojobb.se e monster.se
jobbdirekt.se

e jobbsafari.se

indeed.com

e jobb.nu

e jobbsajten.se stepstone.se

Bemanningsforetag
Bemanningsforetag ar ett foretag som hyr ut personal. Det finns vdldigt manga olika féretag som
ofta arinriktade pa olika omraden att jobba inom.

Man ar alltsa anstalld av bemanningsforetaget och sedan utlanad till andra foretag dar man
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utfor arbetet. Kontrakten har olika tidslangd. En férdel med bemanningsforetag ar att man far
erfarenheter fran olika foretag. En nackdel kan vara att man “hoppar runt” pa olika foretag.
¢ Det finns manga olika bemanningsforetag beroende pa vilket omrade man vill jobba inom,
till exempel: Manpower, Academicwork, Poolia och Proffice.

Sociala medier
Exempel pa hashtags(#) dar du kan sdka jobb i sociala medier: Facebook och Twitter: #nyttjobb
och #ledigajobbiSverige

"Knacka dorr”

Med det menas att man gar runt till olika arbetsplatser man dr intresserad av att arbeta pa. Man
hadlsar och lamnar dver ett personligt brev och CV och talar om att man dr intresserad att arbeta
dar och att man garna kan komma och beratta mer vid tillfalle.

Det dr ett valdigt bra satt att gora reklam for sig sjdlv. Det visar att man dr en engagerad
person som tar initiativ. Arbetsplatsen “far ett ansikte” pa personen som séker och det ar mycket
storre sannolikhet att bli uppringd for intervju. Det ar sarskilt bra att gora det har pd varen, nar
det s6ks sommarvikarier eller innan stora helger.

"Knacka dorr”

e Att "knacka dorr” betyder att man gar runt till féretag, presenterar sig och
l@mnar over sitt CV och ett personligt brev.

o Ga till olika foretag som du ar intresserad av. Ga innan sommaren eller
innan stora helger, eftersom exempelvis butiker brukar behova extra
personal vid den tidpunkten.

CV eller meritforteckning

CV, Curriculum vitae, star for levnadsbeskrivning. Ett CV dr en sammanstallning av kunskap,
erfarenheter och fardigheter.

Meritforteckning ar en kortare beskrivning av arbetslivserfarenheter an CV. Idag anvands
begreppet CV nastan alltid nar man egentligen menar meritforteckning.

CV och meritforteckning ska innehalla:

¢ Personliginformation: namn, adress, mejl och telefonnummer.
Det ar viktigt att alla uppgifter finns med och ar korrekta sa att arbetsgivaren kan
ta kontakt pa ett enkelt satt. Ibland kan det dven vara bra att skriva alder for att
arbetsgivaren ska veta att man har ratt alder for vissa uppgifter. Till exempel har vissa
foretag regeln att man behdver vara 18 ar for att hantera pengar och sitta i kassan.

¢ Utbildning: vad man har studerat och hur lange.
Det ar bra om skolans namn, utbildningens namn, omfattning och datum star med. Om
man beskriver skolor i andra lander, dr det bra att lagga till vad det &r for typ av skola
och en liten beskrivning. Exempelvis orten som man har gatt grundskola i.



Arbetslivserfarenhet: var man jobbat, hur lange och med vad.
Har ska man beskriva vem som varit arbetsgivare, hur lange och ndr man haft jobbet.
Man ska dven beskriva arbetsuppgifterna pa ett ganska kortfattat satt.

Sprak: vilka sprak man talar och pa vilken niva.

Har ska man beratta vilka sprak man kan prata och lasa. Det ar viktigt att forsoka ange
pa vilken niva man kan spraket. Om det ar skillnad mellan hur bra man kan prata och
skriva, skriv det ocksa.

Ovriga meriter: till exempel engagemang i forening och andra fortroendeuppdrag.
Har berattar man om saker som kan ha ett varde for arbetet eller som kan visa pa
andra kompetenser som kan vara vardefulla. Till exempel korkort eller engagemang i
forening, sport och sa vidare.

Referenser: personer som kan styrka ditt tidigare arbete/skola

Det ar viktigt att ha minst tva personer som man kan lamna som referens vid
forfragan. Dessa personer ska fragas i forvag om de kan tanka sig att vara referenter.
Det vanligaste dr att man anger en chef eller ledare som man har arbetat med. Om
man inte har arbetat tidigare kan man lamna en larare som referent. | CV:et kan man
skriva: Referenser ldmnas gdrna pa begdran.

Betyg och arbetsprov
Det ar bra att ha kopior av betyg eller arbetsprov till en intervju. Skicka aldrig med
detta om det inte star specifikt i annonsen.

CV och meritférteckning ska innehalla:
e Personlig information som namn, adress, mejl och telefonnummer
e Utbildning: vad man har studerat och hur lange
e Arbetslivserfarenhet: var man jobbat, hur lange och med vad
e Sprak: vilka sprak man talar och skriver och pa vilken niva
e Ovriga meriter: till exempel engagemang i férening

e Referenser

Personligt brev

Det ar viktigt att tanka pa att anpassa texten efter jobbet man séker. En meritforteckning ser
likadan ut varje gang men det personliga brevet kan man ha en grundmall till som man sedan
andrar utifran varje speciellt jobb. Ett personligt brev ar en beskrivning av den som soker som
person och varfor man soker just det har jobbet. Det ska vara tydligt varfér man sdker och vilka
kunskaper och erfarenheter som gor att man passar bra for jobbet. Man ska berdtta vad man kan
tillfora arbetsplatsen.

Det ar bra att lagga ner tid pad att skriva ett personligt brev. Lat nagon annan lasa igenom for
att se att brevet ar tydligt och fyller sitt syfte. Kolla alltid stavningen i stavningsprogram.
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Personligt brev

Ett personligt brev ar en beskrivning av nagon som person och varféor man
sOker jobbet. | det personliga brevet ska man svara pa:

e Varfér man soker jobbet.

e \Vem man ar, i forhallande till arbetet man sdker, men man kan ocksa kort ta
upp vem man ar som privatperson till exempel sina intressen.

e Vad man kan tillféra jobbet.

Intervjun

Nar det ar dags for intervjun finns det ndgra saker som man som sdkande kan gora for att
forbereda sig.

Tanka igenom hur man ska beskriva sig sjdlv och vad man har gjort.

Lasaigenom annonsen och sitt eget personliga brev. Tanka igenom vad man ar bra pd och
hur man skulle beskriva sig i olika situationer.

Lasa pa om foretaget/organisationen/arbetsplatsen.

Forbered fragor att stalla vid intervjun.

Komma i tid och meddela alltid om nagot hander som ger en férsening. Det ar viktigt att
komma i tid. Det visar att man ar en palitlig person som arbetsplatsen kan lita pa. Om
nagot skulle handa ska man meddela det genom att ringa, mejla eller skicka ett sms.

Vara drlig om sig sjdlv och sina kompetenser. Man ska alltid vara drlig om sig sjdlv och sina
kompetenser. Det blir bara jobbigt om det till exempel kommer fram att man inte kan
kora truck fast man har sagt att man kan det. Man kan framhéava det man faktiskt kan och
ocksd visa att man dr beredd att lara sig nya saker, men drlighet varar langst!



Intervjun

Nar det ar dags for intervju finns det nagra saker som man kan gora for
att forbereda sig.

Tanka pa hur man skulle beskriva sig sjalv och vad man har gjort
Lasa pa om foretaget
Komma i tid och meddela om man blir forsenad

Vara arlig om sig sjalv och sina kompetenser

DISKUSSIONSFRAGOR

Hur kan man st6tta en vdan med kamratstod nar personen soker jobb?
Vilka tips och rad vill ni skicka med till alla som soker jobb?

Trana pd att gora intervjuer med varandra. Vad fungerar bra? Vad fungerar
mindre bra?

Tips pa fragor! Beskrivvem du ar och vad du har gjort. Vad ar du bra pa?
Beskriv ett problem som du har l6st pa ett lyckat satt. Vad vill du gora i
framtiden? Vilka ar dina starka och svaga sidor?

Diskutera vilken roll Arbetsférmedlingen har.
Diskutera for- och nackdelar med bemanningsforetag.

Diskutera fram tillsammans tre olika fraser som kan vara bra att ta med sig
nar man soker jobb genom att "knacka dorr”.

Vad ar viktigt att ha med pa ett CV?
Diskutera hur man kan skriva ett bra personligt brev.

Vad ska man tanka pa vid en arbetsintervju?

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Privatekonomi

Den hir utbildningen ska ge inblick i hur privatekonomin fungerar och
tips om att fa en bra balans mellan inkomster och utgifter.

Ett bra satt for att fa koll pa sin ekonomi ar att lagga en budget. En budget &r en planering dver
ens inkomster och utgifter, sa att pengarna racker till det man behover. Den brukar innehalla
inkomster, utgifter och ett sparande.

Budget

e En budget ar en planering dver ens ekonomi, sa att pengarna racker
till det man behover.

o Den brukar innehalla inkomster, utgifter och ett sparande.

Inkomster

N&r man arbetar och far Ll6n, anges den ofta som bruttolén. Men det man far utbetalat ar mindre
eftersom skatt i princip alltid dras fran beloppet. Det ar nettolénen och det man kan satta pa
plussidan i sin budget. Hur mycket skatt som dras av fran lénen beror pa vilken skattesats man
har. Den beror mest pa i vilken kommun man bor och om man ar medlem i Svenska kyrkan.
CSN-lan och bidrag raknas ocksa som inkomst. Bostadstillagg eller andra stod dr inkomster.

Inkomster

e Fran bruttolon dras alltid skatt. Det ar viktigt att alltid rakna med den summan
man far ut, det kallas nettolon. Hur mycket skatt som dras av beror bland
annat pa i vilken kommun man bor och om man ar medlem i Svenska kyrkan.

e CSN-lan och studiebidrag.

e Bostadstillagg eller andra stod.

Utgifter

Utgifter kan bade ses som fasta och rorliga. Fasta kostnader ar sadana som har samma belopp
over en langre tid och som dr nodvandiga. Rorliga utgifter ar kostnader som kan variera fran
manad till manad och som man till viss del kan paverka sjalv.

e Fasta utgifter: aterkommer varje manad eller kvartal som exempelvis hyra, mat,

hemforsakring, busskort.

o Rorliga utgifter: ndjen, hobbys och kladder.

e Sparande
50/30/20-regeln ar ett tips kring hur mycket varje del ska fa ta av ens inkomst. Det dr ett satt att
komma initdnkande kring budget, inkomst, utgifter och sparande.



Ta forst reda pa hur stor inkomsten ar och lagg en budget utifran den har regeln.
e 50 procent avinkomsten gar till fasta utgifter som hyra, mat och sa vidare.
e 30 procent avinkomsten gar till rorliga utgifter som ndjen, hobby och mobil.
e 20 procent avinkomsten gar till sparande.

Hur betalar man rakningar och fakturor?
Det finns ndgra viktiga saker att halla koll pa.

UTSKRIFTSDATUM
Datumet som fakturan skapades. Det ar bra att halla koll pa att det stammer.

FORFALLODATUM
Det betyder att den som har skickat fakturan vill ha sina pengar senast det datumet. Har ar det
viktigt att tanka pa att det ibland kan ta tid for banken att dverfora pengarna.

PLUSGIRO/BANKGIRO
Det ar kontot man betalar till. Det betyder ocksa att det dr ett foretag eller en organisation som
ar registrerat hos Skatteverket. Det kan vara helt i sin ordning att betala till ett bankkonto.

BELOPP
Beloppet som ska betalas innan forfallodatumet.

OCR-NUMMER/MEDDELANDE
Det ar ett kontrollnummer eller en text som behovs for att mottagaren ska veta vem som har
betalt in pengarna.

Trots att det finns olika banker dr sattet att betala liknande hos alla banker. Ga in pa fliken
“betala” och folj sedan stegen.
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e Fran konto - fran vilket av dina konton pengarna ska dras.

¢ Till konto - fylli mottagaren med hjdlp av plusgiro, bankgiro eller bankkonto.

e Belopp - fyllidet belopp som mottagaren begar (notera 6re pa rakningen).

o Overféringsdatum - hir bestimmer man vilket datum pengarna ska dras fran kontot.
Det ar viktigt att man raknar med ndgra dagar extra sa att pengarna kommer fram innan
forfallodagen. Kommer pengarna senare kan man fa betala extra kostnader. Speciellt
CSN dr mycket snabba med att ta ut en hog forseningsavgift.

¢ OCR-nummer/meddelande - fyller i OCR-numret om det finns ett sadant. Annars skriv till
exempel fakturanummer sd att mottagaren vet vad pengarna avser.

[}

Sms-lan
Sms-lan dr en hogkostnadskredit som betyder att man kan lana pengar snabbt till en hog ranta
och utan kreditupplysning.

Kreditupplysning ar en kontroll av vad en person har for betalningsmajligheter och om man
har ndgra betalningsanmarkningar. Pengarna utbetalas snabbt.

Man kan hamna i skuldfdlla om man ldnar mer &n man klarar av att betala tillbaka inom den
utsatta tiden. Var och en behdver ta ansvar for sin egen ekonomi, men det kan vara bra att veta
att manga ar skeptiska till sms-lan och avrader fran denna typ av lan.

Bankkonto

For att kunna fa lon eller annan ersattning utbetald krdvs det att man har ett bankkonto.
Beroende pa vilken bank man har finns det olika namn for kontona.

Statlig insattningsgaranti ar en garanti for att vi far tillbaka vara insatta pengar om banken gar
i konkurs. Det brukar vara en grans pa cirka 900 000 kr.

Tidigare har man vetat att psykisk ohdlsa och dalig ekonomi hanger samman. Man har
dragit slutsatsen att sjukskrivning och att man inte har méjlighet att arbeta heltid forsamrar
ekonomin, vilket ar en konsekvens av psykisk ohdlsa. Nya studier borjar undersdka det motsatta
forhallandet.

Alain Topor, psykolog och docent vid Socialhdgskolan vid Stockholms universitet, har
intresserat sig for ekonomins betydelse for personer med psykossjukdom och gjort en studie med
ett ovanligt upplagg. Hundra personer med psykosdiagnos fick femhundra kronor, skattefritt,
extrai manaden utan krav pa motprestation. Studien var en kopia pa en amerikansk studie och
bada visar samma resultat.

Intervjuer med deltagarna innan, och 6-7 manader in i undersdkningen, visar att personerna
fick en signifikant forbattring av symtom pa depression, angest och ofrivillig social isolering. Den
extra femhundralappen gav ocksa en positivare sjalvbild. Pengarna anvandes saval till kortsiktig
egen »lyxkonsumtion« som till langsiktigare investeringar och konsumtion tillsammans med
andra.



Ekonomi paverkar var halsa

Studier visar att ekonomisk stress paverkar var psykiska halsa negativt.

Det ar viktigt att arbeta for en balans inom ekonomin, det leder till battre
halsa!

DISKUSSIONSFRAGOR

Diskutera hur man gor en budget.

Vad ar bruttoinkomst och vad ar nettoinkomst?

Vilka utgifter kan man rakna till fasta utgifter?

Vilka utgifter kan man dra ner pa om man vill spara, fasta eller rorliga?
Diskutera vad som ar viktigt att tanka pd vid betalning av en rakning?
Vad hander vid en kreditupplysning?

Vilka risker finns det med sms-lan?

Diskutera pa vilket satt ekonomisk stress kan paverka psykisk hélsa.

Diskutera hur man kan fa balans i sin ekonomi.

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Skatter

Den hir utbildningen handlar om vad skatter dr och hur de anvands.

Vad anvands skatten till?

Det svenska skattesystemet dr grunden fér den svenska valfarden. En stor del av Sveriges
vdlfardssystem betalas av skatter. Det dr skatter som bekostar till exempel sjukvard,
barnomsorg, socialtjanst och dldreomsorg, men ocksa vagar, kollektivtrafik, flyktingmottagning
och det gemensamma miljoarbetet bekostas av skatter.

Vad anvands skatten till?
e Det finns flera olika typer av skatt som alla medborgare | Sverige betalar.

e Skatten gar till den gemensamma valfarden som exempelvis skola och vard.

Inkomstskatt

Nar man arbetar betalar man skatt pa sin lon. Det kallas inkomstskatt. Lonen som man far
innan man betalat skatt kallas bruttolon. Lonen efter att skatten dr avdragen kallas nettolon.
Nettolonen dr de pengar som man har kvar att leva pa. Det svenska skattesystemet dr uppbyggt
sd att de som tjanar mer pengar betalar mer i skatt. De som inte har tillrdackligt med pengar for
att klara sig kan fa hjdlp av samhillet.

Skatten dr olika i varje kommun. Den brukar vara mellan 29 och 35 procent av bruttolonen.
Tjanar man mycket betalar man dven skatt till staten. Den som vill veta mer om skatter kan hitta
information pa Skatteverkets webbsida skatteverket.se

Den som har sjukpenning eller pension betalar ocksa inkomstskatt. Man betalar dven skatt for
formaner som hor ihop med arbetet. En forman kan vara att anvanda jobbets bil privat eller fa
matkuponger for att kdpa lunch eller middag pa restaurang.

Inkomstskatt
e Inkomstskatt betalas av alla som har inkomst. Skatten ar olika beroende pa
kommun.

e | Onen innan skatt kallas bruttolon.

e [ Onen efter skatt kallas nettolon.

Inkomstdeklaration

Alla som har en inkomst och betalar skatt varje ar sks lamna in en deklaration till Skatteverket.
Skatteverket skickar deklarationen hem. | deklarationen finns uppgifter om hur mycket man

har tjanat och hur mycket man har betalat i skatt under ett ar. Uppgifterna kommer fran
arbetsgivare eller fran andra som betalat ut ersattningar som ar skattepliktiga, som till exempel


http://skatteverket.se

Forsakringskassan och banken. Var och en maste kontrollera att informationen stammer.
Sedan anvander man koder for identifikation och underskrift, eller e-legitimation, nar man ska
godkanna och skriva under. Man kan vdlja att ringa, skicka ett sms eller anvanda Skatteverkets
app eller e-tjanst. Koderna finns hdgst upp pa deklarationen.

Man kan dven skicka in deklarationen pa pappersblankett till Skatteverket. Deklarationen ska
lamnas till Skatteverket senast i borjan av maj.

Om man ldmnar in deklarationen for sent riskerar man att fa betala forseningsavgifter.
Om man inte lamnar in deklarationen alls riskerar man att bli skonbeskattad. Det innebar
att Skatteverket bedomer hur stor inkomsten var under aret. Man kan dd dven fa betala ett
skattetillagg.

Inkomstdeklaration:

e Alla som har en inkomst och har betalat skatt ska lamna in en deklaration
varje ar till Skatteverket.

e | deklarationen finns uppgifter om hur mycket man har tjanat och hur mycket
man har betalat i skatt under ett ar.

o Uppgifterna kommer fran arbetsgivare och andra som betalat ut ersattningar
som ar skattepliktiga, till exempel Forsakringskassan. Var och en maste
kontrollera att informationen stammer.

e Fdrseningsavgifter och skdnbeskattning

Moms och punktskatter

Mervardesskatt kallas oftast for moms. Moms
ar en skatt pa varor och tjanster och alla betalar
moms nar man koper en vara eller tjanst. Momsen
drendel av priset som vi betalar. Det ar olika
procentsatser for momsen beroende pd vad det ar
man koper: 25,12 eller 6 procent. Det finns ocksa
saker och tjanster som ar momsfria, till exempel
sjukvard och utbildning. Staten anvander momsen
som ett politiskt styrmedel och har lagre moms pa
sddant som man tycker ar bra att manniskor koper.
Punktskatt ar en extra skatt pa sarskilt
utvalda varor eller tjanster. Som exempel kan
namnas skatten pa alkohol, bensin, el och tobak.
Punktskatterna kan anvandas for att styra
konsumtionen. Det dr regering och riksdag som
bestammer vilka varor och tjanster som ska ha
punktskatt och det dr oftast sddant som ar skadligt for miljon eller halsan.

Moms och punktskatter:

e Moms betyder mervardesskatt som laggs pa varor och tjanster. Momsen ar 6,
12 eller 25 procent.

e Punktskatt ar extra skatt pad exempelvis bensin och alkohol.
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Sociala avgifter och att jobba svart

Arbetsgivare betalar sociala avgifter for sina anstdllda. Det kallas arbetsgivaravgifter

och pengarna betalar bland annat pensioner, fordldrapenning och sjukpenning. Utdver
arbetsgivaravgiften ska arbetsgivaren betala in skatt for sina anstéllda. Det gors en gang i
manaden till Skatteverket. Den som driver eget foretag betalar ocksa sociala avgifter for sig
sjdlva vilket kallas egenavgifter.

Att jobba svart betyder att man inte betalar nagon skatt pa det man tjanar. Samhallet bygger
pa att alla som arbetar ska betala skatt. Skatten anvands till sjukvard, vdgar, dldreomsorg och
annan valfard som ar till fér alla medborgare.

For den som jobbar svart kan det bli svart att fa ett forstahandskontrakt pa en lagenhet eller
handla pa avbetalning (kredit). Hyresvardar och foretag vill ofta se ett anstéllningsavtal.

Den som jobbar svart, det vill sdga utan att betala skatt:

e farinte ndgot anstillningsavtal och kan darfor bli lurad pa l6nen.

o faringen a-kassavid arbetsloshet.

e farinte ndgon sjuk- eller semesterersattning.

o faringen sjuk- eller foraldrapenning.

o farldgre pension.

e drinte forsdkrad om man rakar skada sig sjdlv, ndgon annan eller rakar ha sonder ndgot
nar man arbetar.

Sociala avgifter och arbeta svart:

e Arbetsgivare betalar sociala avgifter for sina anstallda. Det kallas
arbetsgivar-avgifter och gar bland annat till pensioner, féraldrapenning och
sjukpenning.

e Den som jobbar svart betalar inte ndgon skatt. Framtida pension baseras pa
hur mycket man tjanat under sitt arbetsliv och varje manad med svartarbete
férlorar man pengar pa den framtida pensionen.

DISKUSSIONSFRAGOR

e Vadinnebarinkomstskatt?

Vad innebar kommunalskatt?

e Kanner du till vilken procent man betalar kommunalskatt i din kommun?

o Diskutera vad skattemedlen anvands till.

e Diskutera vad man ska tanka pa vid deklaration.

e Vadinnebar moms?

¢ Vad anvands de sociala avgifterna till?

e Hardusjdlv erfarenhet av att ndgon bett dig att jobba svart?

e Hur kan man med kamratstodd stotta varandrai att tacka nej till svartjobb?
e Varfor kan det vara svart att saga nej till svartjobb?

For fler diskussionsfragor se sida 8.



Att ta korkort

Den har utbildningen dr en genomgang av vilka steg och moment som
man maste genomga for att ta korkort.

Vagen till kérkort:
e Korkortstillstand

o Handledarskapstillstand om du
kor privat

e Korskola
e Teoriutbildning
e Ovningskorning
e Halkbana
e Teoriprov

e Fdrarprov

Transportstyrelsen

Transportstyrelsen ar en myndighet som har ansvar for olika tillstand som ror trafiken.

Innan man far borja 6vningskora i trafikskola som dven kallas kdrskola eller privat maste man
anstka om korkortstillstand. Ansdk genom transportstyrelsen.se.

Boka en tid hos optikern och gor en synundersokning. Skicka sedan in intyget.

Handledarskap for privat ovningskorning
For att ansckan ska bli godkdnd finns det ndgra krav som ska vara uppfyllda:
e Handledaren har fyllt 24 ar.
e Eleven har korkortstillstand.

¢ Handledare och elev har gatt en introduktionsutbildning under de senaste fem aren,
om évningskorningen géller for personbil eller latt Lastbil.

e Handledaren har ett giltigt korkort fran Sverige eller ett annat EES-land. Handledaren
har haft behérighet for det fordon som eleven ska 6vningskéra med under sammanlagt
minst fem av de senaste tio dren.

e Nar man 6vningskor ska man ha den gronvita skylten “"6vningskorning” val synlig.

Om Transportstyrelsen beviljar ansokan far man ett bevis om godkannande som handledare
skickat hem. Beviset ska man alltid ha med vid 6vningskdrning. Det ar handledaren som rdaknas
som forare.
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Korskola

Korskolan erbjuder olika utbildningspaket med alltifran korlektioner till teori. Det som behovs &r
ett giltigt korkortstillstand. Eftersom det finns godkanda larare pa bilskolan behdver man inte ha
en handledare, vilket &r n6dvandigt om man enbart ska kora privat.

Bilskola ar ett foretag som har bilar och korskolladrare:
e Prisernavarierar beroende pa skola och hur langa lektionerna ar.

e P3a korskolan finns mojlighet att studera och trana infor teoriprovet.

e Man kan dven hyra bil fran korskolan till uppkérningen.

Teoriutbildning

Teoriutbildning bér man lasa samtidigt som man bérjar 6vningskora eftersom det ar
kombinationen av teoretisk och praktisk kunskap som gor en till en saker forare.
Teoriutbildningen innehaller:

e Kunskap att forstd vad som hander i trafiken.
o Skyltar, trafikregler och hur/var man far parkera.
e Kunskap om risker och hur man ska undvika skada och olyckor.

Bocker finns att lana pa bibliotek, kpa begagnat (se upp for gamla versioner), i appar och i
datorprogram.

88




Riskutbildning del ett (Riskettan)

Syftet med riskutbildningen &r att ge 6kad insikt om beteenden i trafiken som kan leda till att
riskfyllda situationer uppstar. Utbildningen ska ocksa ge kunskap om mgjligheter att undvika
risker.

Utbildningen handlar om alkohol, andra droger, trétthet och riskfyllda beteenden i 6vrigt.

Riskutbildning del tva (Risktvaan)

Utbildningen handlar om hastighet, sakerhet och kérning under sarskilda forhallanden och
brukar kallas “halkbanan”.

Den som gar riskutbildningens del tva ska vara i slutskedet av sin forarutbildning. Anledningen
ar att det stalls hoga krav pa till exempel kdrvana, bedomning, vardering och forstaelse av olika
trafiksituationer.

En riskutbildning ar giltig i fem ar, men giltighetstiden upphor att gilla samma dag
som korkortet utfardas. Nar man gor sitt kunskapsprov och korprov maste man ha gjort
riskutbildningens bada delar och giltighetstiden far inte ha gatt ut.

Riskutbildning del 2 (Risktvaan)

e Handlar om hastighet, sakerhet och kérning under sarskilda férhallanden
och kallas "halkbanan”.

e Hobga krav pa till exempel kérvana, bedémning, vardering och férstaelse av
olika trafiksituationer.

o Giltig i fem ar, men upphor att galla samma dag som korkortet utfardas. Vid
kunskapsprov och korprov maste du ha gjort riskutbildningens bada delar
och giltighetstiden far inte ha gatt ut.

Kunskapsprov

Nar man kdnner sig redo kan man boka ett kunskapsprov pa trafikverket.se/bokaprov. Kostnad ar
325 kronor dagtid och 400 kronor (géller 2019) kvéllar och helger. Det kan vara lang vantetid pa
uppkorningstider pa vissa orter.

e Provet bestar av 70 fragor varav 5 fragor ar utvardering. For ett godkant prov kravs
minst 52 rdtt av 65 fragor. Provtiden dr 50 minuter.

¢ Provetinnehaller fordonskannedom/mandvrering, miljo, trafiksakerhet, trafikregler
och personliga forutsattningar.

e Man far veta direkt om kunskapsprovet ar godkant nar man avslutat det.

e Provet kan goras pa 14 andra sprak an svenska.
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Forarprovet

For att korprovet ska godkdnnas ska man kunna kora trafiksdakert och med en god framfor-
hallning. Man ska tillampa gdllande trafikregler, kdra hastighetsanpassat och tydligt, visa hansyn
till vag- och vaderleksforhallanden, annan trafik och andra trafikanter, speciellt de oskyddade.
Man ska ocksa visa en rutinmassig fardighet i mandvreringen som kravs for att kora fordonet pa
ett trafiksdkert och miljovanligt sdtt. Dessutom ska man kunna hantera risker som uppstar under
kérningen och férutse och forekomma andras agerande. Forarprovaren gor en helhetsbedomning
av korning. Det innebdr att om man gor ett misstag som ar av liten betydelse for trafiksdkerheten
sd behover det inte paverka bedomningen.

Under korprovet ska man visa att man klarar sig sjalv i trafiken och kan l6sa uppgifterna
sjdlvstandigt. Kérprovet bygger pa en kursplan som ar speciellt framtagen for den
korkortsbehorighet man ansoker om att fa. Nar man gor korprovet kommer kdrningen att
bedomas utifran kursplanen. Kursplanen finns pa transportstyrelsen.se. Forarprévaren utgar
fran fem viktiga kompetensomrdaden vid sin helhetsbedémning av kdrningen:

Under kérprovet ska du visa att du kan klara dig sjalv i trafiken
och kan l6sa uppgifterna sjalvstandigt

1. Fordonskannedom: Man ska kunna gora nagon eller nagra delar av en
sakerhetskontroll pa fordonet och forsta vilka risker som kan uppsta om
fordonet inte fungerar som det ska. Man ska aven kunna andra pa reglage under
tiden man kor.

2. Manévrering: Man ska kunna styra, vaxla, gasa och bromsa pa ett naturligt satt.
Man ska aven kunna mandvrera bilen, till exempel pa en parkering.

3. Milj6é och sparsam kérning: Man ska kunna kdra pa ett miljovanligt satt. Det
innebar att man ska kora pa ett satt som medfér lag bransleférbrukning, sa att
korningen inte paverkar miljon mer an noédvandigt.

4. Trafikregler: Man ska kunna tillampa de trafikregler som galler.

5. Trafiksdkerhet och beteende: Man ska kunna visa att man forstar var, nar och
hur man ska titta i olika situationer. Och veta varfér man behover géra det och
anpassa kérningen efter vad man ser. Man ska aven anpassa hastigheten efter
till exempel sikt, vaglag och trafikmiljo. Man ska forsta vilka risker som kan
uppkomma i olika situationer. Man ska placera bilen tydligt, till exempel nar man
ska svanga eller valja korfalt. Man ska kdra med tillrackliga sakerhetsmarginaler
och kunna samspela med andra trafikanter pa ett bra satt, till exempel nar man
har vajningsplikt.


http://transportstyrelsen.se

Bilen som anvands pa provet maste ha dessa funktioner:

Bilen ska kunna kdras i minst 100 kilometer i timmen och
den ska vara utrustad med:

e dubbelkommando for fardbromsen

e extra invandig backspegel for passageraren i framsatet
e nackskydd pa framsatena

e godkanda bilbalten av trepunktstyp i framsatena

Du kan hyra en sadan bil fran Trafikverket eller en bilskola.

Korkort

Alla nyblivna korkortstagare i Sverige far en provotid pa tva ar. Provotid innebar att om den
som under denna tvaarsperiod gor sig skyldig till nagon forseelse som leder till att korkortet
aterkallas, maste gora ett nytt forarprov (bade kunskapsprov och kérprov) for att fa ett
nytt kdrkort. For behorigheterna A1, A2, A och B gdller dessutom att man maste genomga
riskutbildning pa nytt innan man far avlagga forarprovet. Dessa krav géller oavsett hur kort
sparrtiden (aterkallelsetiden) dr. Aven den som tar nytt kirkort efter att ha fatt sitt korkort
aterkallat far en prévotid pa tva ar.

Ett svenskt korkort gdller i Europa. Om man vill dversdtta sitt svenska korkort till
internationellt kdrkort gor man det pa transportstyrelsen.se.

DISKUSSIONSFRAGOR
e Vad gor Transportstyrelsen?
¢ Vilka krav behdver man uppfylla for att fa 6vningskora privat?
e Varfor kan det vara bra att 6vningskdra pa en korskola?
e Diskutera varfér man behéver ha bra teoretisk kunskap nar man kor bil.
¢ Diskutera hur man bor forbereda sig for kunskapsprovet och forarprovet.

o Vilkaregler gdller under provotiden de tva forsta dren ndr man har tagit
korkort?

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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I den har utbildningen ska vi ga igenom vad méanskliga rattigheter dr och
vad det betyder. Hur kan man motverka sa att mianskliga rattigheter inte
kranks?

Vad ar manskliga rattigheter?
Det betyder att alla manniskor oavsett religion, etnicitet, nationalitet, hudfarg,
kon, kultur och land ar fédda fria och har lika varde och rattigheter.

FN-konventionen

FN star for Forenta Nationer och initiativet uppkom efter andra varldskrigets slut for att man
ville sakerstdlla att den typ av grymhet inte skulle kunna uppsta igen. Den 10 december 1948
antog FN:s generalférsamling deklarationen om manskliga rattigheter. Den uttrycker den
gemensamma viljan att arbeta for manskliga rattigheter, jamstalldhet och rattvisa.

De manskliga rattigheterna reglerar forhallandet mellan stat och individ. De ar en del av
folkratten. Staterna ar skyldiga att respektera folkrattens regler. Varje land har ett ansvar for
att ataganden, vad gdller de manskliga rattigheterna, omsatts i nationell lagstiftning. En del

rattigheter far under vissa omstandigheter inskrdnkas i lag, medan andra ar absoluta och giller
alltid.

FN-konventionen

e Den 10 december 1948 antog FN:s generalférsamling deklarationen om
manskliga rattigheter.

e De manskliga rattigheterna reglerar forhallande mellan stat och individ. De
ar en del av folkratten.

30 artiklar

Den allmanna forklaringen bestar av 30 artiklar som beskriver odelbara fri- och réttigheter. Det
betyder att det inte gar att “forhandla bort” dessa grundlaggande rattigheter.
Har ar ndgra exempel pa artiklar:

e Artikel1. e Artikel 2.
Alla manniskor ar fodda fria och lika i Var och en dr berattigad till alla de
vdrde och rdttigheter. De har utrustats rattigheter och friheter som uttalas
med fornuft och samvete och bér i denna forklaring utan atskillnad av
handla gentemot varandraien anda nagot slag, sdsom pa grund av ras,
av gemenskap. hudfarg, kon, sprak, religion, politisk

eller annan uppfattning, nationellt
eller socialt ursprung, egendom,



bord eller stdllning i ovrigt. Ingen
atskillnad far heller goras pa grund
av den politiska, rattsliga eller
internationella status som rader

i det land eller det omrade som
en person tillhdr, vare sig detta
land eller omrade ar oberoende,
star under forvaltarskap, ar icke-
sjdlvstyrande eller ar underkastat
nagon annan begransning av sin
suverdnitet.

Artikel 3.
Var och en har ratt till liv, frihet och
personlig sdkerhet.

Artikel 4.

Ingen far hallas i slaveri eller
traldom; slaveri och slavhandel
i alla dess former ska vara
forbjudna.

Artikel 5.

Ingen far utsattas for tortyr eller
grym, omansklig eller férnedrande
behandling eller bestraffning.

30 artiklar

o Artikel 6.
Var och en har ratt att 6verallt
erkdnnas som en person i lagens
mening.

o Artikel13.
Var och en har rétt att fritt
forflytta sig och vdlja bostadsort
inom varje statsgrans. Var och
en har rdtt att ldmna varje land,
dven sitt eget, och att atervdnda
till sitt land.

o Artikel14.
Var och en har ratt attiandra
lander soka och atnjuta asyl
fran forfoljelse. Denna ratt
farinte dberopas vid rattsliga
atgdrder som genuint grundas
pa icke-politiska brott, eller
pa garningar som strider mot
Forenta Nationernas andamal
och grundsatser.

e Den allmanna férklaringen bestar av 30 artiklar som beskriver odelbara
fri- och rattigheter. Det betyder att det inte gar att “férhandla bort” dessa
grundlaggande rattigheter.

e Artikel 2. Var och en ar berattigad till alla de rattigheter och frineter som
uttalas i denna férklaring utan atskillnad av nagot slag, sasom pa grund av
ras, hudfarg, kén, sprak, religion, politisk eller annan uppfattning, nationellt
eller socialt ursprung, egendom, bord eller stallning i 6vrigt.

Vad ir en konvention?

| den allméanna forklaringen sager landerna att de tycker att det dr viktigt med manskliga
rattigheter. Men de lovar inte att gora som det star i forklaringen.

Darfor blev ndsta steg att gora konventioner. | konventionerna finns regler for manskliga
rattigheter. De lander som har skrivit pa konventionerna lovar att folja reglerna. Sverige har
skrivit pd manga konventioner.
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KAPITEL 3

Exempel pa konventioner:
¢ Konvention om avskaffande av alla former av rasdiskriminering
Handlar om att manniskor inte far bli daligt behandlade pa grund av till exempel sin
hudfarg.

¢ Internationell konvention om ekonomiska, sociala och kulturella rattigheter
Handlar om att manniskor har ratt till bland annat trygghet och utbildning och att
slippa vara fattiga.

¢ Internationell konvention om medborgerliga och politiska rattigheter
Handlar om att manniskor har rdtt att leva i frihet och att kunna bestamma 6ver sina
liv. Manniskor har ratt att till exempel tycka, tanka och sdaga vad de vill sa lange det
inte skadar andra manniskor.

¢ Konvention om avskaffande av all slags diskriminering av kvinnor
Handlar om att starka kvinnors rattigheter och jamstalldhet mellan kvinnor och man.

e Konvention mot tortyr och annan grym, omansklig eller fornedrande behandling
eller bestraffning
Handlar om att landerna inte ska behandla manniskor daligt i fangelser, till exempel
sld manniskor for att tvinga dem att berdtta saker.

¢ Konvention om barnets rattigheter
Handlar om barns rattigheter och deras ratt till inflytande.

Vad ar en konvention?

| en konvention kan ett land lova att folja reglerna for manskliga rattigheter.
De lander som har skrivit pa konventionerna lovar att folja reglerna. Sverige har
skrivit pa manga konventioner.

Barnkonventionen handlar om barns rattigheter och inflytande. Fran den 1 januari 2020 blev
Barnkonventionen svensk lag.

Flykting

Enligt FN:s flyktingkonvention ar en flykting en person “som flytt sitt land med anledning av en
vdlgrundad fruktan for forfoljelse pa grund av ras, religion, tillhorighet till en viss samhallsgrupp
eller politisk uppfattning, som befinner sig utanfér det land, vari han &r medborgare och som pa
grund av tidigare ndamnd fruktan inte kan eller vill atervanda till det landet.”

Asylsokande

En flykting har ratt till asyl, en trygg fristad. Men internationellt skydd ar mer an bara fysisk
sakerhet. Flyktingar bor ha samma rattigheter och fa samma grundlaggande hjilp som vilka
andra manniskor som helst som har uppehallstillstand i landet, och det inbegriper tankefrihet,
rorelsefrihet, och att ingen ma utsattas for tortyr eller férnedrande behandling. Detsamma
gdller ekonomiska och sociala rattigheter: Flyktingar bor ha tillgang till lakarvard, skolgang och
ratt att arbeta.



Interna flyktingar

Ett perspektiv som ofta gléms bort ar att miljoner manniskor befinner sig pa flykt inom sitt

eget hemland. De har lamnat sina hem pa grund av vdapnade konflikter, vald, katastrofer eller
klimathot. Tva viktiga delar av den definitionen dr att den ar ofrivillig och att den sker inom det
egna landet. Att vara internflykting kan leda till att man skiljs fran sin familj, forlorar dokument
som styrker identiteten eller utsatts for vald. Drygt tva tredjedelar av de cirka 65 miljoner som ar
pa flykt ar interna flyktingar.

Asylsokande, flykting och internflykting
e Asylsékande — en person som séker skydd

e Flykting — en person som har flytt fran sitt land pa grund av exempelvis krig
eller forfoljelse

e Interna flyktingar — en person som ar flykting inom sitt eget land
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Flyktingkonventionen

FN:s flyktingkonvention var den forsta internationella 6verenskommelsen som tédckte flera
aspekter av flyktingars liv. | konventionen erkadndes flyktingkriser som ett internationellt
problem, som kravde ett internationellt delat ansvar for att hantera problemen.

UNHCR ar en politiskt oberoende del av FN och borjade sitt humanitara arbete 1951 nér cirka
1,2 miljoner manniskor var hemldsa efter andra varldskrigets slut. Den forsta konventionen kom
till1951 och fick ett tillaggsprotokoll 1967 som beskriver flyktingars rattigheter och skyldigheter.
Migration pa grund av klimatforandringar eller ekonomiska anledningar raknas idag inte som ett
flyktingskal.

Fyktingkonventioner

e FN:s flyktingkonvention var den férsta som tackte flera aspekter av
flyktingars liv.

e Den forsta konventionen kom till 1951 och fick ett tilldggsprotokoll 1967
som beskriver flyktingars rattigheter och skyldigheter.

e Migration pa grund av klimatférandringar eller ekonomiska anledningar
raknas idag inte som ett flyktingskal.

Vem goér vad?

e Regeringen ar ytterst ansvarig for de manskliga rattigheterna i landet och
svarar infor internationell granskning.

o Riksdagen ar bunden av Sveriges lagar och ar den instans som fordelar
pengar till olika myndigheter och till civilsamhallet for att framja manskliga
rattigheter.

e Statliga myndigheter ansvarar for att lagarna uppratthalls och efterlevs.
e Domstolarnas roll &r att déma efter lagarna.

o For att alla ska veta att staten gor sitt arbete pa ratt satt finns statliga
ombudsman. Sverige har dessa ombudsman: Justitiekanslern,
Justitieombudsmannen, Barnombudsmannen, Konsumentombudsmannen,
Diskrimineringsombudsmannen, EU-ombudsmannen och Barn- och
elevombudet.

e Kommuner och regioner har hand om sjukvard och valfard som skola,
barnomsorg och aldreomsorg.

e Civila samhallet ar till exempel RSMH, SEF, ABF och andra ideella foreningar.

Naringslivet ska inte bedriva verksamhet som kranker manskliga réattigheter utan framja dem.
Verksamheten ska dven framja manskliga rattigheter.

Arbetsmarknadens parter ska ocksa framja manskliga rattigheter genom kollektivavtal.
Europeiska unionen bygger pa gemensamma varden om respekt for manniskans vardighet,
frihet, demokrati, jamlikhet, rattsstaten och respekt for de manskliga rattigheterna, inklusive
rattigheter for personer som tillhdr minoriteter. Den politik som EU for ska respektera, skydda
och framja de manskliga réattigheterna. EU:s férdrag och EU:s stadga om de grundldaggande
rattigheterna ar bindande for medlemsstaterna. Det innebar att de ingdr i EU-domstolens



provning av om staterna foljer unionsratten.

FN ar den viktigaste internationella aktoren som granskar att medlemsstaterna foljer
konventionerna.

Europaradets uppgift ar att genom att varna individens rattigheter bidra till fred, stabilitet och
sakerhet i Europa. Europadomstolen och Europaradets 6vriga organ granskar medlemsstaternas
efterlevnad av de manskliga rattigheterna, bland annat Europakonventionen.

Andra internationella organisationer

Ett flertal internationella organisationer ar viktiga aktorer i arbetet for de manskliga
rdttigheterna. Internationella arbetsorganisationen (ILO), som framjar arbetsvillkor och vdrnar
om fackliga rattigheter, har utarbetat ett flertal konventioner om manskliga rattigheter.

Kvinnokonventionen

Kvinnokonventionen kom till 1979 men det drojde till 1981 innan den kom att gdlla. Konventionen
gar ut pa att ta bort all diskriminering av flickor och kvinnor. Det innebdr att kvinnor och man har
samma rattigheter. Men det finns flera lander som har reservationer kring konventionen. Sverige
har skrivit under Kvinnokonventionen. Det betyder att den gadller men inte ingar i svensk lag.
Myndigheter ska félja konventionen i sina direktiv, men det finns inte tvingande lagar.

Historisk bakgrund for kvinnordttigheter i Sverige

| Sverige fick kvinnor allman rostratt 1921. Bade Norge och Finland hade redan genomfort
kvinnlig rostratt. Det som ledde fram till detta hade att gora med de kvinnliga rostrattskamparna
eller suffragetterna, som de ocksa kallades utifran det engelska ordet. Nagra kdnda kvinnor som
drev denna fraga var Selma Lagerlof och Ellen Key. Det var forst nar kvinnor ur samhéllets alla
olika delar gick tillsammans som samhdllet borjade fordandras. | borjan motte rostrattskamparna
stort motstand, kvinnorna som stred for rostratt kunde bli fangslade.

En av anledningarna till att manga svenska kvinnor emigrerade till Amerika var att det fanns
battre arbetsvillkor, rattigheter och Lonevillkor dar.

Kvinnokonventionen

e Kvinnokonventionen kom till 1979, men det drdjde till 1981 innan den kom
att galla. Konventionen gar ut pa att ta bort all diskriminering av flickor och
kvinnor.

e Detinnebar att kvinnor och man har samma rattigheter. Men flera lander
har reservationer kring konventionen.

Barnkonventionen

Barnkonventionen ar ett rattsligt bindande internationellt avtal som faststaller att barn ar
individer med egna rdttigheter och inte fordldrars eller andra vuxnas dgodelar. Konventionen
bestar av 54 artiklar som ar lika viktiga var for sig och som en helhet.

Det finns fyra grundldaggande principer:

Artikel 2: Alla barn har samma rattigheter och lika varde.
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Artikel 3: Barnets basta ska beaktas vid alla beslut som ror barn.

Artikel 6: Alla barn har ratt till liv och utveckling.

Artikel12: Alla barn har ratt att uttrycka sin mening och fa den respekterad.
Barnkonventionen dr svensk lag sedan den 1 januari 2020. Dessutom har det beslutats om att
Barnkonventionen ska finnas med i andra lagar, ska &ndras och anpassas till konventionens
bestammelser.

Den 1 januari 2020 blev Barnkonventionen svensk lag. Den har 54
artiklar, var av fyra grundlaggande principer:

o Artikel 2: Alla barn har samma rattigheter och lika varde.

e Artikel 3: Barnets basta ska beaktas vid alla beslut som rér barn.
e Artikel 6: Alla barn har ratt till liv och utveckling.

o Artikel 12: Alla barn har ratt att bli lyssnade till

Konventionen om rittigheter for personer med
funktionsnedsdttning

Ar 2006 antog FN:s generalférsamling den internationella konventionen for personer med
funktionsnedsattning. Den ratificerades sedan 2008 och borjade gilla 2009.

FN-konventionen tillhor de centrala konventionerna om manskliga rattigheter och
skapar inte i sig ndgra nya rattigheter. Men syftet dr att undanroja hinder fér personer med
funktionsnedsattning att ta del av sina méanskliga rattigheter.

Konventionen utgar ifran grundldggande principer som jamlikhet och icke-diskriminering.
Artiklarna innehaller de nddvandiga atgarder som maste till for att personer med
funktionsnedsattning ska kunna ta del av sina rattigheter.

Artikel 30, Deltagande i kulturliv, rekreation, fritidsverksamhet och idrott, syftar till
delaktighet och jamlikhet i dessa utdvningar. Det ska exempelvis finnas tillgang till kulturella
produkter i tillganglig form. Personer med funktionsnedsattning ska inte bara fa tillganglig kultur
utan ocksd kunna bidra till och utdva kultur.

1januari 2015 fick Sverige en lag med hanvisning till konventionen, att bristande tillganglighet
ar diskriminerande.

Personer med funktionsnedsattning

e 2006 antog FN:s generalférsamling den internationella konventionen om
rattigheter for personer med funktionsnedsattning.

e 2008 ratificerades konventionen av Sverige.
e 2009 borjade konventionen galla i Sverige.

o Artikel 30: Deltagande i kulturliv, rekreation, fritidsverksamhet och idrott.

Lds mer:
FN-forbundet, fn.se
Regeringens hemsida, regeringen.se, manskligarattigheter.se


http://www.fn.se/
http://www.regeringen.se/
http://www.mansligarattigheter.se/

DISKUSSIONSFRAGOR

Ge exempel pa ndr eller hur manskliga rattigheter har tillampats eller
anvants pa ett satt som har varit till din fordel eller till din hjalp.

Finns det nackdelar med MR?

Du ska halla en utbildning om MR. Hur ska du forbereda dig? Ge exempel.

Behdovs det sarskilda konventioner for barn, kvinnor och personer med
funktionsnedsattning?

Ge exempel pa ndr diskrimineringslagarna inte kan skydda barn, kvinnor
och personer med funktionsnedsattning?

Hur kan vi stddja genom kamratstdd?
Hur kan barnkonventionen paverka barns liv?

Gaéller barnkonventionen dven i det privata familjelivet eller endast i
samhallet?

Foljer allalander FN:s konventioner?

Vad tror du kommer att hdnda om ett land inte f6ljer FN:s konvention?

For fler diskussionsfragor se sida 8.

99



100

Den hdr utbildningen handlar om utanforskap och diskriminering.

Vad ar utanforskap?

Utanforskap, eller marginalisering, innebér att en individ eller grupp befinner sig utanfér och
kdnner sig utestangd fran en gemenskap, exempelvis ett hem eller ett folk, fran arbetsliv,
kulturliv eller samhallsliv. Utanforskap fran en social gemenskap, exempelvis kamratgrupper i
och utanfor skolan, kan utvecklas till mobbning.

Utanforskap:

innebar att en individ eller grupp befinner sig utanfér en gemenskap eller
ett arbets- kultur- eller samhallsliv

kan utvecklas till mobbning om det handlar om att sta utanfér sociala
gemenskaper

Vilka olika typer av utanforskap finns det?

Nar man talar om ett socialt utanforskap syftar det pa att bli utesluten fran att kunna etablera
sigi samhallet. Det kan ske pa olika satt och handla om olika saker:
e Personer som inte kan ta sig ur hemldshet, kriminalitet eller ndgon form av missbruk.

e Personer som inte har arbete pa grund av att de under en langre tid varit sjuka, eller av
annan anledning inte kunnat fa en anstallning under en lang period.

¢ Bristande integration eller diskriminering av invandrare eller personer som tillhor
ndagon form av minoritet. De kan pa olika satt hallas utanfor samhallsgemenskapen till
exempel genom att ha svart att fa arbete och bostad. De kan fa samre tillgang till vard
och ha svarare att gora sin rost hord.

e Olika hinder i samhallet som skapar problem fér personer med funktionsnedsattningar
att delta fullt ut i samhallet pa samma sdtt som majoritetsbefolkningen.

Socialt utanforskap handlar om:

att leva i hemloshet, missbruk eller kriminalitet
att befinna sig utanfér arbetsmarknaden
att vara permanent utestdngd som exempelvis en minoritet

att samhallshinder skapar problem fér personer med
funktionsnedsattningar



Hur kan man hantera utanforskap?

Eftersom utanférskap ar ett brett begrepp maste det finnas flera olika losningar for hur man
kan forhindra eller forebygga utanforskap. Som personer kan vi alla till exempel som larare,
personal eller elev se till att ndgon i klassen inte hamnar utanfor och blir utfryst. Vi kan se till
att inte ndgon pa jobbet blir utanfor och utfryst, utan att man inkluderar alla oavsett bakgrund,
religion, kon, alder, sexuell laggning, funktionsnedsdttning och sa vidare. Det ar vad man kan
gora som person for att bryta eller forebygga utanforskap. Det finns andra faktorer som orsaker
utanforskap som ligger pa samhallsniva och som ar svarare att komma tillratta med. Det kan
vara lattare att finnas dar for och vara vdan med nagon som hamnat utanfor skolan an att ge
nagon som dr hemlds ett hem. | ett demokratiskt samhalle kan alla gora sin rost hord for den
forandring man vill se.

Du kan bidra till att minska utanfoérskap genom:

e attsetill att ndgon i en grupp inte blir utfryst
o att se till att inte ndgon pa ditt jobb blir utfryst

e attinkludera alla oavsett bakgrund, religion, kon, alder, sexuell laggning,
funktionsnedsattning och sa vidare

e att uppmuntra samhallet i stort att se sina medmanniskor

Diskriminering

Vad dr diskriminering?

Diskriminering innebar kortfattat att ndgon behandlas samre dn andra, missgynnas eller kranks.
Diskriminering kan vara direkt eller indirekt. Aven bristande tillgénglighet, trakasserier, sexuella
trakasserier och instruktioner att diskriminera ar former av diskriminering. Ibland kan man kanna
sig ordttvist behandlad utan att det dr diskriminering.

Diskriminering:

e dr att ndgon behandlas samre an andra

e kan vara direkt eller indirekt

Lagens definition av diskriminering

Diskrimineringslagen skyddar enskilda manniskor inte foretag eller organisationer. En chef far
inte diskriminera sina anstdllda. Skolan far inte diskriminera elever. Den som jobbar i en affar far
inte diskriminera kunder.
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Diskriminering ar forbjudet om det beror pa:

e koén e funktionsnedsattning
o kdnsoverskridande identitet eller e sexuell laggning
uttryck o alder

o etnisk tillhorighet

e religion eller annan trosuppfattning

Var kan man bli diskriminerad? Férbudet mot diskriminering galler pa
foljande omraden i samhallet:

e arbetslivet e anordnande av allman sammankomst eller
e utbildningar offentlig tlllstallnlng (exempelvis konserter,

marknader eller massor)
e arbetsmarknadspolitisk

verksamhet och e halso- och sjukvarden

arbetsférmedling utan e socialtjanst, fardtjanst och bostads-
offentligt uppdrag anpassningsbidrag

e start eller bedrivande av e socialfoérsakringssystemet
naringsverksamhet (Forsakringskassans tjanster)

e yrkesbehdrighet e arbetsloshetsforsakring

e medlemskap i vissa e statligt studiestdd

organisationer e varn- och civilplikt

e varor, tjanster och bostader
(utanfor privat- och
familjelivet)

Diskrimineringslagen innehdller ytterligare en bestammelse om forbud mot diskriminering nar
offentligt anstdllda moter allmanheten. De som omfattas av forbudet dr anstdllda inom stat,
kommun och landsting. Férbudet géller framfdrallt hur anstédllda bemoter allmanheten nar de
ger upplysningar, vdagledning, rad eller annan hjalp.



Enligt lagen finns dessa former av diskriminering:

Direkt diskriminering — nar ndgon missgynnas genom att behandlas samre
an nagon annan i en jamforbar situation.

Indirekt diskriminering — nar det finns en regel eller en rutin som verkar
neutral men som sarskilt missgynnar personer som hor till de sju
diskrimineringsgrunderna.

Bristande tillganglighet - nar en person med en funktionsnedsattning
missgynnas genom att en verksamhet inte vidtar skaliga
tillganglighetsatgarder.

Trakasserier — nar nagon agerar pa ett satt som kranker ndgon annans
vardighet.

Sexuella trakasserier — nar nagon utsatts for ett oonskat sexuellt beteende.

Instruktioner att diskriminera — nar nagon ger en order eller instruerar
nagon som ar i beroendestallning att diskriminera nagon annan.

Diskrimineringslagen giller inte mellan privatpersoner

Diskrimineringslagen reglerar inte det som hander mellan privatpersoner nar det till exempel
handlar om hur grannar eller slaktingar behandlar varandra. Inte heller innehallet i reklam, tv,
radio, sociala medier och tidningar omfattas av diskrimineringsforbudet. Men det finns andra
lagar och regler som sdtter granser for hur privatpersoner far vara mot varandra och fér vad som
far skrivas och sagas i reklam och media.

Diskrimineringslagen reglerar inte:

det som hander mellan privatpersoner

innehallet i reklam, tv, radio, sociala medier och tidningar

DISKUSSIONSFRAGOR

Hur kan du med kamratstdd stodja en van som kdnner sig utanfor?

Ge exempel pa olika typer av utanforskap och diskutera hur man kan
forebygga dessa?

Har du kadnt dig i utanforskap? Hur gjorde du for att komma vidare?
Vad ar diskriminering for dig?

Hur kan man motverka diskriminering?

Har du kant dig diskriminerad? Hur fick du hjalp att komma vidare?
Hur definierar svensk lag diskriminering?

Var kan man bli diskriminerad?

For fler diskussionsfragor se sida 8.

103



KAPITEL 3

104

Den hir utbildningen handlar om migration. Varje ar flyttar manniskor
till Sverige och manniskor flyttar fran Sverige. Detta kallas migration.

En person som vill bosatta sig i Sverige och som ar medborgare i ett land utanfor EU maste
anstka om uppehallstillstand. Du kan till exempel fa uppehallstillstand i Sverige for att arbeta
eller studera har, flytta till en familjemedlem eller for att soka skydd undan krig och forfoljelse.
Att fa uppehallstillstand i Sverige innebdr att man har ritt att leva, arbeta och bo har.
Uppehallstillstandet kan antingen vara permanent eller tidsbegransat. Ett permanent
uppehallstillstand géller sa lange personen bor kvar i Sverige och det kan bara aterkallas
i specialfall, om personen till exempel har begdtt ett allvarligt brott. Ett tidsbegransat
uppehallstillstand galler under en bestamd tid, men kan ofta forldangas.

Migrationsverket

| Sverige ar det myndigheten Migrationsverket som fattar beslut om vem som far bosatta sig i
Sverige. Det ar hos Migrationsverket som man ansdker om uppehallstillstand. Det kan man gora
digitalt eller genom att posta ansokan. Det ar viktigt att ha sina handlingar i original och kunna
styrka sin identitet.

Arbetskraftsinvandring

Arbetskraftsinvandring ar nar manniskor migrerar mellan tva lander pa grund av att
immigrationslandet, det land man flyttar till, behdver arbetskraft och sdker det fran andra
lander.

Pa1950- och 1960-talen var arbetskraftsinvandringen till Sverige hog. Sedan 1970-talet har
Sverige nastan enbart tagit emot flyktingar och anhoriga, men i och med arbetskraftsinvandrings-
reformen ar 2008 har det blivit lattare for icke-europeiska medborgare att invandra till Sverige
for att arbeta. Reformen gjorde det majligt for manniskor utanfor EU/EFTA att komma till
Sverige for att arbeta, om de fatt en anstallning har.

Arbetskraftsinvandring behovs idag for att fa kompetens inom vissa yrken, 6ka naringslivets
konkurrenskraft och kompensera for att varannan kommun i Sverige star infor en negativ
befolkningstillvaxt. Farre flyttar inidn ut ur ett stort antal kommuner.

Ar 2018 beviljades drygt 20 800 arbetstillstand. Det vanligaste medborgarskapslandet var
Thailand, darefter Indien, och de vanligaste yrkeskategorierna bland arbetskraftsinvandrare var
barplockare, darefter IT-specialister.

Flykt

En av anledningarna att manniskor kommer till Sverige ar att de flyr undan krig eller forfoljelse.
Ar 2018 var 70,8 miljoner pa flykt, enligt FN:s flyktingorgan UNHCR. Det &r den hogsta siffran
sedan andra varldskriget. Den stérsta 6kningen har skett under de senaste fem aren, framforallt
pa grund av kriget i Syrien.



Anhoriginvandring

Anhoriginvandring, eller anknytningsinvandring, ar nar en person vill flytta till, eller stannai
Sverige pa grund av att en anhdrig som ar svensk medborgare eller som har uppehallstillstand,
bor har. Anknytningsinvandring galler make, maka, sambo, barn under 18 ar och adoptivbarn.

Studier

Man kan flytta till ett annat land for att studera. For att studera i Sverige langre dn tre manader
maste man ansdka om uppehallstillstand hos Migrationsverket. Man ska ha fatt tillstandet
beviljat innan man kan flytta for att studera.

Migration:

Manniskor flyttar fran andra lander till Sverige, de migrerar hit. Det
vanligaste skalet ar att de har anhoriga har.

Det finns de som flyttar hit for att arbeta — arbetskraftsinvandring.
Det finns de som flyr undan krig och forféljelse i sitt hemland — flyktingar.

Det finns de som flyttar hit for att de har anhoriga i landet
— anhoériginvandring.

DISKUSSIONSFRAGOR

Vad innebar migration?

Vad innebar uppehallstillstand?

Hur kan man fa uppehallstillstand?

Vilka anledningar finns det for migration?
Vad innebar arbetskraftsinvandring?

Vad gor Migrationsverket?

Vad menas med anhdriginvandring?
Vilka raknas som anhoriga?

Vad ar viktigt att tanka pd om man vill studera i ett annat land?

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Den har utbildningen handlar om hur man ansoker om medborgarskap i
Sverige.

Migrationsverkets uppdrag ar bland annat att prova ansdkningar fran personer som vill bosédtta
sig i Sverige, komma pa besok, soka skydd undan forfoljelse eller fa svenskt medborgarskap.
Migrationsverket far sitt uppdrag fran riksdag och regering, som lagger fast den svenska asyl- och
migrationspolitiken.

Fordelar med svenskt medborgarskap

Svenskt medborgarskap kan innebara férdelar som att:
¢ endast svenska medborgare har en absolut ratt att bo
och arbeta i Sverige.

¢ endast svenska medborgare har rostradtt i riksdagsvalen.
¢ endast svenska medborgare kan bliinvalda i riksdagen.

¢ endast svenska medborgare kan bli poliser eller
yrkesmilitdrer. Det finns dven andra yrkesgrupper som
bara far tillsattas med svenska medborgare.

e som svensk medborgare dr det enklare om man vill
arbetaiandra EU-lander.

Utover detta har utlandska medborgare som har permanent
uppehallstillstand och ar folkbokforda i Sverige i princip samma
rattigheter och skyldigheter som svenska medborgare.

Dubbelt eller flerfaldigt medborgarskap

Sverige tillater dubbelt medborgarskap. Dubbelt medborgarskap innebar att nagon ar medborgare
i mer an ett land. Om man blir svensk medborgare kan man behalla sitt tidigare medborgarskap
om lagen i det andra landet tillater det. En svensk medborgare som blir medborgare i ett annat
land kan fa behalla sitt svenska medborgarskap. Vissa landers lagstiftning tillater inte dubbelt
medborgarskap. Las mer under rubriken “"Forlora medborgarskapet”.

Nar en person ska soka medborgarskap i Sverige gor man det hos Migrationsverket. Innan man
ansoker om medborgarskap ar det viktigt att man kontrollerar att alla krav ar uppfyllda. Annars
kommer man inte att fa ansokan godkand.



Fér att kunna bli svensk medborgare ska man:

e kunna styrka din identitet

e ha fyllt 18 ar

e ha permanent uppehallstillstand (PUT), uppehallsratt eller uppehallskort
e ha uppfyllt kraven for hemvist (bott i Sverige en viss tid)

e ha levt ett skdtsamt liv i Sverige.

Man kan styrka sin identitet genom att:
e visasitt hemlandspassioriginal
e visa ett identitetsdokument i original
e en ndrasldkting intygar identiteten

Passet eller identitetsdokumentet maste vara fran en myndighet i ursprungslandet, ha bra
kvalitet och inte vara fér enkelt. Fotot ska finnas pa dokumentet och Migrationsverket ska latt
kunna se att det &r samma person pa fotot. Det far inte vara nagon tvekan om att dokumentet
ar akta och utfardat pd ratt satt. Man maste vid ett personligt besdk ha ansokt om dokumentet
och/eller vid ett personligt besék hamtat ut det frdn den myndighet som utfardat det. Aven om
giltighetstiden har gdtt ut kan ett pass godtas for att styrka identiteten.

Det gors alltid en individuell bedomning, och i vissa enstaka fall kan Migrationsverket anse
att man har styrkt sin identitet, trots att identitetshandlingarna inte uppfyller alla krav. Om
man har manga dokument som inte var for sig uppfyller kraven, kan Migrationsverket gora en
bedomning av om de tillsammans kan styrka identiteten. For vissa lander finns sarskilda krav pa
identitetshandlingar.

Afghanistan

Migrationsverket konstaterar i Lifos temarapport, den 24 januari 2018, att det finns stora brister i
det afghanska folkbokforingsregistret. Bland annat framgar det att nagon fullstandig folkrakning
aldrig har genomforts och att landets befolkningsmangd bygger pa uppskattningar. Detta leder
till brister dven i utfardandeprocessen av den i landet viktigaste identitetshandlingen, tazkira.
Denna handling ligger till grund for utfardande av andra afghanska handlingar, till exempel pass.

Migrationsverket bedomer att bristen pa en tillforlitlig folkbokforing och formerna for
utfardande av identitetshandlingar fortfarande medfor att afghanska identitetshandlingar inte
styrker innehavarens identitet i sddan utstrackning som kravs for styrkt identitet i &rende om
svenskt medborgarskap.

Det finns andra sdtt att styrka sin identitet och det ar genom néra slakting eller genom att ha
bott i Sverige i mer an atta ar, med samma identitet.

Nara slakting

Ibland kan make, maka eller en ndra slakting (foraldrar, vuxna barn och syskon) styrka nagons
identitet. Han eller hon maste sjdlv ha blivit svensk medborgare och da styrkt sin identitet genom
att visa sitt pass eller ett godtagbart identitetsdokument fran hemlandet.

Den sokande och den anhdrige ska vid tidigare utredningar om uppehallstillstand eller
arbetstillstand ha lamnat samstammiga uppgifter om identitet, slaktskap, bakgrund,
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familjeférhallanden med mera.

For att make, maka eller ndra slakting (fordldrar, vuxna barn och syskon) ska kunna
styrka identiteten maste de ha bott tillsammans innan de kom till Sverige. De ska ha bott
tillsammans under sa lang tid att make, maka eller ndra slakting har kunskap om bakgrund och
levnadshistoria sa att identiteten kan styrkas pa ett sdkert satt.

Undantag fran kravet pa styrkt identitet

Migrationsverket kan gora undantag for den som inte kan styrka sin identitet om:
e personen har bott i Sverige i minst atta ar
e uppgifterna om identitet ar trovardiga
e personen saknar mojlighet att skaffa dokument som kan styrka identiteten.
En identitet &r trovdrdig om man har bott oavbrutet i Sverige i minst tta ar och under den
tiden har haft samma identitet.
Om man har dndrat identitet under den tid man har bott i Sverige, ar det svarare att géra
undantag fran kravet pa styrkt identitet. Man far heller inte rakna den tid man har varit i Sverige
med fel eller falsk identitet som hemvisttid.

Bekrafta din identitet genom att:

e visa hemlandspass i original
e visa ett identitetsdokument i original

e en nara slakting intygar identiteten

Hemvisttid

For att bli svensk medborgare ska man i regel ha varit bosatt i Sverige under sammanhangande
fem ar. Med hemvist menas att man ar varaktigt bosatt har och har en avsikt att stanna kvar

i Sverige. Om man far rakna all tid i Sverige som hemvisttid eller inte, beror pa varfér man

har bosatt sig har och vilket tillstand man haft under tiden. Huvudregeln ar att tiden med
uppehallstillstand som leder till ett permanent uppehallstillstand raknas som hemvisttid.

Om en person hade permanent uppehallstillstand eller uppehallstillstand for bosattning redan
ndr han eller hon reste in i Sverige, far man rakna tiden fran den dag man kom hit. Annars rdaknas
tiden fran den dag man ldmnade in sin ansokan om uppehallstillstand och fick ja. Om nagon forst
fick nej och sedan lamnade in en ny ansdkan, raknas tiden fran den dag personen fick ja.

EU/EES-medborgare och deras familjemedlemmar

EU/EES-medborgare och deras familjemedlemmar ska ha uppfyllt kraven for uppehallsratt
for att ha hemvisttid i Sverige och kunna anséka om svenskt medborgarskap. Om man har varit
bosatt lagligt i Sverige i fem ar, men inte har begért ett intyg pa permanent uppehallsratt eller
ansokt om ett permanent uppehallskort, gors en bedomning av om man uppfyller villkoren for
uppehallsratt i samband med ansdkan om svenskt medborgarskap.



Resor utomlands

Om man har rest utomlands, till exempel pa kortare besok eller semester, har det ingen
betydelse for hemvisttiden i Sverige. Men har ndgon varit i utlandet i mer an sex veckor under ett
ar ska hela den tiden raknas av fran hemvisttiden.

Om man flyttar till ett annat land och bosatter sig dar bryts hemvisten. Man kan borja rakna
sin hemvist fran den dagen man flyttar tillbaka till Sverige igen.

Olika typer av uppehallstillstand

Om man har haft tillfalligt uppehallstillstand i Sverige - till exempel uppehallstillstand for besok,
gaststudier eller au-pair - raknas inte den tiden som hemvisttid. Sa kan det ocksa vara om man
arbetar pd ett annat lands ambassad eller konsulat i Sverige.

Om man daremot ar doktorand, eller har studerat pa doktorandniva, kan man i vissa fall fa
rakna tiden med uppehallstillstand for studier som hemvist. Man far rakna den tiden om det
framgar att man har haft for avsikt att stanna i Sverige efter avslutade studier.

Kortare tid om man lever tillsammans med
en svensk medborgare

Om man ar gift, lever i ett registrerat partnerskap eller &r sambo med en svensk medborgare kan
man ansdka om svenskt medborgarskap efter tre ar. Personerna ska da ha bott tillsammans de
senaste tva aren. Det rdcker inte med att vara gifta, man ska ocksa bo tillsammans.

Har partnern tidigare haft ett annat medborgarskap dn det svenska, eller varit statslds, ska
han eller hon ha varit svensk medborgare i minst tva ar. Personen som ansoker ska ocksa under
sin tid i Sverige ha anpassat sig vdl i det svenska samhallet. Saker Migrationsverket bedomer da
kan bland annat vara langden pa dktenskapet, kunskaper i svenska spraket och férmagan att
forsorja sig.

Om man tidigare varit i Sverige under en annan identitet &n sin riktiga, eller om man gjort det
svarare att genomfora ett beslut om avvisning genom att till exempel halla sig undan, kan det
forsamra mojligheten att fa medborgarskap efter tre ar.

Om man ar flykting

Man ska ha varit bosatt i Sverige i minst fyra ar om man ar flykting. For att betraktas som flykting
maste man ha fatt uppehallstillstand som flykting enligt utlanningslagens 4:e kapitel, 1:a
paragrafen, eller motsvarande paragrafer i den gamla utlanningslagen. Det racker inte med att
man valts utinom ramen for flyktingkvoten.

Om man ar statslos
Man ska ha varit bosatt i Sverige i minst fyra ar.

Annan identitet

Om man har levt har i Sverige under en annan identitet &n sin riktiga, far man inte rdkna med den
tiden man har vistats i Sverige med oriktig identitet som hemuvisttid.
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Undantag for vissa personer

Det finns flera undantag fran kravet pa fem ars sammanhangande hemvist i Sverige for
medborgarskap. Nedan féljer ett antal exempel pd vilka som kan undantas kravet:

e Enutvandrad fore detta svensk medborgare som atervander till Sverige.

e En person som dr anstalld pa ett svenskt fartyg och som ar folkbokford i Sverige.

e Enpersonsom drutsand av ett svenskt foretag for att arbeta at foretaget utomlands och
som tidigare har bott i Sverige.

e Enpersonsomiutlandet ar gift eller sambo med en svensk medborgare sedan minst tio
aroch som inte bor i sitt hemland. Personen maste ha en stark anknytning till Sverige
genom att han eller hon till exempel kommer hit ofta, eller ha ett starkt behov av att bli
svensk medborgare.

Krav att ha bott i Sverige

Hur lange man maste ha varit bosatt i Sverige, for att fa ett svenskt medborgarskap, varierar.
| de flesta fall ska man ha varit bosatt i Sverige i fem ar, men for den som ar statslos eller
flykting galler andra krav. Hemvisttiden ska vara sammanhangande.
Olika saker som kan paverka:

e Resor utomlands

e Olika typer av uppehallstillstand

e Att man dr flykting

¢ Olika undantag for vissa personer

For att bli svensk medborgare maste man ha skott dig bra under tiden i Sverige. Migrationsverket
tittar bade pa hur man har skott sig hittills och hur de tror att man kommer skota sig i framtiden.
Migrationsverket begdr in uppgifter fran andra myndigheter som Kronofogden, Polisen och
Sakerhetspolisen (SAPO).

Man kan fa nej pa ansokan om man:
e inte har betalat skatter, boter eller andra avgifter
e inte har betalat underhallsbidrag

Aven skulder till privata féretag, eller liknande, som gatt vidare till Kronofogden kan medféra att
man inte far bli svensk medborgare. Aven om man har betalat sina skulder maste det gé en viss
tid (cirka tva ar), innan man kan bli svensk medborgare. Anledningen &r att man ska visa att man
kan vara fortsatt skuldfri.

Att kunna bli svensk medborgare

e For att bli svensk medborgare maste man skétt sig bra under sin tid |
Sverige. Migrationsverket tittar bade pa hur man har skétt sig hittills och hur
de tror att man kommer skéta sig i framtiden.

e Skulder och brott leder till ett avslag i ansdkan.

Vantetid efter brott

Om nagon har begatt ndgot brott kan den personen dnda bli svensk medborgare, men dd maste
man vanta en tid. Hur lange personen maste vanta beror pa straffet.



Den tid som maste gd efter brottet innan man kan fa svenskt medborgarskap kallas karenstid.
Karenstiden raknas vanligen fran ndr brottet skedde, men om man har fatt ett langt
fangelsestraff borjar tiden raknas forst nar straffet ar avtjanat.

Ett fangelsestraff maste vara avtjdnat, provotiden i samband med en villkorlig frigivning ska

ha gatt ut och béter som man doémts till ska vara betalda innan man kan bli svensk medborgare.

Sarskild vard

Om man har domts till sarskild vard efter ett brott, tittar Migrationsverket pa vilket straff man
normalt skulle fa for det brottet.

Om man har barn som dr under 18 r och som bor i Sverige kan de bli svenska medborgare
tillsammans med fordldern.

For att kunna ta med barn i ansékan ska man ha ensam vardnad om barnet/barnen eller
gemensam vardnad med den andra fordldern och hon eller han ska ha lamnat sitt samtycke.

Bra att tdnka pa vid ans6kan om medborgarskap:
e Kontrollera att man uppfyller kraven
e Man kan ansoka for barn samtidigt
e Vad man ska skicka med i sin ansékan
e Man kan gora en webbansokan

Det har ska finnas med i ansdkan:
e hemlandspass och/eller identitetskort fran hemlandet i original
¢ svenskt resedokument eller svenskt framlingspass i original (om man
ansoker for barn galler detta dven for dem)

Innan ansokan pa webben ska man:

¢ haengiltige-postadress

¢ kunna betala med kort eller via internetbank pa samma gang som ansokan gors (kortet
maste vara aktiverat for internetbetalning)

e godkanna att Migrationsverket bérjar handldagga ansokan innan de fatt brev med
sokandes underskrift

¢ hahemlandspass eller identitetskort fran hemlandet till hands eftersom
Migrationsverket stdller fragor om dessa

DISKUSSIONSFRAGOR

e Gaigenom ansokningsblanketten tillsammans tva och tva. Finns det svara
ord? Hjalp varandra att forsta blanketten.

e Hur kan man stotta en person genom kamratstod, som vill ansdka om
medborgarskap?

o Diskutera fordelarna med att ha ett svenskt medborgarskap?
o Vilka krav maste man uppfylla fér att kunna fa svenskt medborgarskap?
e Varfor ar hemvisttid viktig nar man ska anséka om medborgarskap?

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Den har utbildningen handlar om ledarskap, hur organisationer
fungerar, organisationsvision, strategier och hur manniskor fungerari
grupp. Den bor delas upp pa flera tillfdllen. Diskussionsfragornai slutet
av utbildningen kan med fordel diskuteras i samband med att man laser
det aktuella avsnittet.

Chef eller ledare?

En chef har en formell ledarroll. Man ar anstalld for att vara chef. Chefen ska representera
den part som inte ar med. Nar chefen pratar med sina medarbetare representerar chefen
arbetsgivaren. Nar chefen pratar med sin chef eller styrelsen da representerar chefen sina
medarbetare. Genom denna hierarki éverfors information fran styrelsen/hdgsta chefen till
medarbetarna och fran medarbetarna till styrelsen/hdgsta chefen. Det kan gora att chefsrollen
kan kannas komplex. Det kan handa att chefen kanner sig klamd mellan sina medarbetare och
sin 6verordnade chef.

En ledare daremot kan vara formell eller informell. Alla kan vara ledare. Genom att ta ansvar
for en specifik sak eller situation kan man visa ledaregenskaper. Exempel pa ledare ar foralder,
larare, lagkapten med mera.

Chef eller ledare
e Chef: formell roll/ledare. Man ar anstalld for att vara chef.

o Chefen representerar den part som inte ar med (arbetsgivaren/
medarbetarna).

e Ledarskap: kan vara formellt men ocksa informellt. Alla kan vara ledare
(foraldrar, larare, och lagkapten).

Vad utmarker en ledare?

Ledaren tar ansvar och bor inte skylla ifran sig nar nagot gar fel, utan man férsoker ldra sig av
misstagen och undvika att samma misstag upprepas. Ledaren inspirerar och motiverar andra.
Ledaren ar en god forebild och leder med gott exempel. En bra ledare forstar oftast helheten, ar
bra pad att lyssna och ska helst vara prestigelds.

En formell ledare kan vara ansvarig for planering, organisering, personalhantering, ,
rapportering, budgetering, ansvara for arbetsvillkoren, arbetsmiljon och fattar beslut

En ledare ska kunna:
e Ta ansvar
e Inspirera och motivera andra
e Vara en god forebild/leda med gott exempel
e FoOrsta helheten
e Vara prestigelos
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Olika ledarstilar

Det finns olika ledarstilar. Nedan kommer vi att gd igenom ndgra olika synsatt pa ledarstilar.

Negativ eller positiv manniskosyn

Man kan utga fran en negativ eller en positiv manniskosyn. Om man har en negativ mannisko-
syn tycker man att manniskor ar lata, inte tar initiativ, inte ar kreativa och inte tar ansvar.

Om man har en positiv manniskosyn tror man pa manniskors formaga att gora bra ifran sig,
man tror att manniskor garna arbetar med uppgifter som ar stimulerande och att man vill ta
ansvar och initiativ.

Om man har en negativ manniskosyn styr man med order, kontroll och regler. Man anser
att lonen a&r moroten som medarbetarna jobbar for. Om man har en positiv manniskosyn styr
man genom att beskriva malet, man delar ut ansvar sa att medarbetarna kommer med egna
forslag pa hur malen ska nas. Man anser att Lonen motiverar men det dr dven viktigt med
kdnslan av meningsfullhet och att se helheten.
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Negativ/positiv manniskosyn
e Negativ: manniskan ar lat, tar inte initiativ, ej kreativ, tar ej ansvar.

e Positiv: arbetar garna om uppgifterna ar stimulerande, vill ta ansvar och
initiativ.

Ledarstilen paverkar hur manniskor beter sig

Om man styr genom negativ manniskosyn kommer medarbetarna att uppfylla dessa
forvantningar. Medarbetarnas beteende speglar ledarbeteendet. Om man styr genom positiv
manniskosyn kan det ta tid att férandra ett beteende som man har lart sig sedan tidigare. Genom
att jobba med detta kan man fa till en positiv férandring.

Tva drivkrafter for ledare

Resultat- och uppgiftsorienterad: vill ha resultat till varje pris. Budgetar och produktionsmal
ska overtraffas och man tavlar.
Personal- och relationsorienterad: vill att alla ska ma bra, undvika konflikter och géra det
trevligt for personalen.

For basta effekt behovs det en kombination av bada stilarna. Personalens mognad for
arbetsuppgifterna avgor vilken ledarstil som passar bast for situationen.

En tredje dimension

Forandringsorientering: skapar visioner, accepterar nya idéer, fattar snabba beslut, uppmuntrar
samverkan och tolererar avvikelser fran planen.

Fler ledarstilar

e Demokratisk ledare: man fattar gemensamma beslut, alla deltar i planeringen av
arbetet och ledaren dr en del av gruppen.

o Auktoritar ledare: man styr genom order, direktiv, ger personlig kritik och ledaren ser
siginte som en del av gruppen utan haller en viss distans.

o Latga-ledaren: har passiv ledarstil, ger varken berom eller kritik och forsdker inte att
organisera eller stimulera.

Olika personlighetstyper reagerar olika pa de olika ledarstilarna. Vilken stil som passar bast
beror dven pa arbetsmiljon, vilket typ av arbete som utfors och vilken kompetens gruppen har.

Coachande och pedagogiskt ledarskap

Ett coachande och pedagogiskt ledarskap bygger pa att etablera en trygg atmosfar, vara 6dmjuk
och stélla bra fragor. Man tror pa flera olika alternativ och att man kan l6sa utmaningar pa olika
satt. Inte att det endast finns ett sdtt som ar rdtt. Ledaren ar intresserad avden som man coachar
och hur man tillsammans kan uppna malen. Man uppmanar till handling och kreativitet. Ledaren
litar pa sig sjdlv och pa andra. Man ger inte endast instruktioner utan man ar med i processen.
Ledaren paverkar hur medarbetaren forstar arbetsuppgifterna.



Transformativt ledarskap

Transformativt ledarskap ar en process som forandrar manniskor. Man jobbar langsiktigt och
ledaren engagerar sig i hela individen.

Servant leadership

Servant leadership kan dversdttas som betjanande ledarskap. Stilen innebar att ledaren betjanar
sina medarbetare. Det innebdr inte att medarbetarna bestammer dver ledaren utan att ledaren
ger service till medarbetarna och skapar forutsattningar for att medarbetarna ska kunna utféra
sitt jobb pa basta mojliga satt. Enligt det har tankesattet lyssnar ledaren pa ett bra satt, ar
empatisk, bryr sigom medarbetarna, ar forutseende, engagerad och bygger gemenskap.

Kvalitetsstyrning

Kvalitetsstyrning kan dven kallas for totalkvalitet eller total quality management (TQM) pa
engelska. Den har filosofin kommer ursprungligen fran den japanska biltillverkningen och kan
aven kallas for Toyota-modellen. Syftet med modellen ar att vara medveten om kvalitet i hela
organisationen.

Nagra av karnpunkterna for kvalitetsstyrning ar att ha respekt for manniskan, leta efter
standiga forbattringar och att alla dr dina kunder. Det inkluderar din chef, dina kollegor, dina
medarbetare, dina externa kunder, interna och externa samarbetspartners och dven dig sjalv. Tva
bra fragor att utgd ifran i kvalitetsarbetet ar: vad kan jag gora for att underldtta ditt arbete? och
vad kan jag gora for att underlatta mitt arbete?

Vad dr en organisation?

Ett exempel pa en definition av en organisation kan vara: en medvetet koordinerad enhet
med syfte att nd ett mal. Organisationen bestar av en grupp med individer med ett mal.
Organisationer kan vara sma eller stora och brukar delas upp i tre olika sektorer.

Privata organisationer ingar i den privata sektorn. Exempel pa privata organisationer ar
vinstdrivande foretag som IKEA, Volvo och Facebook.

Ideella organisationer ingdr i den ideella sektorn, vilket dr en kategori som ingar i den privata
sektorn. Men det ar vanligt att kalla den fér den tredje sektorn. | den har sektorn hittar vi
organisationer som inte ar vinstdrivande och som inte ar offentliga. Dessa organisationer drivs
av sina medlemmar i forsta hand pa frivillig grund. Stoérre organisationer som har en storre
budget kan anstdlla personal som ska utfora vissa arbetsuppgifter. Det som kdnnetecknar
ideella organisationer dr att de har en ideologisk bas, demokratisk uppbyggnad och frivilligt
medlemskap. Organisationen behdver ha méten for att diskutera och fatta beslut. En utmaning
forideella organisationer kan vara att fa medlemmarna att vara med pa viktiga moten och

att vara aktiva. Bade RSMH och SEF &r ideella organisationer. Andra exempel pd ideella
organisationer dr Roda korset och Rdadda barnen.

Offentliga organisationer ingar i den offentliga sektorn. | denna sektor hittar vi statens,
regionernas och kommunernas olika verksamheter. Nagra exempel ar de statliga
organisationerna Skatteverket, Forsakringskassan, Migrationsverket och Polisen. Socialtjansten
som finns inom kommunerna och sjukhusen som drivs av regionerna.
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En fjarde organisationssort ar kooperativa organisationer. Det innebdr att medlemmarna
driver och dger tillsammans verksamheten. Matbutiken COOP &r en kooperativ organisation.

Vision
En organisations vision ar sjalva syftet med organisationen eller anledningen till att
organisationen existerar. Visionen dr det som organisationen vill uppna eller fordndra pa lang sikt
och det behover inte vara majligt att uppna fullt ut. Visionen beskriver hur man skulle 6nska att
omvarlden sag ut. En vision dr inte matbart pd samma satt som ett mal ar.

Visionen ska vara stor och bor vara sa omfattande att den inte behdver dndras i framtiden.
Om organisationens syfte forverkligas fullt ut har organisationen uppnatt sitt syfte och behover
kanske inte langre existera eller behdver justera och andra sin inriktning. Organisationer kan
aven ha en mission som brukar vara mer konkret, langre och mer utforlig. Missionen beskriver
vad organisationen gor for att visionen ska uppnas.

Exempel pa kdnda visioner:
o |IKEA: Att skapa en battre vardag for de manga manniskorna
¢ Microsoft: A computer on every desk and in every home; all running Microsoft software
¢ Nike: To be the number one athletic company in the world
e Disney: To make people happy

Strategi

Strategier dr handlingar som man gor for att uppna ett mal. Malet dr vad som ska goras eller
uppnas och strategin dr hur malet ska nas. Strategin dar vagen till malet.

MAL: Vad som ska goras.
STRATEGI: Hur malet ska nas.

Grupper

N&r man ar verksam i en organisation kan man mota manga olika manniskor. Manniskor kan vara
olika, fungera pa olika satt samt tanka och agera annorlunda an vad man sjdlv gor. Det ar viktigt
att kunna samarbeta med olika personlighetstyper. | organisationer brukar man inga i en eller
flera grupper och eller team. Vi kommer att ga igenom nagra olika sdtt att se pa hur manniskor
fungerar i grupp och vilka roller man kan ha.

Grupper brukar ga igenom olika faser. Ett satt att beskriva det har pa kan vara att en ny grupp
arieninitial fas som kan kallas smekmanadsfasen. Allting ar nytt och alla i gruppen visar upp
sitt basta beteende. Det mesta flyter pd och man jobbar bra tillsammans. Det finns inga storre
konflikter och man uppnar de mal som man jobbar for. Man ar den lyckliga familjen.

Efter den initiala fasen kan man hamna pa en plata dar utvecklingen inte gar framat lika
snabbt som i den tidigare fasen. Pa sikt kan det leda till en fas med konflikter. Personerna bérja
lara kdnna varandra lite battre och man vagar oftast uttrycka sin asikt pa ett mer kritiskt satt
vilket kan leda till irritation, missforstand och konflikter. | den har fasen ar det viktigt att man
jobbar igenom de konflikter som uppstar. Att man respekterar att personer ar olika och forsoker



hitta konstruktiva l6sningar for att kunna fortsatta samarbeta. Om man lyckas med det kan man
aterigen bli en effektiv grupp som jobbar for organisationens vision.

De hér olika faserna dr en pagaende process och kan upprepas. Inte minst nar det kommer in
nya personer i en redan inarbetad grupp och eventuellt &ndrar gruppdynamiken. Aven rollerna
i gruppen kan andras da. Det ar berikande med olika personligheterien grupp eftersom det kan
vara berikande att tanka olika.

Nio vanliga roller i en grupp

| en viss grupp kan man fa eller tilldelas en roll och i en annan kanske en helt annan. Det beror
inte bara pd vem man ar som person utan pa hur gruppen ser ut. En person kan dven ha flera
olika roller samtidigt.

Ordforanden eller koordinator far personer att arbeta mot gemensamma mal och
ser hur individer kan komma fram pa basta satt.

Kritikern eller utviarderaren ar bra pd att analysera, ldngsam pa att fatta beslut och
har ett kritiskt tankande.

Innovatoren eller idésprutan har manga idéer, alternativa l6sningsforslag, kan sakna
verklighetsforankring, ar kansliga for kritik och beréom, dr oberoende och ofta en
ensamvarg.

Utmanaren ar utatriktad och motiverad, har stort behov att lyckas, ar envis, sjalvsaker
och forstar inte alltid hur gruppen paverkas av dennes satt att vara.

Relationsbyggaren eller férhandlaren ar bra pa att knyta kontakter, har inte manga
egnaidéer men dr bra pa att ta vara pa andras idéer och utveckla dem men kan tappa
intresse om de inte far stimulans av andra.

Diplomaten eller stottaren bryr sig om andra, ar mycket flexibel och anpassar sig latt
till olika situationer, ar populdra i gruppen och fungerar som oljan i maskineriet.

Den disciplinerade eller fornuftige ar lojal, arbetsam, palitlig, konservativ, har hog
arbetskapacitet och ar systematisk.

Slutforaren eller kvalitetssakraren arbetar mycket koncentrerat och med hog
precision, hdller tider och dr noga med detaljer.

Specialisten ar mycket duktig inom sitt omrade, har hog skicklighet och
specialkunskaper.

Problem och hur man loser dem

| alla organisationer uppstdr det utmaningar och problem som behéver l6sas. Hir kommer nagra
tips pd hur man pa ett strukturerat och effektivt satt kan losa problem och utmaningar.

Borja med att erkdnna att det finns ndgot som &r ett problem.

Identifiera vad som ar problemet och beskriv det kortfattat sd att alla vet vad som ar
problemet.
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Identifiera vad problemet beror pa.

Undersdk vilka olika majliga losningar det finns pa problemet och hitta den eller de
6sningar som verkar vara bast.

Beskriv vad losningen ska astadkomma. P4 vilket sdtt ska lésningen losa problemet.

Gor en plan med strategier for hur problemet ska L6sas.

SWOT

SWOT star for Strenghts, Weaknesses, Opportunities och Threats och pa svenska innebar det
styrkor, svagheter, mojligheter och hot. Genom att gora en SWOT-analys kan man undersdka
organisationens eller verksamhetens forutsattningar for att lyckas. Genom analysen kan man fa
battre forutsattningar for att uppna sina mal.

5 varfor?

5varfor ar en metod som forsoker hitta det egentliga ursprungliga problemet nar man star infor
en utmaning. Genom att stalla sig fragan varfor fem ganger nar ett fel eller problem uppstar kan
man komma fram till den ursprungliga orsaken till felet eller problemet.



DISKUSSIONSFRAGOR

For fler diskussionsfragor se sida 8.

¥ 131L1dVXA

Hur kan man anvanda kamratstdd for att stodja ledare i er organisation?
Vilka egenskaper tycker du/ni ar viktiga att en ledare har?

Valj tva ledarstilar som namns i texten som du/ni tycker ar intressanta och
diskutera vilka for och nackdelarna stilarna kan ha i olika situationer. Vad
kan man gora for att motverka stilens nackdelar?

Diskutera tillsammans fordelarna med kvalitetsstyrning.

Diskutera vilka organisationer ni har en positiv uppfattning om och varfor ni
har det.

Diskutera vilka organisationer ni har en negativ uppfattning om och varfor
ni har det.

Varfor ar det viktigt att en organisation har en vision?

Vad ar er organisations vision?

Diskutera skillnaden mellan strategier och mal.

Vilka strategier har nii er organisation for att uppna era mal?

Hur gor nii er organisation nar ni arbetar i grupp med manniskor? Hur gor
ni ndr det finns personer med olika dsikter?

Vilken roll tror du att du har i en grupp? Haller andra med dig eller tycker
dem att du har en annan roll? Vilken roll skulle du vilja ha? Diskutera era
iakttagelser!

Hur hanterar ni utmaningar och lser problem i er organisation?

Ova pé att gbra en SWOT-analys for er organisation. Vad behéver ni
utveckla for att bli mer effektiva?

Identifiera ett problem eller en utmaning i er organisation och anvand er av
5 varfor for att hitta grundorsaken till problemet. Diskutera hur
felsokningsprocessen gick till.
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Den har utbildningen handlar om organisationskunskap och
foreningsarbete. Den bor delas upp pa flera tillfillen och passar bra att
ha som studiecirkel.

Forening eller organisation?

Foreningslivet ar en demokratisk uppbyggnad med gamla traditioner som organiserar och
forenar manniskor med liknande intresse i sak- eller intressefragor. Idag visar forskning att det
finns minst 200 000 féreningar i Sverige. Det ar det enklaste och mest demokratiska sattet att
organisera sig och att paverka.

En organisation kan vara ideell, privat eller offentlig. Uppbyggnaden for samtliga
organisationer ar densamma. Det ar en sammanslutning eller ett samarbete av individer eller
juridiska personer. Den engelska forkortningen NGO, Non Goverment Organisation, anvands
flitigt och betyder att det handlar om en ideell organisation som ar fristdende fran
myndigheter och staten. En forening ar uppbyggd pa samma sdtt som en organisation.

Varfor en forening?

Det dr svart att ensam pdaverka och driva sakfragor i samhdllet, eller att uppna visioner och mal
som dr av intresse for flera personer.

Med gemensamma krafter och arbetsinsatser, dir manga manniskor vill engagera sig, ar det
lattare att genomfora, paverka och att uppna idéer och mal.

Det finns foreningar som endast erbjuder gemenskap, kurser och aktiviteter fér manniskor
med liknande intresse och engagemang. Drivkraften ar gemenskapen. Detta ar svart att uppna
ensam.

God foreningssed

God foreningssed ar ett valkant uttryck och innebdr att foreningen eller organisationen foljer
radande regler kring hur en forening ar uppbyggd och hur en styrelse ska leda och arbeta. Det
finns inte ndgon lag om foreningsuppbyggnad och arbete, darfor hdanvisar man istdllet till god
foreningssed. Det finns bocker och studiematerial om hur en forening ska bildas. Strukturen ar
densamma oavsett syftet och malet med foreningen, alla foljer god foreningssed.

Studieférbunden brukar erbjuda kurser eller studiecirklar om foreningskunskap och
styrelsearbete.



Bilda forening

Anledningen till att ideella foreningar bildas ar att en grupp manniskor férenas for att verka
for ett gemensamt intresse eller gemensamma aktiviteter. | Sverige ar denna réttighet
grundlagsskyddad och alla manniskor har ratt att bilda och delta i foreningar. Detta brukar kallas
Foreningsratten (Rf 2kap1§) och finns i Regeringsformen. Det star aven att ingen person ska
tvingas att bli medlem i en forening, detta ar ocksa en rdttighet: attinte behdvavaraanslutenii
en forening (Rf 2kap2§).

Det finns olika typer av foreningar med olika typer av intressen och verksamheter:
idrottsforeningar, kulturforeningar, fackforeningar, etniska féreningar, religiosa foreningar,
politiska foreningar med mera.

Hur bildas en forening?

Det behdvs minst tre personer for att bilda en férening. De kommer 6verens om att bilda en
forening och skriver ett protokoll om det beslutet. Protokollet maste undertecknas av den som
var motesordforande, motessekreterare och en justerare, som bevittnar att det som skrivs

i protokollet 6verensstammer med det som beslutades under motet. Darfor behdvs det minst tre
personer for att bilda en forening. Det finns ingen 6vre maxgrans pa hur manga personer som far
vara med i en forening. Dessa kallas for medlemmar i féreningen.

For att bildandet av foreningen ska vara giltigt maste protokollet innehalla nagra punkter
med beslut. | protokollet ska det framga vad som ar féreningens namn, syfte, sdte och adress.
Adressen kan vara den privata adressen fér en avdem som ar med och bildar foreningen. Det ar
inte ett krav att en forening maste ha en egen adress eller en egen lokal. Vilka var ndarvarande?
Vad beslutades?

Syftet och andamalet med foreningen: Varfor bildas foreningen? Vem far vara medlem? Vad
ska féreningen verka for? Vad ska foreningens styrelse arbeta med och vad kan medlemmarna
forvanta sig av sin forening?

En forening maste ha stadgar. Det finns en kutym (det betyder att det ar sa man brukar
gora) och vedertagen mall for vad stadgar maste innehalla for att bli godkdnda av samhillet -
till exempel myndigheter och bidragsgivare - om féreningen planerar att séka olika medel for
verksamheten.

De personer som startar och bildar en ny forening ar foreningens styrelse. De dr dock inte
valda demokratiskt av foreningens medlemmar. Detta ar inte majligt vid sjdlva starten och darfor
kallas personerna som bildar foreningen for interimsstyrelse. Det innebar att de ar foreningens
tillfalliga styrelse, tills det kallas till arsmote och foreningens medlemmar vdljer den ordinarie
styrelsen. Bade det att bilda en forening och att valja personer till de funktioner som behdvs for
att driva foreningen ska ha skett demokratiskt: det &r medlemmarna som ska vélja och besluta.

Interimsstyrelsen

Den tillfalliga interimsstyrelsen ska vdarva medlemmar, nar det ar gjort kan interimsstyrelsen
kalla till ett ordinarie arsmote. Det dr pa arsmotet som medlemmarna demokratiskt vdljer
ordférande, styrelseledamdéter, ersattare, valberedning och fortroendevald revisor. Samtliga
dessa personer dr fortroendevalda. Detta innebdr att de ar demokratiskt valda pa ett arsmote for
att arbeta och representera foreningen. De har fatt medlemmarnas fortroende for att gora det.

121



122

Uteslutning

Om en fortroendevald eller medlem uttalar sig nedsattande eller handlar pa ett satt som kan
skada foreningen, har styrelsen eller arsmotet ratt att utesluta medlemmen. Detta oavsett
omdet ar en medlem eller en fortroendevald. Hur detta gar till ska vara tydligt beskrivet i
foreningens stadgar. En del vdljer att varna forst, utesluta pa en begransad tid eller avstanga pa
en viss tid. Utesluten medlem har rdtt att ansoka hos styrelsen eller arsmotet om att bli medlem
igen, efter att tiden for avstangning har gatt ut.

Vad ir ett forbund?

Ett forbund betyder att tva eller flera foreningar eller organisationer med samma intresse och
stadgar gar ihop pa regional niva eller riksniva. Detta gors for att forstarka foreningens majlighet
att paverka och dven for att fa medel och bidrag, da det finns olika 6ronmarkta pengar pa
regionniva och pa riksniva.

Forbundets uppbyggnad ar densamma som en foreningsuppbyggnad. Det som &r skillnad
mellan ett forbund och en forening ar att endast hela foreningar ar medlemmar i forbundet och
inte enskilda personer. Varje medlemsforening valjer vilka som ska representera féreningen i
forbundet.

Forbundets styrelseledamdéter viljs fran medlemsforeningarna. Forbundet arbetar och
representerar alla sina medlemsféreningar och dirmed alla medlemmar. Forbundet arbetar pa
regional niva eller riksniva, och inte pa lokalniva. De lokala féreningarna arbetar pa lokalniva.

Forbundet kan ha arsmote varje ar, men dven valja att ha arsmote vartannat, vart tredje
eller vart fjdrde ar - da kallas det for stamma eller kongress, men dr detsamma som ett
arsmote. Medlemmarna bestammer om det ska vara arsmote eller kongress och skriver det i
forbundsstadgarna. Anledningen till att de flesta forbund inte har arsmote varje ar ar dels for
att arbetet bedrivs mer langsiktigt, dels for att det ar dyrt med resekostnader och boende, da
ledamoterna och ombuden finns pa flera orter i landet. En lokalférening har sina medlemmar pa
samma ort och brukar inte ha rese- eller boendekostnader.

Arsmétet, kongressen eller &rsstimman betyder samma sak. Skillnaden &r att ett &rsméte
ska hallas varje ar. Det gar inte att hoppa 6ver arsmotet ndgot ar. Kongress ska hallas vartannat
ar, vart tredje eller vart fjarde ar, beroende pa vad stamman har bestamt och vad som star i
stadgarna. Stdmma dr detsamma som arsmote eller kongress.

Forbundets styrelseledamdter och ordférande vdljs av medlemsféreningarnas representanter
pa forbundets arsméte, stamma eller kongress. Lokalforeningarnas representanter kallas for
ombud pa arsmotet, stamman eller kongressen, eftersom de inte representerar sina egna asikter
utan sin lokala férenings asikter.

Forbundet har egna stadgar med sedvanliga punkter som stadgar bor ha. Férbundets stadgar
ska inte komma i konflikt med medlemsforeningarnas stadgar.

Vad ir ett riksforbund?

Ett riksforbund dar en sammanslutning av lokala eller regionala foreningar som finns pa flera orter
och regioner i landet. Riksférbundet arbetar pa nationell niva och dven pa internationell niva. |
ovrigt ar allt annat samma som for ett forbund.



Verksamhetsinriktning, verksamhetsplan och
verksamhetsberattelse

Styrelsen tar fram ett forslag for en verksamhetsinriktning. Den innehaller vad organisationen
ska jobba med under aret eller mandatperioden. Medlemmarna fattar beslut om
verksamhetsinriktningen pa arsmatet.

Utifran verksamhetsinriktningen tar styrelsen fram en verksamhetsplan. Den ar mer
detaljerad an verksamhetsinriktningen och beskriver organisationens planerade verksamhet for
aret. Styrelsen tar dven fram en budget for aret som verksamhetsplanen behdover folja.

Verksamhetsberadttelse beskriver organisationens verksamhet for det forra aret eller den
forra mandatperioden. Den granskas av revisorn tillsammans med bokslut och jamférs med
verksamhetsplanen for att se om styrelsen har jobbat med rdtt saker under aret.

Medlemmar

Medlemmarna ar det viktigaste i en forening. Utan medlemmar finns ingen férening. For att bli
medlem ska personen sjalv och frivilligt ansoka eller sdga att den vill bli medlem i féreningen.
Oftast behdver foreningen uppgifter som namn, adress, e-post, telefon och fodelsedatum (en del
behover hela personnumret).

Krav for att bli medlem i en férening dr att medlemmen ska betala den av arsmétet beslutade
medlemsavgiften och godkdanna stadgarna. De flesta foreningar anvander sig av kalenderar, det
vill sdga medlemskap fran januari till december. Vidare ska medlemmen inte agera pa ett satt
som skadar foreningen. De flesta féreningarna har en vision eller etiska regler och sjalvklart ska
medlemmen std bakom dessa och inte handla i strid med dem.

Vill man fortsatta vara medlem ska man betala ny medlemsavgift varje ar, helst redan i
januari, sa att man har ratt att delta pa foreningens arsmote, men dven pa féreningens 6vriga
moten och aktiviteter. Medlemmar bor lasa foreningens stadgar och vara éverens med det som
star dar, det vill siga man ska godkdanna dem och félja dem. Féreningen kan dven ha etiska regler
eller en vision och vdrdegrund, med mera. Aven dessa ska man kidnna till och godkdnna. Med
godkdnna menas att medlemmen anser att det som féreningen star for och arbetar for ar bra och
viktigt och inte emot ens personliga varderingar och asikter.

En medlem ska inte arbeta mot sin egen férening, inte uttala sig nedlatande eller pa annat
satt tillfoga sin forening skada eller komma i konflikt med dess idéer.

Vill en medlem avsluta sitt medlemskap i en férening, ska man skicka brev eller mejl
till styrelsen och beratta det. Man behdver inte berdtta varfor man inte langre vill vara
medlem. En del valjer att sluta betala medlemsavgiften och darmed kommer de att tas bort
frdn medlemsregistret sa smaningom, men det basta dr att meddela att man avslutar sitt
medlemskap.

Valberedning

Valberedningen bestar av tva till tre personer varav en ar sammankallande, men det kan vara bra

en person ocksa. Valberedningen viljs pa arsmotet, stamman eller kongressen. Valberedningen

ar fristdende fran styrelsen, men har ratt att ndrvara pa styrelsemoten, utan rostratt.
Valberedningen har en enda uppgift. Det dr att observera hur styrelsen arbetar och foresla
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arsmotet, stamman eller kongressen, samt vem de bor rosta pa till styrelseledamot, ordférande
och fortroendevald revisor. Valberedningen féreslar inte kandidater till valberedning. Det
forslaget kan komma fran styrelsen eller ett for uppgiften valt forberedelseorgan. Det ar
arsmotet som valjer valberedningen.

Valberedningen ska tillfraga var och en om personen stéller upp for omval eller inte. Nar
det behdvs fyllnadsval (vilket kravs om en fortroendevald avgar i fortid och om man inte
har suppleanter som kan ta 6ver), eller till ordinarie val, foreslar valberedningen kandidater
som arsmotet kan rosta pa. Innan valberedningen kan foresla kandidater ska de tilltankta
tillfragas om de stéller upp till val. En kort presentation av personerna ska laggas fram innan
omrostningen, och helst skickas med arsmoteshandlingarna.

Arsmote, stimma eller kongress

En forening, ett forbund eller ett riksforbund maste vara uppbyggda pa demokratiska
vdrderingar. Det ar sjdlva definitionen pa folkrorelse och foreningsliv. Det centrala dr att
medlemmarna far nddvandig information och har mojlighet att rosta om det mestainom
foreningen och valja samtliga funktiondrer.

Medlemmarna beslutar och réstar pa arsmotet. Vissa foreningar har arsmote, andra
har stamma och storre foreningar och organisationer har kongress. Oavsett vilket begrepp
organisationen vdljer, betyder de exakt samma sak och genomférs pa exakt samma satt. Syftet ar
detsamma.

Arsméteshandlingar ska skickas i god tid till samtliga medlemmar. Detta &r reglerat
i stadgarna. Det som ska skickas ar kallelse med dagordning, datum, tid och plats for
arsmotet. Verksamhetsberéttelse for foregaende ar eller mandat med bokslut och ekonomisk
redovisning som revisorn har granskat och godkant. Verksamhetsplan for nastkommande
mandatperiod med forslag till budget. Motioner om det finns, och ocksa styrelsens svar.
Valberedningens forslag till kandidater till ordférandeposten och styrelseledaméter, vilka
staller upp for omval och vilka som slutar och som ska ersattas med nya, liksom revisor
och valberedning. Om det finns forslag pa att andra stadgarna ska de nya punkterna och
forslagen skickas till medlemmarna. Det ar viktigt att medlemmarna har god tid att ldsa och
fundera pa hur de tanker rosta pa stamman.

Arsmotet dr det hogst beslutande organet. Styrelsen dr organet som ska verkstilla och
genomfdra det som arsmotet har beslutat om. Revisorerna ska vara oberoende och opartiska
och kontrollera att styrelsen féljer stadgar, budget och arsmotesbeslut. Revisorerna foreslar till
arsmotet att ge, eller inte ge, styrelsen ansvarsfrihet. Ansvarsfrihet innebar att revisorn efter
genomford granskning anser att styrelsen har genomfért sitt uppdrag pa ett korrekt satt under
det forra dret.

Motion

Medlemmarna styr och paverkar foreningens arbete genom att skriva motioner till styrelsen
infor arsmotet. Nar motionen senast maste vara inkommen till styrelsen regleras i stadgarna.
Motionen ska skickas in i god tid, eftersom styrelsen maste forbereda sig och besluta vad de ska
svara pa motionen infor drsmatet. Styrelsen kan foresla att bifalla motionen, det vill sdga att
godkdnna den, eller att ge avslag, det vill saga att inte godkdanna den. Det ar alltid medlemmarna
som pa arsmotet réstar om ifall en motion ska bifallas eller inte. Detta oavsett vad styrelsen



foreslar. Darmed ar det arsmotet som ar foreningens hogsta beslutande organ. En motion kan
ocksd anses besvarad. Da tycker styrelsen att man redan gor det motiondren vill, men kanske pa
ett annorlunda satt.

Hur skrivs en motion?

Det viktigaste dr att beskriva tydligt vad det ar man vill férandra, eller om man vill inféra nya
uppdrag, eller vad det &r medlemmen vill att foreningen ska arbeta med. Det ar viktigt att skriva
vem man vander sig tilli motionen. Skriv ocksa vem avsdandaren ar, samt datum och ort.

Pa arsmotet kommer styrelsen att presentera motionen och foresla arsmotet sitt beslut.
Motiondren, det vill sdga den som har skrivit motionen, har da ratt att argumentera for sin
motion muntligt om styrelsen foreslar avslag.

Stadgar

Stadgar ar foreningens, forbundets eller riksforbundets regler och lag. Stadgarna ska foljas
av samtliga medlemmar och fértroendevalda. Stadgarna ska alltid godkdannas av féreningens,
forbundets eller riksforbundets drsmate eller kongress.

Det finns mallar for vad stadgar maste innehalla fér att kunna godkdannas av organisationer
och bidragsgivare, dar foreningen kan tanka sig att soka verksamhetsmedel.

Stadgarna ska vara tydliga och enkla. Det ska vara ldtt att forstd och folja dem. De ska
inte vara skrivna pa ett satt som dppnar for olika tolkningar, da kan det uppsta tvister inom
foreningen. Deras uppgift ar att forena medlemmarnas intressen i gemenskap och enighet.

Stadgarna ska foljas och respekteras av alla medlemmar, de ar styrelsens styrdokument.
Verksamheten och besluten mellan arsmotena ska styras och foljas av stadgarna.

Stadgarna kan dndras, men det dr alltid ett arsmote som beslutar om andringar i stadgarna,
det kan inte ske pa annat satt. Det ska sta tydligt i stadgarna hur och nar stadgarna kan
dndras. Varje forening har sina regler. Stadgarna maste innehalla foreningens, forbundets eller
riksforbundets:

e Namn och séte (vilket betyder platsen for foreningen)

o Syfte

e Hurordféranden viljs och pa hur manga ar

e Hur styrelseledamdéterna viljs och pd hur manga ar

e Hur manga styrelseledamdoterna maste vara, minimi- eller maxantal
e Hur suppleanterna eller ersattarna valjs och pa hur manga ar

e Hurvalberedning viljs, vem som dr sammankallande, antal i valberedningen och hur
manga ar den sitter

e Hur fortroendevalda revisorer viljs och pa hur manga ar
e Nararsmote, stamma eller kongress senast ska hallas

e Nér handlingarna senast ska skickas ut infor arsmotet

e Dagordning till arsmotet, stamman eller kongressen

e Nar motionerna senast maste vara inkomna till styrelsen

e Hur och vem som har ratt att kalla till extra arsmote
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Hur stadgarna kan andras

Hur foreningen, forbundet eller riksforbundet kan upplosas

Om det finns tillgangar, vem dessa tillfaller efter upplésningen

Organisationsnummer

En forening behdver inte ha ett organisationsnummer, men om féreningen ska ha ett férenings-
bankkonto och anséka om bidrag och medel, maste foreningen registreras hos Skatteverket och
dar ansdka om organisationsnummer. Det finns en sarskild blankett pa Skatteverkets hemsida
som firmatecknarna (de personer som har rdtt att skriva under avtal for organisationens rakning)
maste fylla i och skicka in tillsammans med arsmoteshandlingar, konstituerande motesprotokoll
och stadgar till Skatteverket, for att foreningen ska tilldelas ett organisationsnummer.

N&r foreningen har fatt ett organisationsnummer kan féreningen ansdka om férenings-
bankkonto for att kunna gora in- och utbetalningar, sa att medlemmarna kan betalain
medlemsavgiften pa ett smidigt satt.

DISKUSSIONSFRAGOR
¢ Diskutera skillnaden mellan en férening och en organisation.
e Ge exempel pa fem varldskdanda organisationer.
¢ Vad innebdr god foreningssed?
o Diskutera hur man kan bilda en férening.
e Vad innebdr interimsstyrelse?
¢ Diskutera skillnaden mellan forbund och riksforbund.
e Hur kan man varva medlemmar till sin férening?
e Vad arvalberedningens roll?
¢ Diskutera skillnaden mellan arsmote, stamma och kongress.
e Varfor skriver man en motion?
e Vad dr syftet med stadgar i en férening?

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Den har utbildningen handlar om styrelsearbete. Den bor delas upp pa
flera tillfdllen och passar bra att ha som studiecirkel.

Vad ar styrelsearbete?

Styrelsen vdljs alltid av medlemmarna pa arsmotet. Det ska std i stadgarna hur manga ordinarie
ledamoter som far vdljas till styrelsen och hur manga suppleanter. Det ordet ar gammalt, numera
anvands istdllet ordet ersdttare. Suppleant eller ersattare vdljs alltid pa arsmétet och ska ersdtta
en ordinarie ledamot under styrelsemotet, om ledamoten inte kan komma. Vid ett styrelsemote,
nar en ledamot inte kan ndrvara, rdknas ersdttaren just vid det motet som ordinarie och har
rostratt. Annars har ersattarna inte rostratt, men de kan delta pa styrelsemotena och vara med i
diskussionerna.

Styrelsen kan alltid adjungera en person till en eller flera punkter pa dagordningen pa
styrelsemotet, eller under hela styrelsemotet. Adjungera betyder att en eller flera personer
som inte dr styrelseledamoter eller ersattare kan narvara under styrelsemdotet under en
eller flera punkter, eller under hela styrelsemétet. Punkten ska finnas pa dagordningen och
styrelseledaméterna ska rosta om att adjungera personen. | protokollet ska det framgd vem som
ar adjungerad och under vilken punkt pa dagordningen.

Valberedningen, och/eller revisorn, kan alltid narvara under en punkt eller under hela
styrelsemotet eftersom deras uppgift ar att se hur styrelseledamdterna arbetar och samverkar,
men de har ingen rostratt. Varken revisorn eller valberedningen har rostratt. De dr observatorer
under styrelsematet. Valberedningen och revisorn behdver inte adjungeras, eftersom de har ratt
att ndrvara, men deras namn ska skrivas i protokollet som narvarande.

Arsmétet kan besluta om fértroendevalda ska ha arvode per méte eller per &r. Det
ar endast arsmotet som kan besluta om det. Manga ideella féreningar har inget arvode.
Fortroendeuppdraget ar ideellt, eller arvoderas med en symbolisk summa.

Styrelsens ansvar

Arsmétet dr féreningens hégsta beslutande organ. Det 4r d&@ medlemmarna samlas och
tillsammans med enkel majoritet demokratiskt beslutar om stadgar, verksamhetsplan eller
verksamhetsinriktning och valjer styrelseledamdéter, ordférande, valberedning och revisorer. Det
skrivs protokoll om samtliga beslut. Det som ett arsmote beslutar kan inte styrelsen upphava
eller struntai. Endast ett nytt arsmote kan besluta nagot annat och upphava tidigare beslut.
Endast medlemmar som har betalt medlemsavgiften, och som inte ar uteslutna, har rostratt pa
arsmotet. Ovriga kan vara géster.

Styrelsen dr det hogsta organet mellan arsmotena och ska halla sig till det som medlemmarna
har beslutat pa arsmotet. Styrelsen ansvarar gemensamt och solidariskt for alla beslut, samt
uppfdljning och arbete. Alla har samma och lika mycket ansvar. Endast medlemmar kan viljas
till ledamoter i styrelsen. Det vanligaste dr att styrelseledamoterna viljs pa tva ar, om det inte
ar en kongress som ar tva ar, da valjs styrelseledamoterna pa lika manga ar som det ar mellan
kongresserna.

Arsmétet viljer vem som ska vara ordférande i styrelsen. Den vanligaste mandatperioden
for en ordforande ar pa lika manga ar som till nasta arsmote eller kongress. Ordférandens roll
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ar att halla ihop styrelseledamdterna och se till att styrelsen arbetar enligt arsmotet beslut.
Ordforanden ar sammankallande och skickar kallelse till styrelsemotet eller medlemsmotet.
Ordféranden ar ingen chef, men kan delegera uppgifter till andra fortroendevalda. Det star i
stadgarnaelleri VP (verksamhetsplanen) hur manga styrelseméten och medlemsmaéten som
minst ska hallas per ar.

Revisor

Revisorn viljs pa arsmotet och kallas for fortroendevald revisor. Revisorn ar den enda funktionen
som inte behdver vara medlem i foreningen. En férening som driver projekt och som har storre
summor bidragsmedel maste dven ha en auktoriserad revisor. Denna tjdnst kdps och beslutas
om pa arsmotet. Revisorns roll ar att granska styrelsen, dess arbete samt ekonomin, utifran vad
arsmotet har beslutat att styrelsen ska arbeta med och faststallt budgeten.

Revisorn ska granska styrelsearbetet och all ekonomisk redovisning. Alla utldgg, fakturor
och kvitton ska pa begdran lamnas till revisorn i god tid innan arsmotet. Revisorn skriver ett
utldtande som ska ldasas upp pd arsmotet; dar berdttar revisorn kort vad han har granskat, om allt
arisin ordning och korrekt enligt bokféringslagen och god foreningssed; dar skriver revisorn om
han eller hon rekommenderar arsmotet att ge styrelsen ansvarsfrihet eller inte.

Det dr arsmotet som rostar och darmed ger styrelsen godkant for deras arbete sedan forra
arsmotet och darmed ansvarsfrinet. Om arsmotet anser att styrelsen inte har fullfoljt sitt arbete
eller inte anvant foreningens pengar korrekt ger de inte styrelsen ansvarsfrihet. | och med denna
punkt pd dagordningen, oavsett om arsmétet ger styrelsen ansvarsfrihet eller inte, upphor
styrelsens mandat och féreningen har ingen styrelse.

Nu ska arsmotet vdlja ny styrelse och ordforande, eller vdlja om sittande ordférande och delar
av styrelseledamoterna, eller samtliga. For att den nyvalda styrelsen ska bli legitim maste den
konstituera sig. Nya styrelsen ska ha ett konstituerande méte. Det ar vanligt att den nyvalda
styrelsen haller ett konstituerande mote omedelbart efter, eller s ndra inpa arsmotet, som
mojligt.

Anstidllda i en forening

En forening, ett forbund eller ett riksforbund kan ha en eller flera anstdllda. Det ar styrelsen
gemensamt som dr arbetsgivare. Styrelsen kan utse en eller flera personer som ar foretradare
for arbetsgivaren. Det dr bast att utse en person, eftersom det inte dr smidigt att hela styrelsen
ska vara kontaktperson med de anstallda. | 6vrigt galler samma arbetsvillkor som for vilken
anstdllning som helst.

Konstituerande mote

Den nyvalda styrelsen och ordféranden ska ha ett konstituerande méte for att bli legitima som
styrelse. Innan det konstituerande motet dr de inte en legal styrelse. Pa det konstituerande
motet finns endast fa punkter pd dagordningen: det ska vdljas kassor, sekreterare, vice
ordforande och dven andra arbetsposter inom styrelsen. Det ska beslutas vem eller vilka som ar
foreningens firmatecknare.



Vilken funktion som ska vara firmatecknare ska sta tydligt i stadgarna. Det brukar vara
ordforande eller vice ordforande och kassor. Det ar funktionen som ar firmatecknare och inte
personen. Men personen som ar vald till ordférande, vice ordférande och kassor ska legitimera
sig och skriva sitt personnummer i det konstituerande protokollet, for att féreningens bank och
dven Skatteverket ska veta vilka personer som ar legitima firmatecknare denna mandatperiod.

Konstituerande motesprotokollet, arsmotesprotokollet och stadgarna ska alltid skickas, efter
varje arsmote, eller vid en fordndring av firmatecknarna, till foreningens bank, Skatteverket
och Bolagsverket. Firmatecknarna brukar vara det i forening, det betyder att det alltid ar tva
firmatecknare som tillsammans skriver under dokument, ansokningar, kvitterar fakturor med mera.

Extra arsmote

Om styrelsen, revisorn eller om mer dn hélften av medlemmarna begér ett extra drsmote, ska
styrelsen kalla till ett extra drsmote. Ett extra drsmote ska endast behandla den fraga som

ar aktuell och som har foranlett det extra arsmatet. Dessa regler och villkor ska vara tydligt
beskrivnaistadgarna. Det ordinarie drsmotet ska hallas, dven om det halls ndra pa det extra
arsmotet. Ett extra drsmote ersdtter inte det ordinarie arsmotet.

Exempel pa dagordning for styrelsemote eller
medlemsmote
Dagordning
Tid, plats, datum och ndrvarolista ska alltid skrivas.
Punkt 1till 7 och 11 till13 &r obligatoriska pa samtliga styrelsemoten och medlemsmoten.
De finns med av demokratiska skal. | princip vem som helst kan viljas till motesordférande,
motessekreterare och justerare. Punkten “vrigt” finns alltid med ifall ndgon pa motet vill ta upp
nagonting som inte finns med pa dagordningen, det &r en demokratisk princip.

1. Motet 6ppnas av ordféranden eller den som har kallat till métet.

2. Val av motesordfdorande.

3. Valav motessekreterare.

4.Val av justerare.

5. Har kallelsen skett i behorig tid?

6. Godkdnna dagordningen.

7. Godkanna foregaende protokoll.

8. Amnet som ska diskuteras och beslutas om.

9. Kanske ett till amne att besluta om.

10. Ekonomi. (Kassoren redogor for ekonomin).

11. Ovrigt (Denna punkt brukar finnas och hir kan man ta upp ett &mne som inte &r med
pa dagordningen, om nagon har ett amne). Detta ska géras under punkt "Godkanna
dagordningen” och innan den klubbas igenom.

12. Boka nasta mote.

13. Ordfdranden tackar alla och avslutar motet.
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Hur ett protokoll skrivs

Det ska alltid skrivas ett protokoll fér varje mote. Det dr protokollet som dr beviset pa vad som
har beslutats. | protokollet skrivs inga diskussioner. Endast beslut brukar skrivs i ett protokoll.
Protokollet ska alltid justeras, det vill saga skrivas under av motesordféranden, sekreteraren och
justerare. Protokollet ska alltid innehalla datum, tid, plats och vilka som var narvarande. Om det
ar ett protokoll fran ett styrelsemote ska det sta vilka styrelseledamoter som inte dr ndarvarande.

DISKUSSIONSFRAGOR
e Vad ar styrelsens rolli organisationen?
e Hur viljs en styrelse?
e Diskutera styrelsens ansvar.
e Vadar revisorns roll?
e Vad innebdr ansvarsfrihet for styrelsen?
¢ Vilkaroller viljs pa det konstituerade métet?
e Vem kan begdra ett extra arsmote?
e Vilka fragor kan behandlas pa ett extra arsmote?

e Vilka punkter ar obligatoriska pa en dagordning? Diskutera varfor just de
fragorna dr obligatoriska?

e Diskutera vad som maste finnas med i ett protokoll.

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Den har utbildningen handlar om projekt och projektledning. Den bor
delas upp pa flera tillfillen och passar bra att ha som studiecirkel.

Vad ar ett projekt?

Projekt betyder avgransad arbetsinsats med egen budget och ett tydligt mal som gar att mata
och utvardera. Projekt har ett avgransat syfte. Det finns ocksa ett start- och slutdatum. Projekt
kan vara allt fran en dag till flera ar. Ett projekt har alltid en projektledare och det kan finnas allt
ifrdn en anstalld till manga anstallda. Projekt har en bestéllare och en finansidr, som kan vara
samma person. Ett projekt ar alltid avskilt fran 6vrig ordinarie verksamhet.

Projekt som metod

Ett projekt har en projektplan som ska beskriva syfte, delmal, mal, malgrupp, genomférande,
tidsplan, aktiviteter, anstdllda, budget, startdatum och slutdatum.

Projektplanen ska vara beskrivande och detaljerad. Det dr inte nddvandigt att projektledaren
skriver projektplanen. En projektledare ska kunna genomfora ett projekt genom att félja
projektplanen, darfor ska den vara detaljerad, tydlig, avgransad och vdl genomtankt.

Ett projekt har bestéllare, finansidrer, utférare och slutmottagare. En organisation eller
ledningsgrupp kan besluta att genomfora eller bestélla ett projekt. De vdljer ut en eller flera

personer for att skriva en projektplan. Det ar viktigt att idén ar vl genomtankt och genomforbar.

Projektbestdllaren beslutar vem som ska finansiera projektet. Det finns olika majligheter att
ansoka om externa projektmedel.

Ett projekt har:
e uppdragsgivare eller bestallare
e en dgare som ansvarar for férvaltning, bokféring och redovisning

e sarskilt rekryterad personal som projektledare och projektanstallda utifran
kompetensbehov i projektet

o ett klart definierat mal och syfte

e genomtankta aktiviteter som verktyg eller metod pa vag mot malet
e en start och ett slut

e en tydlig tidsplan

e egen budget som ar avsatt redan vid projektstarten

Projektfinansiering

Det finns olika alternativ till projektmedel. Resursstarka organisationer kan avsdtta egna medel
for finansiering av ett projekt. Detta kallas internfinansiering och internprojekt.
Det finns olika mojligheter att ansoka om extern finansiering av ett projekt. Det vanligaste

131



132

forideella organisationer dr att soka medel fran EU, Allmanna arvsfonden, Lansstyrelsen,
MUCF - Myndigheten fér ungdoms- och civilsamhallesfragor, PTS - Post och telestyrelsen,
Folkhdlsomyndigheten, kommunen eller regionen. Det finns dven olika fonder som kan finansiera
mindre projekt.

Externa finansiarer har olika kriterier och krav for att finansiera ett visst projekt. De flesta har
dven speciella malgrupper. Det ar viktigt att undersdka vilka krav och kriterier finansidren har.

Varfor ett projekt?

Projekt ar ett begransat arbete eller uppdrag med tydliga mal. Det dr separat som en satellit
fran annan verksamhet. Ett projekt har ett tydligt syfte och matbara mal. Ett projekt har egna
resurser, bade vad galler ekonomi och arbetsinsatser med spetskompetens, vilket mojliggor
for projektet att testa nya outforskade omraden eller malgrupper. Projekt halls avskilda for att
kunna utvarderas. Projekt majliggdr nya mojligheter och utveckling pa ett mer konkret satt an
ordinarie lépande verksamhet. Projektformen tillimpas mer och mer inom de flesta omraden,
bade inom den privata och den offentliga sektorn.

Det vanligaste syftet med ett projekt dr:
e atttestaen ny metod
e att utveckla en metod
e attanpassaen metod till en ny malgrupp eller till nya omstdndigheter
e att utveckla kunskapsomradet for en malgrupp

Projektplaner dr inte detaljerade, tvdartom, de ar kortfattade. Detta 6ppnar for tolkningar, men
ger ocksd mojligheter att testa sig fram och anpassa sig mer till malgruppen eller uppdraget.

Projektplan

En projektplan kan antingen fyllas i direkt i projektfinansidarens fardiga mall, om de har en sadan,
eller skrivas i ett worddokument. Det basta ar att skriva projektplanen i ett worddokument,
eftersom det ger mer utrymme att beskriva processarbetet och inte blir lika avgransat. En
projektplan bor inte vara langre dn cirka tio A4-sidor, skrivna med teckenstorlek tolv. Det ska
finnas utrymme att testa, byta spar och testa igen. Syftet dr att finna ratt metod for att utveckla
projektet.

Ett projekt kan néstan inte misslyckas. Aven ouppnddda mal &r ett resultat som bor
bearbetas, utvarderas, diskuteras och forklaras. Det i sig ar ett resultat. Det ger mgjlighet till
resonemang och fundering om varfor det inte gick att uppna malet. Vad behover férandras for
att uppna malet? Gar malet att uppna? Resultatet kanske visar att malet inte kan uppnas med
de medel, eller med den metod som anvandes. Det kan dven visa att projektbestéllaren har
tankt fel. Allt detta ar ett resultat som ska diskuteras och utvarderas. Det i sin tur kan foda nya
projektidéer som bor testas for att uppna det ursprungliga malet, eller sa kommer man fram till
att malet bor andras. Projektet kan ses som ett delmal, eller en pilot till ett nytt projekt.

N&r man gor en riskanalys ska man fundera 6ver méjliga risker och misslyckanden, hur kan
dessa undvikas, minimeras eller bearbetas.



Vad bér en projektplan innehalla?

Problemformulering: Vad ska undersékas? Behovet av just denna
undersékning. Kartlaggning: Vad vet vi idag och vad bor vi veta mer om?

Tydligt syfte, delmal och mal som ar realistiska, som kan matas och
utvarderas.

Vem ar malgruppen? Finns det en sekundarmalgrupp? Finns det flera
malgrupper?

Vem kommer att ha nytta av projektet och dess resultat?

Beskrivning av projektets tillvagagangssatt: Hur ska projektet ga till vaga for
att uppna malet? Vilka verktyg ska anvandas? Vilken metod ska tillampas,
testas eller utvecklas?

Tydlig tidsplanering: Nar startar projektet, nar forvantas vissa delmal
uppnas, nar avslutas projektet och nar ska resultatet redovisas?

Vilka resurser behdvs for malgruppen och for att genomféra projektet

i form av ekonomiska medel, lokaler, personal och i sa fall, vilka
funktioner behovs inom personalstyrkan samt pa hur manga procent ska
arbetsinsatsen vara? Vilka kunskaper och erfarenheter behdvs i projektets
arbetsgrupp for att uppna malet?

En detaljerad budget som ska tacka hela projektperioden. Manga
finansiarer beviljar inte mer medel an det som beviljats fran borjan.

En projektplan ska vara sa pass bra att en projektledare ska kunna forsta
och genomfoéra projektet utan att ha deltagit i projektplaneringen.

Ledningsgrupp

Ett projekt har alltid en projektledare. Projektledaren ansvarar for genomférandet, budget,

delmal, resultat, halla tiden, slutmal och redovisning.

Ett projekt brukar ha en projektgrupp som traffas regelbundet och féljer upp projektet. Det

ar bra om deltagarna representerar olika kunskaper och erfarenheter som ar nddvandiga i

projektet.

Ett projekt brukar dven ha en styrgrupp som styr dver projektet. Styrgruppen brukar

bestd av representanter av projektdgaren eller d4garna, om det ar ett samarbete mellan olika
organisationer och parter. Endast styrgruppen kan besluta om storre dndringar i projektet.

Det finns projekt utan projektgrupp och dven utan styrgrupp. Det dr inte nodvandigt for
genomfdrandet av projektet, men det kan vara tryggt att ha andra kunniga att diskutera med och
fa stod av. Skulle det uppsta allvarliga problem i projektet ar det skdnt att ha en styrgrupp som
kan ta ansvar och se till att projektarbetet andras och/eller fortloper. Projektet maste ros i hamn

innan slutdatumet.

Redovisning

Projektledaren ansvarar for slutrapporten och redovisningen av hela projektet. Det dr bast att
anlita en ekonom eller redovisningsbyra for bokforing, bokslut och budgetredovisning. Det ar
projektledaren som har ansvar att budgeten foljs och slutredovisas. Skulle pengarna ta slut innan
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projektet ar slut, maste projektledaren diskutera det i god tid med projektets styrgrupp och
projektfinansidaren. Ibland kan projektet fa ytterligare ekonomiska medel, ibland inte. Skulle det
finnas medel kvar efter projektets slut ska dessa aterlamnas till projektfinansidren.

Projekt ar handelserika. Det ar omdjligt att komma ihdg allt som genomfors och testas i ett
projekt. Det ar viktigt att projektledaren, men dven respektive projektmedarbetare, antecknar
lopande allt eftersom vad som hander i projektet for att kunna skriva slutrapporten. Det ar viktigt
att ta med dven handelser och aktiviteter som inte har blivit lyckade, oavsett utgdngen ar dessa
viktiga att diskutera da dven dessa ar ett resultat. Det kan vara behjalpligt vid andra nya projekt
att haiatanke och utveckla idéerna utifran handelser som var mindre lyckade i genomforda
projekt. Allt ar resultat. All erfarenhet for kunskapen framat.

Projektresultaten och slutredovisningen ska dokumenteras i ett ldpande worddokument, dven
om projektfinansiaren har en kortare mall for slutredovisning. Det &r viktigt att dokumentera
utforligt for projektagarna och fér malgruppen, eftersom de ska ta del av slutresultaten och
slutredovisningen.

Det dr bra att redovisa slutresultaten pa ett slutseminarium dar samtliga inblandade parter
och malgruppen ar vilkomna. De har da mojlighet att stdlla fragor och funderingar. Ett projekt
ska bidra till utveckling och blicka framat. Det ar vanligt att projekt féder fram nya behov och nya
idéer som behover testas och utvecklas i nya projekt.

Projektledare

Projektledaren har det 6vergripande ansvaret for att projektet foljer projektplan, budget,
genomfdrande med uppsatta delmal, enligt tidsplan, samt slutmal innan projektets slut.
¢ Projektledaren ansvarar for dokumentation och redovisning samt kontakt med
projektets styrgrupp, projektgrupp, ledningen i organisationen som dger projektet och
projektfinansidren.

e Projektledaren ska engagera, motivera och se till att medarbetarna i projektgruppen
foljer projektplanen, sina uppgifter och delmalinom tidsplanen. Projektledaren ar
deras coach och ledare.

¢ Projektledaren har personalansvar for projektmedarbetarna och ska genomféra
regelbundna personalmoten, utvecklingssamtal och lonesamtal. Det dr projekt-
ledaren som kdnner sina medarbetare.

e Det finns dven projekt dar projektledaren ar den enda anstéllda i projektet och da far
projektledaren gora allt sjalv.

Projektledarens ansvar

Projektledaren har stor frihet att genomfora projektplanen. Projektledaren kan anvanda sig av
olika projektmodeller for att uppna projektets mal. Det ar projektledaren som har ansvar fér
att projektet ska genomforas pa basta mojliga satt, och att uppna delmal och malinom utsatt
tidsplan och budget. Projektledaren har frihet under ansvar.

Projektledaren ansvarar for kommunikationen, bade inom projektorganisationen och utat
mot samverkanspartner och relevanta aktorer. Projektledaren ska ocksa sprida information,
bade om projektet och om projektets resultat samt bjuda in till workshops, seminarier och
informationstraffar.



Att vara projektledare dr inte samma sak som att vara chef. Det dr inte projektledaren
som anstdller projektmedarbetare eller som kan avskeda dem. Projektledaren har inte
arbetsgivaransvar och ansvarar inte for arbetsbelastning eller arbetsmiljo. Det dr arbetsgivarens
ansvar.

Att jobba i projekt

Ett projekt har alltid en projektledning. Projektdgaren eller projektbestdllaren anstaller
projektledare och 6vriga medarbetare i projektet. Personer fran malgruppen kan ocksa vara
medarbetare.

Ledningen har ytterst ansvaret for att projektarbetet gar framat och foljer projektplan,
tidsramar och budget. Projektledaren ansvarar infor ledningsgruppen.

Det dr givande att arbeta i projekt. Det finns avsatta medel, det finns en kreativ och
inspirerande projektgrupp som gillar utmaningar och nya idéer. Det dr viktigt att ha bra
kommunikation och bra teambuilding. Projektgruppen arbetar nara varandra och delar bade
misslyckande och framgang. Det ar ett teamarbete.

Olika typer av ledarskap

Ledarskap praktiseras inom olika roller och funktioner, bade ideellt och pa arbetsplatsen. Det
behdvs en ledare som ska leda arbetet, fordela, se till att alla i gruppen deltar, far vara med i
diskussionen och infor beslut. Att vara ledare dr att ta ansvar bade for personernai gruppen och
for att uppgiften blir gjord.

Ledarskap som fortroendeuppdrag

Ledarskap i enideell forening, en ekonomisk férening, en bostadsrattsforening ellerien
bolagsstyrelse som styrelseledamot eller som ordférande, ar ett fortroendeuppdrag, men det ar
ett lika viktigt uppdrag som ett arbete pa en arbetsplats. Ledaren ska se till att gruppen tréffas
och utfor det forvantade arbetet inom den forvantade tiden, samt halla budget. Uppdraget
utfors ideellt eller mot ett arvode. Det finns ingen arbetsgivare. Ledaren véljs demokratiskt av
medlemmarna.

Ledarskap som anstdlld

Ledarskap i ett projekt som projektledare kraver dessutom att projektets syfte, delmal och
mal utfors pa basta mojliga satt. Resultat ska redovisas bdde muntligt, skriftligt och genom
de planerade aktiviteterna under projektets tidsramar. Malgruppen, samverkanspartner och
intresseaktorer ska informeras och involveras. Detta uppdrag utfors i en form av anstallning. Det
finns en ansvarig arbetsgivare. Det skrivs ett anstdllningsavtal.

Det finns olika typer av ledare, exempelvis demokratisk, ledande, delegerande, auktoritar.
Det ar personligheten och erfarenheten som framst paverkar och formar vilken typ av ledare
personen ar. Forskning rekommenderar den demokratiska och den ledande ledarstilen, som visar
siginvolvera och engagera medarbetarna. Detta leder till battre prestation, ansvar och moral.
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Vad innebar en ledarstil?

Det finns olika ledarstilar och de paverkas av ledarens personlighet och erfarenhet. En ledarstil
formas av sattet pa vilket en ledare ger styrning, genomfdr planer, involverar och motiverar
sina medarbetare. Detta sker i samspel med malgruppen, deltagarna, medarbetarna och
organisationens ledning. Ledarskapet och arbetet ska spegla de visioner, uppdrag och strategier
som teamet, projektorganisationen eller projektdgaren har.

Olika teorier om ledarstilar

Det finns flera teorier om olika ledarstilar och olika typer av ledarskap. Det &r framst inom
socialpsykologin som olika ledarstilar har studerats och forskare inom den grenen har haft stort
inflytande pa modernare ledarskapsteorier. For mer information om olika ledarstilar kan man
lasa utbildningen "Ledarskap” i den har boken.

For att vara en bra ledare krdvs det att personen ar trygg i sin roll, har tillrackligt med
kunskap och erfarenhet och kdnner fortroende for sina medarbetare. Vidare ska ledaren kdnna
sig sjdlv och veta vilket ledarskap som passar bast for en sjalv, men dven for uppdraget och for
arbetsgruppen. Ledarens personlighet avspeglas i ledarskapsstilen. Det ar alltid ledaren, oavsett
ledarstil, som har det yttersta ansvaret for att arbetsprocessen genomférs i tid och pa basta satt.

DISKUSSIONSFRAGOR

e Vad dr styrelsens rolli organisationen?

e Hur vdljs en styrelse?

e Diskutera styrelsens ansvar.

e Vadarrevisorns roll?

e Vad innebdr ansvarsfrihet for styrelsen?

e Vilka roller viljs pa det konstituerade motet?

e Vem kan begdra ett extra arsmote?

e Vilka fragor kan behandlas pa ett extra arsmote?

o Vilka punkter ar obligatoriska pa en dagordning? Diskutera varfor just de fragorna
ar obligatoriska?

e Diskutera vad som maste finnas med i ett protokoll.

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Lagar att kdnna till nar
man ar ny i Sverige

Den hir utbildningen handlar om svenska lagar som ar bra att kanna till.

Misshandel

| Sverige ar det forbjudet att sla en annan méanniska. Det raknas som misshandel.
Misshandelsbrotten finns i flera kategorier. Aven knuffar och érfilar kan riknas som misshandel.
Att sparka nagon kan raknas som grov misshandel. Straffet ar alltid hogre om det géller en
person i tjanst.

Hot

| Sverige ar det olagligt att hota ndgon. Olaga hot kan vara att en person hotar att skada nagon
eller forstora dennes egendom. For att hotet ska vara olagligt maste det uppfattas som allvarligt.

Hatbrott

Att bega brott mot nagon pa grund av en negativ instdllning till dennes grupptillhdrighet kallas
for hatbrott. Exempel pa dessa grupptillhorigheter kan vara: etnicitet, religios tillhdrighet och
sexuell laggning. Detta gdller oavsett vilket brott som begas. Straffet for hatbrott ar hdgre. Det
betyder att man i Sverige far ett strangare straff om man till exempel misshandlar ndgon for att
denne dar homosexuell.

Muta/Bestickning = Korruption

| Sverige finns inte korruption som brott i Brottsbalken utan det delas upp i mutbrott och
bestickning. Muta innebdr att man ger pengar eller gdva till ndgon. Bestickning innebdr att man
tar emot pengar eller gava. Man far inte ge en gava till tjansteman. | Sverige bestraffas bade den
som ger gava eller pengar och den som tar emot gavan eller pengarna.

| Sverige ar det brottsligt och oacceptabelt att genom gavor eller betalning forsoka paverka
beslut. Det kallas muta och &r straffbart.

Pa samma satt ar det brottsligt att som tjansteman eller politiker/fortroende vald, ta emot
gava eller betalning. Det kallas for bestickning och ar straffbart.

Det ska inte ga att "kdpa” beslut. Alla ska vara lika och ha samma forutsattningar.

Aga
Aga ar en kroppslig bestraffning i uppfostringssyfte. Att aga barn och partner ar forbjudet i

Sverige. Sverige var forsta landet i varlden att 1979 forbjuda aga mot barn. Detta tack vare Radda
Barnens kampan;.
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Samtyckeslag och oaktsam valdtakt

Den1juli 2018 borjade Samtyckeslagen gdlla i Sverige. Den sdger att ha sex ska vara frivilligt.
Ar det inte frivilligt, d &r det olagligt och straffbart. Det innebér att bida partnerna maste
samtycka att de vill ha sex med varandra. Har ena personen hotat om till exempel vald, straff och
annat hotfullt eller utnyttjat en sarskilt utsatt situation, kommer domstolen att betrakta det som
valdtakt. Bada parterna ska vara uppmarksamma och forsta att den andra personen verkligen
vill ha sex frivilligt. Detta gdller dven inom dktenskapet.

| Sverige ar det alltid domstolen som domer garningsmannen enligt Brottsbalken. Det gar inte
att "kopa sig fri” eller att medla, komma 6verens med offret om en egen uppgorelse och pa sa satt
komma undan samhdllets rattvisa.

LPT - Lagen om PsyKkiatrisk tvangsvard

Lakare kan bedoma att patienten har en allvarlig psykisk stérning och maste ha vard pa sjukhus
mot sin vilja. Detta for att personen inte ska skada sig sjalv eller ndgon annan. Lakare far endast
besluta for en kort tid att patienten maste tvangsvardas enligt LPT och maste darfor ansoka
om provning hos forvaltningsratten for fortsatt tvangsvard av patienten. Det &r en domstol som
beslutar om forlangning av tvangsvard.

LRV - Lagen om Rittspsykiatrisk vard

Person som har begatt ett brott och domts for det i en domstol men bedoms vara allvarlig
psykiskt sjuk vid brottstillfallet, doms till rattspsykiatrisk vard istallet for fangelse. Detta
innebdr att personen dr pa en last psykiatrisk avdelning och far vard for sin sjukdom. Det ar
forvaltningsratten som var sjatte manad provar om personen ar tillrackligt frisk eller behdver
fortsatt vard.

Smittskyddslagen

Det ar frivilligt att soka vard i Sverige. Men vissa farliga smittsamma infektioner och sjukdomar
som maste behandlas regleras av smittskyddslagen for att inte smittan ska spridas bland
befolkningen. Det innebdr att de sjukdomarna maste behandlas och kontrolleras av en ldkare.
Bade undersdkning och behandling av dessa sjukdomar ar gratis. Det finns olika smittsamma
sjukdomar som lagen omfattar, bland annat salmonella, gulsot, tuberkulos, HIV, hepatit,
klamydia, syfilis och gonorré. Lakare kan beddma att man maste isoleras pa en infektionsklinik
frivilligt eller under tvangsvard om man har en av farlig smittsam sjukdom som anses farlig for
allméanheten. Vid konssjukdomar mdste dven partnern testas och behandlas liksom smittkallan.
Vid smittsamma sjukdomar har lakare skyldighet att fradga vilka andra personer patienten kan ha
smittat. Patienten ar skyldig att samarbeta och hjdlpa till att spara, for att dven dessa personer
ska fa behandling.

Djurskyddslagen

| Sverige ar det forbjudet att sld, misshandla eller skada djur. Det dr aven forbjudet att misskota
sina egna djur. | 2 kapitlet star det: “Djur ska behandlas vl och skyddas mot onddigt lidande och
sjukdomar”.
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Vill man bli jagare i Sverige, ska man ta jagarexamen. Fér mer information kontakta eller lds
om Svenska Jagarférbundet pa jagareforbundet.se.

Knivlagen och vapenlagen

Den svenska Knivlagen ar unik. Sverige dr ett av fa lander som har en sddan lag. Sverige har ocksa
en vapenlag som sdger att man inte far ha vapen utan tillstdnd. | manga andra lander &r det inte
forbjudet att bara kniv for eget bruk eller att ha vapen for sjalvforsvar.

| Sverige har vi en lag som bestammer vilka féremal som inte &r tillatna att bara med sig ute i
samhdllet. Man far inte ha med sig knivar och vapen i skolan, pa det som kallas allman plats eller
i fordon pd allman plats.

Syftet med lagen dr att minska vald och skador och gora det tryggt for alla att rora sig ute i
samhallet.

Personer under 214r far inte ens dga, lana eller anvdnda springknivar eller springstilett. Brott
mot Knivlagen kan ge boter och upp till sex manader fangelse. Grova brott kan ge upp till ett ars
fangelse.

Exempel pa farliga foremal:
e Butterflyknivar
e Sablar
e Springknivar
o Stiletter
e Svérd
e Karatepinnar
e Kaststjarnor
e Knogjarn

Forbudet giller inte:
e militar som bar kniv till uniform
e hantverkare som anvander kniviarbetet
e svampplockare som under vandring bar andamalsenlig kniv
e normalt bruk av fickkniv eller multiverktyg

Ge bort, sdlja och importera farliga foremal

Knogjarn, kaststjarnor, springstiletter, springknivar eller andra liknande foremal som ar sarskilt
gjorda for att anvandas som vapen far inte ges till personer under 21 ar eller ens sdljas.

Om du ger eller siljer farliga foremal till en person under 21 ar kan du démas for brott. Aven
du som ar under 21 ar och koper eller far ett foremal kan démas for brott.

For attimportera farliga foremal kravs tillstand (det géller inte sablar och svdrd.) Man
kommer endast att fa tillstand for att ta in foremal som ska ingd i en vapensamling eller nagot
liknande.

Tillstand provas av polisen pa den ort ddar man passerar gransen. Man kan behdva betala tull
for foremalen.
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Targas, pepparspray och liknande

Targas, pepparspray och liknande omfattas av vapenlagen. Darfér behovs tillstand av polisen
for att fa ha sadana foremal. Att fora in dem i landet kraver tillstand, som man anséker om hos
polisen. Det ar mycket svart att fa sddana tillstand.

Polisen kan inte ge svar pa fragan om en viss produkt omfattas av vapenlagen eller
inte, utan att det gjorts en analys av foremalets innehall. Det finns manga olika sa kallade
sjdlvforsvarssprayer pa marknaden. Vissa omfattas av vapenlagen medan andra inte gor det.
Man ar sjalv ansvarig for att se till att den produkt man koper inte kraver tillstand. Den som bar
ett sadant foremal utan tillstand kan misstankas for brott enligt vapenlagen.

DISKUSSIONSFRAGOR
o Diskutera varfor det ar brottsligt att hota nagon.
e Vadinnebar LPT?
e Vadinnebar LRV?
o Diskutera varfor det ar viktigt att ha en smittskyddslag.
e Vad skulle du gora om du upptacker att en van bar kniv?
e Hur skulle du med kamratstdd stotta din van att inte bara kniv?
e Vad tror du att de har lagarna kan leda till?
e Vad har varit svart med det har temat?
¢ Vad har du lart dig av den har utbildningen?

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Missbruk och beroende

Den har utbildningen ger en inblick i beroende och missbruk. Vad det ar
och hur det kan uppkomma och behandlas.

Vad ar missbruk?

Enligt WHO (World Health Organization) ar missbruk av alkohol och droger det storsta hotet
mot folkhdlsan. Missbruk betyder att kroppen far sa mycket av en viss substans sa att den
blir van och beroende och behdver mer och mer. Till slut kan man inte kontrollera och styra

begdret. Situationen blir ohallbar. Hjarnan begar mer och mer. Langtan efter substansen tar dver.

Beroendet kan komma fore hilsa, ekonomi, vanner och familj.

Det vanligaste dr att man missbrukar alkohol, tobak, narkotika, lakemedel eller spel. Men
overdriven konsumtion av mat, traning, sex, proteiner och koffein dr ocksa en sorts missbruk. Allt
missbruk ar inte direkt skadligt for kroppen.

Beroendet kommer smygande och tar dver kontrollen:

e Forst brukar man

¢ Sedan missbrukar man

e Missbruket gar over till beroende
e Beroendet blir okontrollerbart

Det gar att bli fri fran missbruket eller beroendet, men det kan ofta behovas professionell
hjalp och behandling till exempel terapi som KBT (Kognitiv Beteendeterapi).

Begreppet ANDTS anvands inom det forebyggande arbetet och ar forkortning for: alkohol,
narkotika, dopning, tobak och spel om pengar. Regeringen har beslutat om att bekdmpa de
negativa effekterna av ANDTS och arbetar aven férebyggande. Folkhdalsomyndigheten beviljar
olika projekt for att forebygga ANDTS.

Alkohol

Alkoholberoende ar en diagnos. Minst tre av sju kriterier ska vara uppfyllda under en och samma
tolvmanadersperiod:
e Okad tolerans - att man behéver dricka allt stérre méangder alkohol for att fA samma
effekt.

e Abstinens - att man far sarskilda abstinenssymptom som till exempel skakningar. Ofta
kdnner man da behov av att ta en aterstdllare for att abstinenssymptomen ska sluta.

e Kontrollforlust - att man anvander till exempel alkohol i stérre mangd, eller under
langre tid, an vad man tankt fran bérjan.

e Att man forsokt sluta eller minska bruket utan att lyckas.

e Att man dgnar mycket tid och tankekraft at att fa tag pa till exempel alkohol, att
anvanda alkohol eller att hamta sig fran effekten.

e Att man minskar, férsummar eller slutar med viktiga aktiviteter, som sociala
aktiviteter, till exempel pa jobbet och i skolan eller pa fritiden, pa grund av att man
dricker for mycket eller maste aterhamta sig fran sitt drickande.
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e Att man fortsatter dricka mycket, trots att man vet att fysiska eller psykiska besvar
forsamras.

For att fa diagnosen missbruk ska ett av fyra villkor vara uppfyllda under en och samma
tolvmanadersperiod:
o Att personen fortsatter bruka trots negativa konsekvenser for till exempel skola eller
arbete.

e Att personen anvander drogen i situationer diar man kan utsatta sig sjilv eller andra for
skada, till exempel bilkdrning.

¢ Att personen far problem med rattvisan pa grund av droger, som att man till exempel
blir arresterad flera ganger.

e Att personen fortsdtter anvdanda drogen trots att hen far aterkommande problem med
relationer, till exempel grdl eller slagsmal.

Vill man lasa mer kan man gd in pa drugsmart.com

Droger - narkotika

Det finns manga olika droger. Dels finns det lagliga droger, som alkohol och tobak, dels finns
det olagliga droger. Olagliga droger ar preparat som ar klassade som narkotika och lyder
under en sdrskild lag: narkotikastrafflagen. En definition av ordet drog dr att det ar nagot
sinnesforandrande, en annan att det ar nagot som man kan bli beroende av. Det som brukar
raknas till droger ar alkohol, narkotika, tobak och narkotikaklassade lakemedel. Vissa anvander
ordet droger ndr de egentligen menar narkotika.
o Narkotika dr ett tydligare definierat begrepp. | Sverige ar all narkotika olaglig att
anvanda, tillverka, inneha, kdpa och sdlja, med undantag for vissa narkotikaklassade
lakemedel som skrivs ut av lakare.

e Manga narkotikapreparat ar narkotikaklassade av FN, men enskilda lander kan
ocksa klassa nya droger som narkotika. Lakemedelsverket har en lista ver alla
narkotikaklassade substanser. Nya substanser laggs till listan.

¢ Narkotika paverkar precis som alkohol kroppen, hjarnan och tankeverksamheten
genom att framkalla ett rus. Ruset kan upplevas positivt eller negativt. Ruset paverkar
omdomet, medvetenheten och individens kontroll.

¢ Det finns idag manga olika sorters narkotika. De vanligaste missbrukade
centralstimulerande drogerna i Sverige ar amfetamin, metamfetamin och kokain.
Aven khat riknas hit.

e Cannabis ar ett samlingsnamn for till exempel hasch och marijuana.
e LSD och ecstacy dr syntetiska hallucinogener framstallda i laboratorium.

e Exempel pa opiater ar morfin, kodein och heroin. Metadon och fentanyler ar syntetiska
opiater.

Alla droger innehaller gift i olika styrka och mangd. Det &r mangden gift, och styrkan pa giftet,
som avgor hur paverkad man blir. En storre mangd kan gora en person medvetslos och en
overdos kan i varsta fall déda.

Allanvandning och allt innehav av narkotika, utanfér lakares ordination, ar forbjudet i
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Sverige. Vi har nolltolerans mot narkotika. Det finns lakemedel som ar narkotikaklassade, till
exempel bensodiazepiner som ar lugnande och barbiturater, som anvands mot somnproblem och
dngest. De far bara anvidndas av en person som har fatt en viss méangd ordinerad av ldkare. Aven
ordinerade lakemedel kan skapa beroende.

Spel

Hasardspelsyndrom brukar dven kallas spelberoende och raknas som ett psykiatriskt tillstand,
pa liknande sdtt som alkohol- och narkotikasyndrom.

Det borjar oskyldigt. Man gillar att spela, att vinna, att fa en kick av det. Sedan utdkas en
timme till timmar, hela nétter. Man bérjar med sma insatser: 100 kronor, 6kar till 500 kronor.
Hundralapparna ersdtts snabbt med tusenlappar. Det borjar bli ett missbruk.

Hela lonen gar at till spelandet. Personen borjar lana fran bekanta eller banken, blir skuldsatt
och kan inte sluta spela. Personen dr beroende av att spela, misskoter sitt jobb, far sparken, blir
arbetslos, misskoter sin familj, och sina vanner. Till slut kan man hamna i utanférskap, fa mycket
skulder och bli hemlds.

Man kan sjdlv sparra sina konton hos spelbolag. Det finns hjilp att fa &ven mot spelberoende.
Kommunerna ar skyldiga att erbjuda hjdlp och stdd. Till viss del pdminner grunden i behandling
om den som anvands vid beroende av alkohol och droger.

Spel
e Det borjar oftast oskyldigt
o Det skapar samma kick som vid anvandning av droger
e Det skapar angest som leder till mer spelande
e Det brukar krévas stora mangder pengar
e Det blir ofta en ond spiral

e Det finns hjalp att fa

Behandling

Det ar svart att sjdlv inse att man har borjat missbruka och annu svarare att erkdnna att det

har gatt sa langt som att man har tappat kontrollen och har blivit beroende. Familj och vanner
brukar bérja ana att missbruk dr pa gang langt innan, men det dr svart att fa personen att inse och
erkdnna det.

Det ar viktigt att borja prata med personen som missbrukar, helst innan det har utvecklats till
ett beroende. Att stdlla fragor. Berdtta om riskerna och konsekvenserna. Det &r svart att avbryta
missbruket sjdlv och svart att pd egen hand komma tillrdatta med sitt beroende. Det ar viktigt
att soka professionell hjdlp. Samtalsterapi brukar hjdlpa. Ibland maste man lagga in sig pa ett
behandlingshem for att bli fri fran beroendet. Det dr viktigt att fa hjdlp och att bli fri.

Missbruk och beroende beror oftast pa flykt fran kédnslor, problem, smarta, angest med mera.
Missbruket kan gora att man kanner sig mer avslappnad, mer ndjd i stunden. Det dr en kortvarig,
tillfallig Losning.
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Behandling

e Det kan vara svart for personen sjalv att inse att missbruket ar ett problem
e Prata med personen. Stall fragor och beratta om riskerna

e SOk professionell hjalp

e Samtalsterapi

e Behandlingshem

Samsjuklighet

Samsjuklighet kallas det nar en person missbrukar till exempel alkohol eller narkotika och daven
har en psykisk problematik; oftast dngest, depression eller personlighetsstorning. En person
som har en psykisk diagnos och ett missbruk har svarare att bli frisk, eftersom missbruket och
diagnosen forstarker varandra.

Behandling vid samsjuklighet med missbruk eller beroende och psykisk ohilsa
Om man har ett missbruk eller ett beroende och samtidigt lider av psykisk ohdlsa ar det viktigt
att behandla bade den psykiska ohdlsan och missbruket, eller beroendet - samtidigt och
samordnat. Nar en person missbrukar eller ar beroende och samtidigt brottas med psykisk
ohdlsa kan det kravas langre behandlingstider och ett stodjande, pedagogiskt forhallningssatt.
Det ar viktigt med realistiska mal som inte bara fokuserar pa drogfrihet, utan ocksa pa att dka
personens livskvalitet.

Konsekvenser

Missbruk kostar och kraver konstanta inkdp av substansen som hjarnan har blivit beroende av.
Det leder till att man behdver snabba pengar, vilket i sin tur kan leda till kriminalitet.

Missbruk ger direkta fysiska och psykiska skador. Men det ger dven sociala skador sd som
att man forlorar jobbet, familj och vanner, blir skuldsatt, far betalningsanmarkningar, hamnar
i kriminalitet och till slut &ven kan riskera att forlora sin bostad. Missbruk leder dven till
utanforskap.

Rad och stod

e Fafler tips och rad pa sidan 1177.se

e Dopningjouren nar du via telefon 020-546 987

Alkohollinjen 020-84 44 48

Foreningar: Anonyma Alkoholister och Anonyma Narkomaner

Spelberoende, stodlinje 020 - 819100, Spelberoendes Riksforbund



DISKUSSIONSFRAGOR

e Diskutera hur missbruk definieras.

e Diskutera de fyra faserna som leder till beroende.
e Diskutera begreppet ANDTS.

o Diskutera kriterierna for alkoholberoende.

e Hur kan man med kamratstod stotta en van som man misstanker ar beroende av
alkohol?

o Diskutera kriterierna for diagnosen missbruk.
e Hur kan man med kamratstdd stotta en van som man misstanker missbrukar?
e Diskuteravad spelberoende innebar.

e Hur kan man med kamratstod stotta en van som man misstanker ar
spelberoende?

e Diskutera hur du kan hjdlpa en vdan som dr beroende att inse att denne behdver
soka professionell hjalp.

¢ Vad innebdr samsjuklighet?

e Namn och diskutera tre konsekvenser av missbruk.

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Ratten till den egna kroppen

Den har utbildningen handlar om ritten till den egna kroppen. Den bor
delas upp pa flera tillfillen och passar bra att ha som studiecirkel.

Sex och samlevnad

| Sverige far alla elever undervisning i skolan om sex och samlevnad. Det brukar dven kallas
sexualkunskap. Undervisningen kan vara spridd pa olika @mnen, eftersom den berdr olika
omraden. Undervisningen ska framja jamstalldhet och jamlikhet samt bredda var blick kring kdn
och normer - vad som anses vara kvinnligt och manligt.

| sexualkunskap ingar undervisning om bland annat:
e relation med en partner
e kroppens funktion och fysiologi
¢ hurolikareligioner forhaller sig till dessa @mnen
e det historiska perspektivet
e skonlitterara berdttelser
e normer kring kon och sexualitet
e reklam och sexualitet
e lagstiftningen kring dessa fragor i Sverige idag

Mer om skolplanen finns pa Skolverkets hemsida, skolverket.se

Vad betyder jamstdlldhet?

Jamstalldhet betyder jamlikhet mellan kdnen. Jamstalldhet handlar om jamlikhet mellan
kvinnor och man som ska ha samma mojlighet att forma samhallet och sina egna liv. Omradet
omfattar bland annat fragor som makt, inflytande, ekonomi, hélsa, utbildning, arbete och fysisk
integritet.

Jamstidlldhetslagen (1991:433)
Lagens andamal:
1§ Denna lag har till andamal att framja kvinnors och mans lika rétt i fraga om arbete,
anstdllnings- och andra arbetsvillkor samt utvecklingsmgjligheter i arbetet (jamstalldhet i
arbetslivet). Lagen siktar till att forbattra framst kvinnornas villkor i arbetslivet.

For att lasa hela lagen se: riksdagen.se. Sok pa jamstalldhetslag


http://www.skolverket.se
http://riksdagen.se

Vad betyder jamlikhet?

Allaindividers lika varde. Alla ar lika infor lagen. Myndigheterna ska behandla alla lika.
Begreppet kan delas i politisk jamlikhet och social jamlikhet.

Vad betyder jamstalldhet och jamlikhet?

o Jamstalldhet betyder jamlikhet mellan kdnen. Kvinnor och man som ska ha
samma mojligheter.

e Jamlikhet betyder alla individers lika varde, att alla ar lika infor lagen.

Ritten till den egna kroppen

Varje individ ager sin egen kropp, oavsett dlder. Fordldrar eller vardnadshavare har ansvar att ta
hand om sitt barn, men far inte bruka vald pa barnet. De dger inte barnet. Det gar inte att 4ga en

manniska. Aga ar forbjudet i Sverige. All typ av vald eller hot om vald ar forbjudet.

Aven forildrar ska visa barnet att de respekterar barnets vilja nir det kommer till kroppen.

Om fordldrarna fragar: "Far jag krama dig? Far jag ge dig en puss?” Detta for att markera och

lara barnen redan ndr de dar sma att ingen dger deras kropp. Barnet kan saga "Nej!”, da ska detta
respekteras. Barnet ldr sig integritet. Barnet lar sig att saga ifran. Detta ar viktigt ifall en person
ute pd gatan eller i lekparken vill krama eller pussa ett barn eftersom det dd ar stérre chans att

barnet kan saga "Nej!”

Oavsett hur gamla vi ar, oavsett vilket kon vi har, ska ett nej alltid respekteras! Det
arolagligt att tvinga till sig kramar, pussar, kyssar, kroppsberoring och olika typer av
sexuellt umgdnge, utan att forst fraga. Det krdavs medgivande. Det ar viktigt att vi
respekterar varandra. Ett nej &r just ett nej. Det maste vi acceptera. Aven om ndgon
forst har sagt ja kan man dandra sig mitt i och sdga: "Stopp. Jag vill inte fortsatta.” Detta
maste respekteras. Ett stopp dr detsamma som nej. Se samtyckeslagen langre fram.

| Sverige ar det olagligt att ha sex med ungdomar under 15 ar, oavsett om ungdomen
sjdlv vill det.

| Sverige ar det olagligt att kdpa sex.

Sexuella trakasserier ar ndr en person gor eller sdger nagot som har med kroppen
eller sex att gora, och som den andra personen tycker kdnns obehagligt. Sexuella
trakasserier ar aldrig okej, och kan vara brottsliga.

| Sverige ar det forbjudet att omskara eller konsstympa flickor och kvinnor. Detta ar
skadligt. Manga blir allvarligt skadade for livet. Manga dor pa grund av forblédning och
infektioner.

Enindivid far inte tvingas till att gifta sig, ingen annan ska bestamma vem personen
ska gifta sig med. Man far heller inte tvinga nagon till att férlova sig. Var och en véljer
sjdlv sin livspartner, eller vem man vill vara tillsammans med.

Att tvinga till sig sex, eller att valdta, ar forbjudet dven inom dktenskapet.
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Ratten till den egna kroppen:

e Varje individ ager sin egen kropp, oavsett alder. Det galler alltsa aven barn.
e Alltyp av vald eller hot om vald ar férbjudet i Sverige, aven aga.

o Ett nej ska alltid respekteras, oavsett alder och kon.

o Det ar olagligt att ha sex med en person under 15 ar.

e Omeskarelse och kdnsstympning av kvinnor ar forbjudet.

e Tvangsgifte ar forbjudet.

o Valdtakt ar forbjudet, aven inom aktenskapet.

Samtyckeslagen

Den1juli2018 borjade Samtyckeslagen gdlla i Sverige. Den sdger att sex alltid ska vara frivilligt,
ar detinte frivilligt, dd ar det olagligt och straffbart. Det innebar att bada parterna maste
samtycka att de vill ha sex med varandra.

Har bada personerna deltagit fysiskt i sexet, anses det vara frivilligt. Har ena personen hotat
om till exempel vald, straff och annat hotfullt, eller utnyttjat en person i en sarskilt utsatt
situation, kommer domstolen att betrakta det som valdtakt.

Bdada parterna ska vara uppmarksamma pa och forsta att den andra personen verkligen vill ha
sex frivilligt.

Samtyckeslagen

e Vihar en samtyckeslag som sager att sex alltid ska vara frivilligt,
for bagge parter.

e Det kradvs nagon form av samtycke fran bada, for att sex inte
ska anses som olagligt.

Menstruation

Menstruation innebdr att kvinnans kropp stoter bort ett obefruktat agg, samt lite slemhinnor,
genom en blodning en gdng i manaden. Detta ar helt normalt och visar att kroppen fungerar som
den ska. Det dr vanligt att forsta mensen kommer nar man ar tolv till fjorton ar gammal, men det
forekommer dven tidigare och senare. Menstruationen varar i tre till sju dagar. Ett forsta tecken
pa en eventuell graviditet ar att mensen upphor. Det hdander ibland att mensen blir forsenad med
ndgon dag. Det finns olika mensskydd, de vanligaste ar binda, tamponger och menskopp.

Oskuld

Att nagon ar oskuld betyder att personen dnnu inte har haft vaginalt sex, detta galler bade
kvinnor och man. | manga kulturer tror man att kvinnans konsorgan ar nastan stangt med en
hinna, kallad médomshinnan, som spracks vid forsta samlaget och orsakar blodning. Denna
blodning bevisar att kvinnan har sex fér forsta gdngen. Genom forskning vet vi idag att detta
inte dr sant. Det som finns ar en liten krans som kan spricka och bloda vid samlag, men ar inget



bevis pd oskuld pa det sattet. Manga tjejer oroas och betalar dyra pengar for att lakare ska sy
ihop en sa kallad médomshinna som egentligen inte existerar, men garanterar att de ska bléda
pa brollopsnatten. Det gar alltsd inte att se eller kontrollera om en tjej dr oskuld eller inte. En del
kvinnor bléder vid forsta samlaget, men en del bléder inte. For mer information besok rfsu.se.

Den som ar utsatt for kontroll, hot eller vald av familj eller slakt som vill kontrollera
sexualiteten och om ndgon ar oskuld kan vanda dig till Linnamottagningen for stdd. Jourtelefon
for ungdomar: 020-40 70 40, kostnadsfritt och anonymt: kvinnonet.net. Det gar bra att vdanda sig
till Radda barnen ocksa: raddabarnen.se.

Sexualitet

Varje individ bestammer sjdlv dver sin kropp, sin identitet, sin sexuella identitet och sexuell
laggning. Att dras till det motsatta kdnet, ar ingen sjukdom. Det kan inte behandlas eller tvingas
bort pa nagot satt.

De vanligaste typerna av sexuell laggning ar:
e Heterosexuella - en individ som attraheras av det motsatta kdnet.

e Homosexuella - en individ som attraheras avsamma kon.
e Bisexuella - enindivid som attraheras bade av det motsatta kénet och av samma kon.

e Queer - ett brett begrepp som kommer fran engelskan och anvands framst av
personer som inte dr hetero. Det visar att man inte vill definiera sig utifran sexuell
laggning eller kon. Begreppet borjade anvdandas pa 80-talet i Sverige, av gayrorelsen,
och anvdnds med en kdnsla av stolthet: Att vara annorlunda ar normalt och ndgot man
kan vara stolt dver.

Transvestit, transsexuell och intergender

e Transsexuell:
Som transsexuell kan man kanna sig fodd i fel kropp. Att man har/ar exempelvis ett
annat kon an vad som star i ens pass. Det dr vanligt att man som transperson vill géra
en konskorrigering.

o Transvestit:
Transvestit ar nar man trivs med sitt biologiska kén och inte vill korrigera det, men
ibland, ofta eller alltid vill kla sig i klader som &r typiska for det motsatta kdnet. Det
arvanligare att en man klar sig som en kvinna dn tvartom, men bada variationerna
forekommer. En transvestit kan vara bade heterosexuell, homosexuell eller bisexuell.

¢ Intergender:
Som intergender kdanner man sig varken som tjej eller kille, utan kan i stdllet uppleva
sig som bade och, eller nagonting mittemellan (eller nagot helt annat). Hur man
uppfattar sig sjdlv och sitt "kon"” ar upp till var och en att bestamma.

e HBTQ:
Forkortningen HBTQ ar samlingsnamn for homosexuella, bisexuella, transpersoner
och queera. HBTQ+ anvands ocksa for att markera att det finns fler identiteter. Ett
annat exempel ar: HBTQIA. Det finns olika definitioner av vad férkortningen HBTQIA
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star for. Det kan vara: homosexuella, bisexuella, transpersoner, queera, intersex-
personer och asexuella. RFSL ar Riksforbundet for HBTQ, det vill siga homosexuellas,
bisexuellas, transpersoners och queeras rattigheter. Det dr en ideell organisation vars
mal ar ett samhadlle dar alla, oavsett sexuell laggning, konsidentitet och kdnsuttryck,
har samma rattigheter.

Vill du veta mer, lds pd deras hemsida: rfsl.se

Prevention

Vill man inte bli gravid ska man skydda sig genom att anvanda preventivmedel. Det finns olika
sorter:
e Kondom - det enda som skyddar bade mot graviditet och mot kdnssjukdomar.

o P-piller -skrivsutavbarnmorska eller lakare och kvinnan ska ta en tablett varje dag
for att vara skyddad.

e Spiral - satts ini kvinnans kropp av barnmorska eller lakare och byts ut efter fem ar.
e P-stav-sdttsinikvinnans arm av barnmorska eller lakare och byts ut efter tre ar.

o Akut p-piller - kan intas av kvinnan efter oskyddat sex for att forhindra oonskad
graviditet, men ska intas senast tre dagar efter samlaget. Det finns en sort som kan
intas max fem dagar efter det oskyddade sexet.

Preventivmedel:
e Kondom - skydd mot bade graviditet och konssjukdom
e P-piller
e Spiral
e P-stav

o Akut p-piller

Att rakna de dagar nar kvinnan inte har agglossning och ha sex dd ar inte en sdaker metod, da
mensen kan variera med nagon dag.

Bade man och kvinnor har ansvar for att skydda sig mot kdnssjukdomar eller oonskad
graviditet. Det ar alltid kvinnan som har ratt att besluta om hon vill behalla en graviditet och foda
barnet eller om hon vdljer att gora abort, dven inom dktenskapet.

Det dr olagligt att ha oskyddat sex om man vet att man bar pa en smittsam, sexuellt
overforbar konssjukdom. Det gar bra att testa sig mot kdnssjukdomar gratis.

Det finns sjukdomar som anses farliga for att de dr allvarliga och kan spridas latt. De brukar
kallas for allméanfarliga sjukdomar.


http://rfsl.se
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Smittsparning

Smittsparning innebar att den som bar pa en sjukdom som finns med i smittskyddslagen ar
skyldig att berdttar om alla som man har kommit i kontakt med eller haft sex med sa att de kan
kontaktas for behandling.

Om du inte foljer lagen

Den som inte testar sig trots att det finns misstanke om allmanfarlig sjukdom, eller som inte
foljer de regler man fatt av sjukvardspersonalen kan utsattas for sa kallade tvangsatgarder. Det
innebar till exempel att du kan bli hamtad av polis om du véagrar att testa dig. For nagra av de
allmanfarliga sjukdomarna kan du ocksa bli isolerad pa sjukhus under behandlingstiden for att
inte smitta andra.

Abort

Abortlagen ger den som dr gravid rdtt att avbryta graviditeten. Abortratten galler for alla som ar
gravida i Sverige, aven for den som inte dr svensk medborgare eller inte ar bosatt i Sverige. Men
behdver inte tala om varfér man vill géra en abort och man ska inte bli ifragasatt i sitt beslut.

Abort dr lagligt i Sverige fore vecka 18. Efter vecka 18 behdvs tillstand av Rattsliga radet hos
Socialstyrelsen, barnmorska hjdlper till med ansékan.

Abort utfors pa sjukhus. Det gar bra att begdra att ingen utomstdende far veta att man har
genomfort en abort. Personal och tolk har tystnadsplikt i Sverige. Abort dr en rattighet for
kvinnan, hon har rdtt att bestamma 6ver sin egen kropp.

Konssjukdomar

Vid oskyddad sex kan man fa konssjukdomar dven kallade sexuell 6verférbara sjukdomar sa som:
e HIV - smittar genom samlag eller genom direkt kontakt med blod och kroppsvatskor
som ska komma i kontakt med varandra for att smittan ska overforas. HIV ar ett virus
som forsvagar kroppens immunférsvar. Det gor att kroppen blir svag och inte kan
motstd andra sjukdomar vilket, om det inte behandlas, kan leda till att AIDS utvecklas.
Idag finns bra mediciner som bromsar HIV att utvecklas till AIDS. HIV &r inte dodligt
men ska behandlas. AIDS ar fortfarande dédligt. Idag finns sa bra lakemedel att den
som medicinerar enligt lakarens rekommendation inte smittar ens vid samlag utan
kondom.

e Gonorré - kan ge besvar som flytningar, halsont och att det svider nar man kissar.
Behandlas med antibiotika och kan orsaka allvarliga skador om den inte behandlas.

¢ Klamydia - brukar inte ge ndgra besvar, men kan ge symptom som klada, flytningar
och sveda nar man kissar. Den orsakas av bakterier och behandlas ldtt med antibiotika.
Om man har klamydia utan att veta om det och utan att behandla sjukdomen kan den
orsaka bland annat svarigheter att bli gravid.

e Herpes - ar ett virus som visar sig som blasor kring munnen eller kdnsorganen, de kan
klia och svida. Viruset stannar i kroppen hela livet. En del far inga nya besvar och en
del far besvar dd och da ndarimmunforsvaret forsvagas, pa grund av annan infektion.
Munherpes smittar genom kyssar. De flesta vet inte om att de har herpes.



o Hepatit - dr ett virus som ger inflammation. Smittar genom oskyddat sex eller i
kontakt med blod fran nagon som bar pa smittan. Maste behandlas av lakare.

o Syfilis - oftast far man utslag. Maste behandlas med antibiotika av ldkare, annars kan
smittan orsaka allvarliga skador pd inre organ.

¢ Kondylom och HPV (humant papillomvirus) - ger utslag med vita vartor. Ibland har
man besvar avdem, ibland inte. Det dr ett virus som kan ta lang tid att bli av med, men
om de behandlas férsvinner de.

Smittskyddslagen

Det ar frivilligt att soka hjadlp och vard av sjukdomar i Sverige, men vissa farliga, smittsamma
infektioner och sjukdomar maste behandlas. | Sverige finns smittskyddslagen som reglerar vilka
sjukdomar som maste behandlas for att inte smittan ska spridas bland befolkningen. Det innebar
att de sjukdomarna maste kontrolleras av en lakare. Bade undersdkning och behandling av dessa
sjukdomar ar gratis.

Det finns olika smittsamma sjukdomar som lagen omfattar, bland annat salmonella, gulsot
och tuberkulos.

Exempel pa smittsamma konssjukdomar dar smittskyddslagen géller ar till exempel: HIV,
hepatit, klamydia, syfilis och gonorré. Aven ens partner méaste testas och behandlas, liksom
smittkallan. For mer information kan man ga in pa rfsu.se och pa riksdagen.se och soka pa
smittskyddslagen.

DISKUSSIONSFRAGOR

e Vad ingarisexualkunskap?

Vad betyder jamstalldhet?

Vad betyder jamlikhet?

Diskutera ratten till den egna kroppen.

Vad innebdr samtyckeslagen?
e Diskutera smittskyddslagen.

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Den hir utbildningen ger en inblick i miljo, atervinning och klimatfragor.

Varfor ska man plocka upp skrap?

Skrap skadar djur och natur. | haven ar plast den storsta boven, eftersom faglar och fiskar trasslar
in sigi plasten och tror att det ar mat. Detta resulterar i att djuren dter upp plasten, det blockerar
deras matsmaltning sa att de dor. Topplistan pa varsta skrapet ar: fiskredskap, plast, ballonger,
fimpar och lock.

Nedskrapningen kostar samhdllet mycket pengar. Nedskrdpningen ar resurssloseri eftersom
mycket kan dtervinnas, det betyder att man kan gora nya produkter av skrdpet utan att behova
anvanda sig av nya resurser.

Det finns studier som visar att nedskrédpning leder till otrygghet. Skrdp i bostadsomraden
leder till mer skrdp som sedan leder till klotter och skadegdrelse - vilket leder till otrygghet. Det
kdnns inte som om de som bor dar bryr sig om sitt omrade och det skapar en dalig kédnsla.

Vad sdager lagen?

Det ar individens ansvar att inte skrdpa ned pa allman plats. Det gdller alla, &ven markagare. Med
skrdp menas glas, papper, engangsgrillar, fimpar och storre saker som byggavfall och mobler. Den
som skrapar ned med flit, eller &r oaktsam, kan domas till boter eller hogst ett ars fangelse.

Om nedskrdpningen dr mindre allvarlig kan man fa en bot pa 800 kronor. Det kan handla om
snabbmatsfdérpackningar, burkar och glasflaskor.

Det finns nationell och internationell lagstiftning som forbjuder att till exempel plast och
annat fast avfall slangs i vara hav. Fast avfall far inte slappas ut fran fartyg.

Atervinning

| Sverige ar manga valdigt duktiga pd att sortera sitt avfall sd att det som gar, kan atervinnas och
ateranvandas. P4 det sattet ar vi radda om var miljo och vara naturresurser.

Manga hushall ar bra pd att sortera ut returpapper, glas, metall, plast, elavfall, forpackningar
och batterier. Det finns sa kallade miljostationer dar farligt avfall kan lamnas. En del kommuner
kan hamta det farliga avfallet hos hushallen, och ibland gar det att Ldimna visst farligt avfall i
butiker och liknande.

Det ar sarskilt viktigt att alltid sortera ut farligt avfall, alltsa sddant som ar giftigt,
cancerframkallande, fratande, fosterskadande, miljofarligt, smittforande eller brandfarligt. |
ett vanligt hushall kan det handla om exempelvis farger, losningsmedel, lakemedel, batterier,
elektriska produkter och vaxtskyddsmedel. Farligt avfall kan oftast lamnas pa kommunens
atervinningscentral.

OBS! Hall inte ut det farliga avfallet i toaletten eller vasken eftersom det pa lang sikt kan
skada vart dricksvatten. Om man till exempel hidller 6verbliven medicin i vasken forsvinner en del



nar vattnet sedan renas, men vissa medel kan bli kvar och stora djurlivet i havet. Ingenting alls
utom toalettpapper ska slangas i toaletten.

Atervinningsstation

Atervinningsstationer finns placerade i bostadsomraden s& att alla ska kunna atervinna.
Beroende pa hur du bor kan det se olika ut.
Stationer brukar vanligtvis ta emot:
e Pappersforpackningar
e Plast
Tidningar
Glas (fargat respektive ofdrgat)
Metallférpackningar
Batterier

Det brukar finnas information om vilka material som ska atervinnas i vilken behallare.
Resterande skrap maste man ta till en atervinningscentral. S6k pa natet efter narmaste
atervinningscentral.

Miljo och klimat
Miljo betyder allt levande och icke levande pa var jord. Klimat betyder de genomsnittliga fysiska
vaderforhallanden som temperatur, nederbord, luftfuktighet och vind utgor.

Miljo - plast i haven

Marin nedskrdapning ar ett av var tids storsta miljoproblem. Varje ar hamnar runt atta miljoner
tonplast i haven, plast som inte férsvinner. Det far stora konsekvenser for djur, natur och f6r oss
manniskor. Genom att inte skrdpa ned, plocka upp skrap som finns pa vara strander och minska
anvandandet av engangsplast kan vi tillsammans bidra till skrapfria hav.

Ett annat satt att minska nedskrdpningen dr att i affarer ta betalt for pasar och se till att
plastpasar ar dyrare an papperspasar.

En vdlkand uppskattning ar att det kommer att vara mer plast an fisk i haven ar 2050, om
inget gors. Det mesta av plasten i havet syns inte; bara fem procent av allt skrap skdljs upp pa
strandernaigen - resten finns kvar i havet. Dar hamnar ndstan allt skrap pa botten - bara en
procent av allt skrap som hamnar i havet finns kvar i vattenmassan. En del av detta skrap samlas i
stora "skrdapkontinenter” som flyter runt, det kallas pa engelska for Great Pacific Garbage Patch.

Miljoé — plast i haven:

e Marin nedskrapning ar ett av vara storsta miljoproblem.

e Varje ar hamnar cirka atta ton plast i haven
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Miljo - kldders paverkan

Att tillverka klader paverkar miljon. Det kommer hela tiden nya trender och nya plagg i butikerna,
som lockar till fler kop. Klader séljs ofta till ett lagt pris, vilket innebar att manga fler har rad att
kdpa nya klader ofta. Att kdpa klader har blivit en hobby och en fritidsaktivitet for manga.

Kladerna innehaller material som kraver stora resurser att producera. De har gattigenom
flera tillverkningssteg och ofta passerat flera lander for att bli fardiga plagg. Bomullen i en t-shirt
kan till exempel ha odlats i Indien, tyget stickats i Pakistan, fargats i Bangladesh och trojan sytts i
Turkiet, innan den slutligen nar butiken i Sverige.

Det finns inte odndliga resurser for att tillverka kldader. Det gar inte att odla sa mycket bomull
sd attallaivarlden kan konsumera t-shirts pa samma sdtt som vi gor i Sverige - det skulle inte
bomullen racka till for.

Att tillverka klader ar miljobelastande. Det krdvs stora mangder kemikalier, vatten och energi
for att framstalla fibrer, farga och tillverka tyger och transportera klader. Farliga kemikalier
kan skada miljon i det land dar kldderna tillverkas och innebar en risk for dem som arbetar i
odlingarna och pa fabrikerna. Det kan ocksa finnas kvar farliga kemikalier i det fardiga plagget,
som kan innebdra en hélsorisk for den som anvander kldaderna.

Klader kan vara tillverkade under daliga arbetsforhallanden. Det dr inte ovanligt med
barnarbete, langa arbetsdagar, daliga loner, hdlsoskadliga kemikalier och farliga arbetsmiljéer.

Om foretaget som sdljer klader inte har en bra kontroll pa hur tillverkningskedjan ser ut och
stdller krav pa sina fabriker finns stor risk att plagget har tillverkats pa ett oschysst satt.



Miljo - matens paverkan

En tredjedel av hushallets klimatpdverkan kommer fran maten och storsta delen av utsldppen
kommer fran konsumtionen av animaliska livsmedel som kott, fisk, 4gg och mejeriprodukter.

Vad vi vdljer att dta har storst betydelse for hur stor matens klimatpdaverkan blir. Det har
storre betydelse dn hur langt maten transporteras.

| genomsnitt slanger varje hushall tva kilo mat i veckan, vilket ar ett enormt resurssloseri. Det
handlar om att vi kdper fér mycket mat som vi inte hinner adta. Eller att vi slanger mat som gar att
dta, eftersom bast fore datumet har gatt ut.

Klimatet

Med begreppet klimat menas hur vddret r under en lang tid. Klimatet omfattar mer an enbart
atmosfaren. De vdaderskapande processerna i atmosfaren paverkas av havet, markytan och av
kryosfaren (sng, is och havsis).
Omrdaden som har liknande klimat raknas till samma klimatzon. Det finns fyra olika
klimatzonerivarlden.
e Tropisk zon: Klimatzon narmast ekvatorn med tropiskt klimat. Mycket regnskog finns
har. Ett tropiskt klimat praglas av rik nederbord och hoga medeltemperaturer, minst
18 °C varje manad.

e Subtropisk zon: Klimatzoner norr och séder om den tropiska zonen. Manga 6knar finns
har. Ett subtropiskt klimat ar torrt och varmt med ladnga, varma somrar och korta,
milda vintrar.

e Tempererad zon: Klimatzonen norr och séder om den subtropiska. Har finns fyra
arstider med kalla vintrar och varma somrar.

e Polarzon: Klimatzonerna narmast nord- och sydpolen. Polarklimat kallas aven arktiskt
klimat och innebar att medeltemperaturen aldrig 6verstiger 10 °C.

Klimatfordandringarna beror pa bade naturlig och mansklig paverkan.

Atervinn sa mycket som mojligt

Genom att sortera rdtt och slanga saker pa ratt stdlle hjalper man till att dtervinna produkter.
Metallburkar kan smaltas ner och géras om till nya, utan att vi behdver anvdanda jordens
begrdansade resurser. Detsamma galler for plast, papper och glas. Skrdpa inte ned i naturen utan
slang i papperskorgar, sa inte skrapet forstor naturen eller djurlivet.

Tips att bli mer miljé- och klimatsmart

o Kop klader och saker second hand
Genom att kdpa klader och andra saker second hand minskar vi var
klimatpaverkan, eftersom vi anvander sadant som redan har producerats. Det
hjalper att minska sloseriet av vatten eller koldioxidutslapp (det amne som ar en
orsak till att det blir luftfororeningar) fran fabriker.
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Fler tips...

e Cykla, promenera och ak kollektivt sa mycket som det gar
Genom att valja tag och buss istallet for bil och flyg paverkar vi miljon pa ett
positivt satt. Utslappen blir lagre, vi far mindre kder och trafikproblem om vi
valjer att aka kollektivt. Det ar ocksa en stor halsovinst att cykla och promenera.

e Sldng inte mati onédan
Kop inte for mycket mat. Det finns risk att maten inte gar at och slangs. Pa det
viset minskar vi resurssloseriet.

e Aterbruk - ge bort eller gér om en sak
Om vi férsdker hitta nya anvandningsomraden till vara redan existerande saker
hemma sa minskar vi produktionsutslappen. Genom att ge vara tillhdrigheter en
langre livslangd minskar vi klimatavtrycket.

¢ At mindre kétt och lokalproducerade varor
Den stora mangden kottproduktion paverkar var miljo negativt, pa manga satt.
Ett exempel ar att regnskog skovlas for att bli betesmarker till nétkreatur. Genom

att ata mindre kott och mer lokalproducerat minskar vi klimatavtrycket.

Kallkritik

Klimatdebatten har blivit en politisk och ideologisk debatt. Det finns de som tror att vi kommer
forstora planeten inom en inte sa avlagsen framtid om vi inte andrar vart levnadssatt. Det

finns dven de som inte tror att vi paverkar klimatet i ndgon storre utstrackning. Bada sidorna
hanvisar till forskning. | forskning ingar det att olika forskare tycker olika. Vissa forskare tror att
klimatforandringarna beror pa koldioxidutslappen och andra tror att klimatférandringarna beror
pa naturliga cykler som upprepas.

DISKUSSIONSFRAGOR
o Diskutera varfor det ar viktigt att vi ar radda om var natur.
o Diskutera varfor det ar viktigt att atervinna.
e Vad kan man atervinna?
e Diskutera farorna med plast som hamnar i havet.
e Diskutera miljo- och klimattips.

o Diskutera farorna med att ett amne blir en ideologisk debatt sa som
klimatdebatten har blivit.

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Den hér utbildningen handlar om kallkritik och hur man béttre kan s6ka
och vardera information.

Vad ar kadllkritik?
Kallkritik ar att kritiskt granska kadllmaterial och géra en bedomning av trovardigheten
av pastdenden som ges i en informationskalla.

Kallkritik innebar att man fragar sig vem som ar upphovsperson till kdllan (vilken kunskap
personen har), nar kallan tillkom, varfor (om personen ar neutral), och om uppgifterna kan
kontrolleras och samstammer med andra kallor.

Det harialla tider forekommit falska nyheter och propaganda. Forr var manniskor utsatta
darfor att de hade mindre kunskap och méjligheter att sjdlva vardera den information de fick.
Idag har vi kunskap men vi far ocksa ta emot valdigt mycket information fran olika hall och vi bor
granska och vdardera informationen.

Att vdardera om en nyhet eller hdndelse dr sann eller falsk kan man gora pa flera olika sétt. Det
ar en viktig del i ens kunskap och vad man sedan sprider for nyheter.

Granska och vardera informationen om den ar:

e Forstahandskalla — kan vara en person som ar med om en handelse.

e Andrahandskalla — kan vara journalisten eller vem som helst som skriver
om handelsen.

En forstahandskalla dr en person som har varit med om nagon handelse och som sedan beréattar
om den for en journalist. Journalisten blir dd en andrahandskalla som skriver om handelsen.
Generellt sett brukar det vara viktigt att hitta férstahandskéallor men det behdver inte betyda att
det ar en opartisk kalla.

Konsekvenser av brist pa kidllkritik

Det ar viktigt att tanka sig for och att kritiskt forhalla sig till det vi laser pa natet och i sociala
medier, sarskilt om vi vill sprida materialet vidare. Da kan det vara viktigt att tanka sig for en
extra gdng. Ar detta rimligt? Eller 4r det for bra for att vara sant?

Risken dr annars stor att vi blir lurade och tar till oss falsk kunskap, vilket gor att vi kan sprida
vidare information som skapar oro och radsla i onddan. Detta kan hdnda alla, dven stora
nyhetstidningar, nar det finns en stor tidspress.
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Avsandare

Vem dr det som har skrivit texten och vem dar det som har publicerat den? Det ar viktigt att ta reda
pa vem som dr avsandaren. Undersok om kallan ar den som den sager att den ar.

Undersok killan

Ett viktigt steg i bedomningen om informationen ar sann eller inte dr att undersdka kallan.
Sok pa Libris och Kungliga biblioteket. Om forfattaren har skrivit flera bocker i amnet eller om
det pa ndgot annat sdtt gar att styrka den fakta som ges okar trovardigheten.

Sok efter webbadressen p4 Internetstiftelsen i Sverige. Titta vem som star bakom artikeln. Ar
det ett foretag eller en myndighet som det gar att kontakta pa nagot satt for att stdlla fler fragor?
Nar man registrerar en webbadress tillhér den en doman. S6k vilken doman webbadressen
tillhor. For svenska adresser soker man pa Internetstiftelsen i Sverige. Fér domaner utanfor
Sverige soker man i WHOIS. Dar kan man ocksa fa mer kunskap om vem som star bakom en

artikel eller ett pastaende.

Vilket budskap har kallan?

Nar man ska undersdka nagot pa natet ar en viktig del i arbetet att underséka kallan och
undersdka narmare vilket budskap kallan har.

e Finns det ndgot syfte med publiceringen? Vad vill forfattaren att ldsaren ska fa
veta och kanna?

e Arinformationen trovardig? Kan det har vara rimligt? Kan man ldsa om det har
nagon annanstans?

e Stdmmer det med vad vi redan vet?
e Hittar man nagot budskap? Vad vill artikeln eller bilden att vi ska géra?

e Finns det dolda budskap? Ar det ndgot som hander med oss nér vi laser eller ser
bilden, som inte sags rakt ut.

o Gar fakta att kontrollera? Prova att jamféra med andra trovardiga kallor, som
myndigheter eller erkanda tidningar.

e Saknas uppgifter? Gar hela roda traden att folja, eller saknas nagot perspektiv?

e Nar tillkom kallan? Det kan spela roll nar kallan kom till. For det kan vara gammal
kunskap och det kan ha kommit nya fakta sedan dess.

Vad sdger bilden?

Manga anvander bild/fotografi for att bevisa att ndgot har hant, eller for att forstarka sitt
budskap. Har ar det viktigt att vara kritisk om man dr osdker pa vem som ar killa, pa innehallet
eller pa artikeln.

Ar bilden dkta? Det kan vara svart att veta och svara p&. Men nar det kinns alltfér konstigt kan
det finnas en podng att undersodka det hela, innan man sjdlv sprider vidare en felaktig bild.



Video - ar den akta?

S6k pa rubrik eller pa filnamn. Det kan komma upp flera liknande resultat om den inte ar dkta,

eller sa kan det visa sig att videon eller filmen kommer fran en etablerad media eller myndighet.

Titta om ljud och bild hanger samman. Nar video eller film & manipulerade kan ljud och bild
bli osynkade.

Fejkad video

Numera finns det ett datorprogram som gor det enklare att manipulera film. Det gérs genom
att matain en film och sedan ladda in en annan rést eller klippa in bilder pa andra manniskor
dan dem som medverkar i originalfilmen. P4 det sattet kan man fa det att verka som att det ar
originalfilmen som visas.

Detta kan leda till mycket allvarliga konsekvenser, om man tanker sig att filmer till exempel
kan manipuleras nar det gdller bevismaterial i en rattegang.

DISKUSSIONSFRAGOR

e Vad ar kallkritik?

Diskutera varfor kallkritik ar viktigt.

Diskutera varfor man bor granska aven forstahandskallor.

Diskutera vilka olika budskap en kélla kan ha.

Diskutera hur modern teknik gor det svarare att bedoma dktheten pa bilder och i
videofilmer.

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Den hir utbildningen dr en introduktion till hur man kan sammanstalla
ett eget material for att genomfora en forelasning eller studiecirkel. Den
innehaller dven retoriktips.

Bestam ett amne som ar relevant for er

Fundera pd vem det dr du ska féreldsa for. Ar det fér ungdomar som vet mycket om
detta amne eller ar det for personer som inte vet ndgot alls. Det kan vara bra att veta
detta innan du borjar soka kunskap och strukturera ditt amne.

Sok upp information pa natet och/eller genom bocker. Glom inte bort att vara kallkritisk.

Avgransa amnet. Det betyder att det inte gar att berdtta allt. Bestam dig for att
berdtta en delav allt det du hittar, eller for att gora antingen en enklare eller djupare
beskrivning av ditt amne.

Efter att du har last om @mnet kan du borja fundera kring hur du ska berdtta om amnet.
Ett tips dr att gora en tankekarta dver det du ska beratta. Skriv upp rubriker och borja
fundera pa vilken ordning som du maste ha for att lagga upp det pa ett bra satt.

Nar du har dina rubriker eller din tankekarta kan du borja skriva kring varje amne.

Nar du har all information som du vill anvanda dig av kan du borja lagga det i en
ordning som du tycker verkar logisk. Det finns manga olika satt att strukturera en
foreldsning eller utbildning.

1) Kronologiskt upplagg betyder att du berattar i den tidsordning som nagonting sker.
2) Problemlosning-upplagget betyder att du presenterar nagot svart och darefter
forklarar du problemet.

Nar du har din information, det vill saga den text som du vill berdtta om, far du fundera
om det finns andra satt att forstarka eller forenkla det du vill berdtta. Behovs det en
powerpoint, film eller bilder som kan gora det enklare att ta till sig amnet.

Nar du ar klar med upplagget ar det bra att du testar foreldasningen for dig sjdlv eller
infor en van. DA brukar det bli tydligt om informationen har kommit i ratt ordning
utifran det du vill berétta, eller om du behdver dndra ordningen for att det ska flyta pa
battre.

Tank pa att:

prata langsamt och forsok lara dig informationen som du ska beratta om - det ar enklare
att lyssna pa en person som berattar ndgot an pa nagon som laser innantill.

planerain olika pauser - det dr anstrangande for publiken att lyssna och att ldra sig nya
saker, det behdvs pauser for att ny information ska kunna landa hos individerna.

ha olika moment i forelasningen, som information, diskussion och reflektion - det ger en
djupare forstaelse i amnet

lata lyssnarna vara aktiva sjdlva - det gor att de minns béttre
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Hur man tar fram en utbildning:
e Bestam ett dmne som du vill férelasa om.
e Fundera kring for vilka du berattar.
e Avgransa amnet, det gar inte att fa med allt.
e Fundera kring hur du ska beratta om amnet.

e Prova att halla utbildningen fér dig sjalv eller infor en van.

Tips infor forelasning

Forberedd dig genom att:

Skriva ner stédord eller manus.

Lar dig manuset och dva gdarna genom att dra foreldasningen for dig sjdlv eller for en kompis.
Tank pd att tala ldngsamt och ha gdarna sma mikropauser mellan bilderna. Lyssnaren ska
hinna med.

Tank pd att forklara svara ord eller begrepp.

Utgd inte frdn att "alla ser” eller "fattar podngen”.

Vara beredd pa hur du kan bemota fragor som du inte kan svaret pa. Be att fa aterkomma
pa mejl eller telefon, eller hdnvisa till lamplig person.

Tips for studiecirkel

Det ar alltid ett studieférbund som utbildar studiecirkelledare. Grundkursen dr pa en dag.
Studiecirkel ar ingen utbildning utan det ar folkbildning. Det innebdr att en grupp manniskor
traffas vid olika tillfallen och tillsammans lar varandra om ett tema som man véljer gemensamt.
Enigruppen ar studiecirkelledare, leder gruppen och rapporterar studietimmarna till ett
studieforbund. Det ar frivilligt att delta och alla ska vara med i diskussionen. En studiecirkel
maste ha minst tre deltagare inklusive studiecirkelledaren. Gruppen ska traffas minst tre ganger
och varje traff ska vara tre studietimmar dar en studietimme ar 45 minuter.

Vill du bli studiecirkelledare?
Kontakta ABF pa din ort.



Retorik

Nar man ska leda en utbildning kan det vara bra att ha viss kunskap om retorik. Ett bra tal
ska utga fran publikens kunskap och intresse. Det ska na fram till sin publik och det ska leda
lyssnarna till det mal talaren satt upp.

Retorik betyder konsten att vertyga och retoriken foddes och utvecklades i antikens
Grekland. Fortfarande idag talar viom Aristoteles och Sokrates betydelse for retoriken.
Aristoteles namner tre medel for att overtyga eller fa fram sitt budskap:

o Etos - star for talarens trovardighet, formaga att vacka fortroende och skapa vi-kansla,
du forstar din publik.

¢ Logos - logik, fakta och argumentation, star for att det som sags stammer,
fornuftsargument.

e Patos - kdnslan, har kommer kdnslorna och det engagemang som talaren visar sin publik.

Ett tal behdver ha en balans mellan dessa tre delar for att gora intryck hos lyssnarna.

DISKUSSIONSFRAGOR

¢ Diskutera vilka moment som ingdr ndar man tar fram en egen utbildning.

¢ Diskutera hur ni kan avgransa temat.

o Diskutera fran vilka kallor ni ska hamta informationen.

o Diskutera varfor det ar viktigt att vara kallkritisk nar ni hamtar informationen.
¢ Diskuteravad som ar viktigt att tdnka pa nar man har en studiecirkel.

o Diskutera varfor det ar viktigt att 6va pa retorik innan en foreldsning.

o Diskutera begreppen etos, logos och patos samt varfor man behdver ha en bra balans
mellan dem.

¢ Vilj ett tema som nidr intresserade att lara er mer om och ta fram en egen utbildning
som ni kan testa att foreldsa for varandra.

For fler diskussionsfragor se sida 8.
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Det hdr dr en utbildningsbok ddr vi har samlat det utbildningsmaterial
med aktuella diskussionsfragor om det svenska samhillet, traditioner
och virderingar som projektet har tagit fram tillsammans med
ensamkommande och nyanlanda.

Under tre ar har Riksforbundet for Social och Mental Halsa, RSMH och Sveriges Ensam-
kommandes Forening riksforbund, SEF tillsammans drivit projektet Gemenskap ger
kamratstod.

Projektets mal har varit att sprida kunskap och forstaelse om psykisk halsa till en grupp
ungdomar som ar nya i Sverige: ensamkommande, nyanldnda och deras vanner och famil].
Metoden har varit RSMH:s kamratstdd. Modellen for kamratstod har utvecklats och anpassats
for malgruppen. Projektet har finansierats av Allmanna arvsfonden. En viktig del i projektet har
varit forelasningar och seminarier.

| den har utbildningsboken har vi samlat det utbildningsmaterial med diskussionsfragor som
projektet har tagit fram tillsammans med ensamkommande och nyanldanda. Tanken ar att
projektets resultat genom den har boken ska leva vidare. Vi vill att utbildningsboken ska
fortsidtta anviandas av SEF, RSMH och ABF. Aven andra aktdrer som skolor, boenden, kommuner,
andra foreningar och alla personer som kan tankas ha nytta avinnehallet kan anvanda boken.

8. Gemenskap ger IPSWWH 32 P ALLMENNA

Kamratstod AN Ny
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