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Amne 1: Konstnarliga och kulturella discipliner

1. Mindfulness genom konst

Konstnarliga och kulturella discipliner

60 min

Medveten farglaggning

Sjalvreglering - medvetenhet om och hantering av kénslor, tankar och
beteende.

® Attintroducera begreppet mindfulness och dess fordelar

® Att utforska hur konst kan anvandas som ett verktyg for att trana
mindfulness

e Att engagera deltagarna i mindfulnesskonstaktiviteter

e (Ova mindfulness-tekniker genom konst.

e Att 6va mindfulness genom att fokusera pd nuet nar man malar.

e Att forbattra koncentration och uppmarksamhet genom att tillata dig
sjdlv att helt fordjupa dig i fargaktiviteten.

e Att minska stress och angest genom att dgna sig at en lugnande och
meditativ farglaggning.

e Att 6ka kreativiteten och sjalvuttrycket genom att farglagga och vilja
farger.

e Framja avslappning och en kdnsla av vilbefinnande genom att ta en
paus fran vardagens stress och njuta av en rofylld aktivitet.

e Ova sjalvomsorg och sjalvmedvetenhet genom att lyssna till dina inre
tankar och kanslor medan du malar.

Vuxenutbildaren borjar med att introducera begreppet mindfulness och
forklara dess fordelar. Utbildaren ger en 6versikt 6ver aktiviteten, Mindful
Colouring, och dess syfte att hjalpa till att uppna ett tillstdnd av mindfulness.
Darefter delar utbildaren ut malarark och fargpennor till deltagarna.

Under aktiviteten uppmuntrar utbildaren deltagarna att fokusera pa nuet och
sin andning medan de malar. PAminn dem om att koncentrera sig pa de farger,




former och ménster som de skapar utan att déma. Utbildaren spelar lugnande
bakgrundsmusik for att forstarka miljon och ytterligare framja avslappning.

Medan deltagarna malar gar vuxenutbildaren runt i rummet och ger varsam
vagledning och feedback. De kan foresla tekniker for avslappning, t.ex.
djupandning eller visualiseringsévningar. Pedagogen stammer ocksa av med
deltagarna for att se hur de mar och for att erbjuda stéd eller hjalp om det
behovs.

Sammantaget skapar vuxenutbildaren ett sakert och stodjande utrymme for
deltagarna att delta i Mindful Coloring och vagleder dem genom aktiviteten
for att framja avslappning, fokus och sjalvmedvetenhet.

Konsttillbehér som papper, tuschpennor, fargpennor, farg etc.
Ett lugnt och bekvamt utrymme for deltagarna att arbeta i

Valfritt: lugnande musik, stearinljus eller rokelse

Reflektion i grupp: Efter konstaktiviteterna kan du samla deltagarna for att
reflektera Over sina upplevelser. Diskutera hur mindfulness spelade en roll i
deras kreativa process och eventuella tankar eller kdnslor som uppstod under
aktiviteterna.

Uppmuntra dem att fortsatta praktisera mindfulness genom konst i sina
dagliga liv och lagga marke till eventuella férandringar i deras mentala
vélbefinnande.

Tacka deltagarna for deras medverkan och vilja att utforska nya satt att
uttrycka sig pa.

2. Utforska olika kulturer genom mat och musik

Utforska olika kulturer genom mat och musik

100 min

Utforska ny mat och musik

Flexibilitet - férmaga att hantera 6vergangar och osdkerhet samt att mota
utmaningar

® Att engagera deltagarna i en rolig och interaktiv utforskning av olika
kulturer genom mat och musik

® Framja en storre forstaelse och uppskattning av varlden omkring
dem.

®  Forsta betydelsen av mat och musik i olika kulturer.

o Uppskatta mangfalden av kulinariska traditioner och musikstilar
runt om i varlden.

e Utforska hur mat och musik kan anvandas som ett satt att fa
kontakt med och ldra sig mer om olika kulturer.




e |dentifiera gemensamma teman och skillnader i mat och musik i
olika kulturer.

e Utveckla en djupare forstaelse och respekt for kulturell mangfald
genom praktiska upplevelser med mat och musik fran olika
kulturer.

e Attintroducera deltagarna till olika kulturer genom att utforska
traditionell mat och musik.

®  Forsta vikten av kulturellt utbyte och 6ppenhet fér nya
erfarenheter for att framja interkulturell férstaelse och respekt.

e Utforska sambanden mellan mat, musik och identitet och hur de
kan forma var sjalvkansla och gemenskap.

o Uppskatta kraften i mat och musik som uttrycks- och
kommunikationsformer som kan 6verskrida sprakliga och kulturella
barriarer.

e Utforska satt att inforliva element fran olika kulturer i vara egna liv
genom matlagning och musik.

® Faenkdnsla av nyfikenhet, 6ppenhet och entusiasm for att
utforska och fira den méanskliga kulturens rikedom och mangfald
genom mat och musik.

Lararen gor en introduktion (10 minuter)

Borja lektionen med att diskutera vikten av att férsta och uppskatta olika
kulturer.

Forklara for deltagarna att de kommer att utforska olika kulturer genom
deras traditionella mat och musik.

Aktivitet med provsmakning av mat (30 minuter)

Satt upp en provsmakningsstation med olika ratter fran olika kulturer (t.ex.
sushi, tacos, curry, baklava).

L3t deltagarna smaka pa varje matratt och diskutera smaker, konsistens och
helhetsintryck.

Uppmuntra till diskussion om réatternas kulturella betydelse och eventuella
personliga kopplingar som deltagarna kan ha till dem.

Musiklyssningsaktivitet (30 minuter)

Spela upp spellistor med traditionell musik fran olika kulturer (t.ex. salsa,
Bollywood, reggae, folkmusik).

L3t deltagarna lyssna pa musiken och diskutera sina tankar och kénslor kring
den.

Uppmuntra till diskussion om de kulturella influenserna i musiken och hur
den speglar kulturens identitet.

Valfria férlangningsaktiviteter:

Bjud in en gasttalare fran en specifik kulturell bakgrund for att dela med sig
av sina personliga erfarenheter av mat och musik.

Lat eleverna gora efterforskningar och presentera en specifik kulturs
traditionella matratter och musik.

Slutsats (10 minuter)




Sammanfatta de viktigaste lardomarna fran lektionen och férstark vikten av
kulturell forstaelse och uppskattning.

Uppmuntra deltagarna att fortsatta utforska olika kulturer genom mat och
musik i sina dagliga liv.

Olika kulturella livsmedel
Tallrikar eller skalar for provsmakning av matratter fran olika kulturer
Musikspelare och hogtalare for att spela musik fran olika kulturer

Dekorationer, t.ex. flaggor, konstverk eller traditionella kladesplagg som
representerar olika kulturer

Informationsmaterial, t.ex. bocker, artiklar eller videor, om historien bakom
och betydelsen av olika kulturella ratter och musik

Valfritt: kulturambassadorer eller gasttalare som ger insikter och personliga
berdttelser om sitt eget arv och sina egna traditioner.

Reflektion och diskussion (20 minuter)

L3t deltagarna reflektera 6ver sina erfarenheter av mat- och
musikaktiviteterna.

Diskutera likheter och skillnader mellan de kulturer som utforskats.

Led en gruppdiskussion om vikten av kulturell mangfald och hur mat och
musik kan vara en bro mellan kulturer.

3. Forstaelse for andra genom historieberattande

Att forsta andra genom historieberattande

100 min

Berattande

Empati - forstaelsen for en annan persons kanslor, erfarenheter och
varderingar, och att ge lampliga svar

o Syftet med sessionen " Att forsta andra genom historieberattande "
ar att framja empati, medkéansla och kommunikationsférmaga
genom att uppmuntra deltagarna att lyssna pa, reflektera 6ver och
dela med sig av personliga berattelser.

e Genom att dela med sig av och lyssna pa berattelser kan deltagarna
fa en djupare forstaelse for andras perspektiv, erfarenheter och
kanslor.




® Detta kan bidra till att skapa en kadnsla av samhdrighet och forstaelse
mellan individer,

e vilket leder till mer meningsfulla relationer och ett mer harmoniskt
samhalle.

e  Forstd vikten av empati och perspektivtagande i historieberattande.

o Utforska hur storytelling kan anvandas som ett verktyg for
kommunikation och for att bygga relationer.

o Reflektera over personliga fordomar och antaganden som kan hindra
formagan att verkligen forstd andra genom beréttande.

e Ova upp férmagan att lyssna aktivt och delta i djupa, meningsfulla
samtal med andra genom historieberattande.

e Utveckla en storre forstaelse for mangfalden av manskliga
erfarenheter och perspektiv genom att dela med sig av berattelser.

Anvdnda berattande som ett satt att skapa samhdérighet och framja
enighet mellan individer med olika bakgrunder.

Introduktion (15 minuter):

Utbildaren vdlkomnar deltagarna och introducerar &mnet att forsta andra
genom berattande.

Diskutera berattandets kraft nar det géller att skapa empati och férbattra
kommunikationsformagan.

Forklara att dagens lektion kommer att fokusera pa att lyssna pa och dela
personliga berattelser for att battre forsta varandra.

Aktivitet 1: Dela med sig av berittelser (30 minuter):

Be deltagarna att turas om att dela med sig av en personlig berattelse till
gruppen. Uppmuntra dem att vara 6ppna och arliga i sitt berattande.

Nér varje berattelse har delats ger du gruppen tid att stilla fragor eller ge
feedback.

Understryk vikten av aktivt lyssnande under den har aktiviteten.
Aktivitet 2: Reflekterande skrivande (15 minuter):

Be deltagarna att ta nagra minuter for att reflektera 6ver de berattelser de
hort och skriva ner tankar eller insikter som sticker ut for dem.




Uppmuntra dem att fundera dver hur de genom att héra andras beréttelser
kan oka sin forstaelse och empati for andra.

Aktivitet 3: Gruppdiskussion (30 minuter):

Led en gruppdiskussion om hur beréattelser kan bidra till att 6ka férstaelsen
for andra.

Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina reflektioner fran féregdende
aktivitet och diskutera hur det har paverkat deras perspektiv att lyssna pa

andras berattelser.

Diskutera strategier for att inforliva berdttande i dagliga interaktioner for att
forbattra kommunikation och empati.

Slutsats (10 minuter):

Sammanfatta de viktigaste punkterna i lektionen och forstark vikten av
berattande for att forsta andra.

Uppmuntra deltagarna att fortsatta 6va pa aktivt lyssnande och att dela med
sig av sina berattelser till andra.

Material som behovs: Papper, pennor, anteckningsbocker, projektor, skarm

Dela ut ett frageformuldr med 6ppna fragor som uppmuntrar deltagarna att
reflektera 6ver sina erfarenheter.

Hur férandrades din uppfattning av andras upplevelser nar du lyssnade pa
deras berattelser?

Vilka kdnslor kdnde du nér du delade eller hérde berattelser?

Hur tror du att historieberattande kan bidra till att 6ka forstaelsen mellan
olika grupper?

Ge deltagarna mojlighet att lamna feedback om sjalva aktiviteten. Detta
skulle kunna inkludera:

Vad tyckte du om med beréattelseaktiviteten?

Vilka aspekter av aktiviteten skulle kunna férbattras?

Skulle du delta i en liknande aktivitet igen? Varfor eller varfor inte?

Planera en uppfdljningssession nagra veckor senare for att diskutera de
langsiktiga effekterna av storytelling-upplevelsen. Utvardera om deltagarna

har kunnat integrera det de har lart sig i sina interaktioner med andra.

Den uppfoljande utvarderingen syftar till att fordjupa deltagarnas forstaelse
for storytelling som ett verktyg for empati och samhorighet. Insikterna kan




anvandas i framtida aktiviteter och forbéattra deltagarnas interpersonella
fardigheter.

4. Att organisera ett lokalt kulturevenemang

Konstnarliga och kulturella discipliner

60 min

Planering av var lokala kulturfestival

Samarbete - engagemang i gruppaktiviteter och lagarbete erkdnna och
respektera andra

e  Kulturell medvetenhet: Forsta den kulturella betydelsen av
evenemang och hur de speglar lokala traditioner och samhallets
varderingar.

e Samhillsengagemang: Framja deltagande och samarbete bland
samhallsmedlemmar, framja inkludering och mangfald.

e Fardigheter i evenemangsplanering: Lara sig att utveckla en
omfattande plan som inkluderar budgetering, schemalaggning och
resursférdelning.

e Logistikhantering: Fa fardigheter i att samordna logistik, till
exempel val av plats, tillstand, transporter och sakerhetsatgarder.

o Marknadsféring och PR: Forsta effektiva strategier for att
marknadsféra evenemanget genom olika kanaler for att locka
deltagare.

e Utveckling av partnerskap: Bygga relationer med lokala
organisationer, foretag och intressenter som kan ge stéd och
resurser.

®  FOrstd vikten av kulturevenemang i samhéllsbyggandet.

e Identifiera de viktigaste stegen i att organisera ett framgangsrikt
kulturevenemang.

e Samarbeta effektivt inom ett team for att organisera ett
evenemang.

Instruktioner:

Dela in deltagarna i grupper om 4-6 personer. Varje grupp ansvarar for att
organisera olika aspekter av kulturevenemanget.

Vilj ett kulturellt tema:

Diskutera i gruppen och vilj ett kulturellt tema som representerar
mangfalden i ert samhille. Tank pa faktorer som t.ex.:

Lokala traditioner
Historiska influenser
Olika kulturer som finns i ditt omrade

Exempel pa teman kan vara: "Global Village", "Kulturarvsdag", "Festival for
varldskulturer".




Tilldela roller:

Tilldela roller inom gruppen. Rollerna kan omfatta:

Koordinator foér evenemanget

Marknadsforings-/promotionschef

Logistiksamordnare (lokal, férberedelser etc.)

Programansvarig (schema for aktiviteter)

Ansvarig for insamling av medel/sponsring

Planera evenemanget:

Datum och tid: Valj ett [ampligt datum och en lamplig tid for evenemanget.
Plats: Identifiera en plats som kan rymma dina aktiviteter.

Aktiviteter/Program: Planera kulturella forestallningar, workshops,
matstand och interaktiva upplevelser. Overvig att inkludera:

Musik- och dansférestallningar
Bas for provsmakning av mat
Konst- och hantverksworkshops
Kulturellt historieberattande

Budget: Beskriv din budget, inklusive eventuella utgifter (lokal, material,
tillstand) och potentiella inkomstkallor (biljettforsaljning, sponsring,
donationer).

Skapa en marknadsforingsplan:

Ta fram en plan for att marknadsféra evenemanget. Tank pa att:
Skapa affischer eller flygblad

Anvanda plattformar for sociala medier

Samarbeta med lokala foretag och organisationer

Engagera samhallsgrupper och skolor

Riskbedémning:

Diskutera potentiella risker i samband med evenemanget och hur du kan
minska dem. Exempel pa sadana ar

Vaderrelaterade problem
Deltagarnas sakerhet
Budgetoverskridanden
Presentation:

Forbered en kort presentation for att dela med dig av din
evenemangsplan till klassen. Inkludera:

Ditt valda tema

Oversikt dver aktiviteter
Marknadsforingsstrategier

Hur ni planerar att engagera samhallet

Varje grupp har 5-7 minuter pa sig att presentera.
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Whiteboard och pennor

Projektor och skdarm

Tillgang till datorer (for forskning och kommunikation)
Bladderblock och markpennor

Klisterlappar

Fragor for reflektion:

Nar du har slutfort planeringen av evenemanget ska du diskutera féljande
fragor i grupp:

Vilka utmaningar st6tte du pa nar du planerade evenemanget? Hur
overvann ni dem?

Hur sakerstallde din gruppinkludering i evenemanget?

Vilka unika element inkluderade ni for att visa upp den kultur ni valde?
Hur kan sadana har kulturevenemang starka banden i samhallet?
Ytterligare resurser:

Kontakta lokala kulturorganisationer for att fa stod och samarbete.

Besok medborgarcenter eller bibliotek for att fa vagledning i planeringen av
evenemang.

Undersok framgangsrika kulturevenemang i andra samhallen for att fa
inspiration.

5. Att uttrycka sig genom kreativt skrivande

Konstnarliga och kulturella discipliner

100 min

Att uttrycka sig genom kreativt skrivande

Growth mindset - tro pa sin egen och andras potential att kontinuerligt lara
sig och utvecklas

e Uppmuntra deltagarna att utforska sina tankar, kdnslor och
erfarenheter genom det skrivna ordet.
o Hjilpa deltagarna att forbattra sina skrivfardigheter.
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® Inspirera deltagarna att anvanda sig av sin fantasi. Anvdnda
uppmaningar och kreativa utmaningar for att stimulera till
nytankande.

Identifiera olika genrer och former av kreativt skrivande.
Anvanda skrivuppmaningar for att inspirera till kreativitet.

Skapa ett kort skriftligt verk som uttrycker personliga upplevelser eller
kanslor.

1. Introduktion (10 minuter)
Hélsa deltagarna valkomna och presentera sessionen.

Lat deltagarna dela med sig av sina erfarenheter av skrivande och vad de
hoppas kunna uppna under sessionen.

2. Oversikt 6ver kreativt skrivande (15 minuter)

Diskutera vilka olika genrer av kreativt skrivande vi har (poesi, noveller,
personliga essder etc.)

Engagera deltagarna i en konversation: Vilka typer av skrivande tycker de
om eller ar intresserade av?

3. Uppvarmningsaktivitet (15 minuter)
Uppmana deltagarna med en lekfull skrivévning.

Skriv i 5 minuter utan att lyfta pennan fran pappret. Skriv vad du an
kommer att tdnka pa.

Efterat kan du be frivilliga att dela med sig av sina spontana texter.

4. Skrivuppmaningar (20 minuter)
Ge exempel pa kreativa skrivuppmaningar..:

®  Skriv om en plats som har speciella minnen for dig.

® Beskriv ett 6gonblick som férandrade ditt liv."

e  Skriv ett brev till ditt yngre jag dar du ger rad och insikter om de
utmaningar du kommer att méta och den visdom du kommer att
fa nar du blir dldre.

Lat deltagarna valja en fraga och skriva i 15 minuter.
5. Para ihop och dela med sig (15 minuter)
Para ihop deltagarna och lat dem dela med sig av sina texter till varandra.

Uppmuntra konstruktiv feedback som fokuserar pa innehall snarare an
grammatik eller struktur.

6. Gruppdiskussion (10 minuter)
Samla ihop gruppen igen.

Diskutera upplevelsen av att dela med sig av sina texter. Fragor att fundera
over:

Hur kandes det att dela med sig av sitt arbete?
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Vad larde du dig av din partners skrivande?

Upptackte du nagot nytt om dina egna skrivfardigheter?

7. Reflektion och avslutning (15 minuter)
Be deltagarna att reflektera 6ver vad de har lart sig under sessionen.

Diskutera hur de kan fortsatta att skriva pa egen hand.

Whiteboard och markpennor
Handouts med skrivuppmaningar och exempel pa kreativt skrivande
Anteckningsbdcker eller papper for skrivande

Pennor eller blyertspennor

Reflektionsfragor:

Hur fick skrivovningarna dig att kdanna dig?

Vad fick dig att utforska kreativt skrivande som en form av sjalvuttryck?
Hur paverkades din upplevelse av att dela ditt arbete med andra?

Vad larde du dig av andras feedback och beréttelser?

Sjalvutvardering:

Pa en skala fran 1 till 5, hur bekvam kanner du dig med att uttrycka dig

genom kreativt skrivande efter den har sessionen? Vilka faktorer bidrog till
ditt betyg?

6. Analys av en beromd malning

Konstnarliga och kulturella discipliner

120 min

Analys av en beromd malning

Kritiskt tdnkande - bedémning av information och argument for att stodja
valgrundade slutsatser och utveckla innovativa I6sningar

® Att engagera vuxna elever i den kritiska analysen av en beromd
malning.

e Utveckla fardigheter i visuell laskunnighet, konsttolkning och
kritiskt tankande.

e Identifiera nyckelelement i en malning (t.ex. farg, form,
komposition).
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e Tolka malningens innebord eller tema.

e Diskutera det historiska sammanhanget for konstverket och dess
skapare.

e Uttrycka sin personliga reaktion pa verket, med stod av visuella
bevis.

Analysera en berdomd malning
Vald malning Exempel: "Stjarnklar natt" av Vincent van Gogh
Introduktion (10 minuter)

Hélsa deltagarna valkomna: Presentera kortfattat amnet och malen for
sessionen.

Isbrytare: Lat deltagarna beratta om sina favoritmalningar eller -konstnéarer
och varfor de ar sa viktiga for dem.

Presentation av malningen (20 minuter)

Visa upp malningen: Anvand en projektor for att visa "Stjarnklar natt". -
bifogad PPT

Konstnarens bakgrund: Ge en kort dversikt 6ver Vincent van Goghs liv och
det historiska sammanhanget kring skapandet av malningen (1889).

Beskrivning av konstverket

Guidad analys (45 minuter)

Dela in i smagrupper: Dela in deltagarna i grupper om 3-4 personer.
Analys av viktiga element

Vilka kanslor framkallar malningen?

Vilka farger dominerar verket och hur paverkar de stamningen?
Beskriv kompositionen - vad adr det som forst drar till sig ditt 6ga?
Vilka teman uppfattar du (t.ex. natur, isolering, kaos)?

Diskussion i grupp: Ge grupperna tid att diskutera sina observationer.
Delning i klassen (30 minuter)

Gruppresentationer: Lat varje grupp presentera sina analyser och
tolkningar for klassen.

Personlig reflektion (10 minuter)

Be deltagarna att reflektera 6ver sina asikter om "Stjarnklar natt".
Fragor som kan stallas:

Vad sager den har malningen dig personligen?

Vad sdger den om den manskliga erfarenheten?

Slutsats (5 minuter)

Sammanfatta viktiga insikter: Lyft fram viktiga punkter fran
gruppdiskussionerna och de personliga reflektionerna.

Hogkvalitativt tryck eller digital bild av den utvalda malningen
Projektor (for digitala presentationer)

Whiteboard och markeringspennor
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Papper och blyertspennor

PPT om malningen - bifogas

Hur har ditt perspektiv pa din egen kreativitet eller ditt konstnarliga uttryck
forandrats efter att du analyserat den har malningen?

Vilka nya insikter eller kunskaper har du fatt genom den har analysen som
du kan tillampa pa din forstaelse av konst i allmanhet?
Uppfoéljningsaktiviteter (valfritt):

Organisera ett besok pa ett lokalt konstgalleri for att analysera konst i
forsta hand.

Tema 2: Tids- och budgethantering

1. Att satta upp och halla sig till ett veckoschema

Tidshantering

60 min

Att satta upp och halla sig till ett veckoschema

Sjalvreflektion
Friskvard

® Att géra manniskor medvetna om hur de hanterar sin tid.

e Lyft fram den tid som agnas at rutinaktiviteter och den tid som
dgnas at det egna valbefinnandet.

e Moijliggora identifiering av tidsluckor i tidshanteringen.

e Stddja identifieringen av aktiviteter for valbefinnande pa ett
realistiskt satt.

e Underlatta for individen att uttrycka optimism, hopp och
motivation for aktiviteter som han eller hon tycker ar roliga.
Stodja mojligheten att fordandra vanor.

Identifiera prioriteringar for veckans aktiviteter.

o Utveckla ett personligt tidshanteringssystem som ar anpassat till
din livsstil/arbete.

® Introduktion till nagra teorier och tekniker for tidshantering
(temadagar, tidsblock, stapling av vanor, flodesbaserad timing).

e Betydelsen av egenvard och prioritering av vila (hitta en balans).

Steg 1. Visa videon

® Steg 2. Introducera en reflektion om tidshantering. Du kan hjalpa
dig sjalv med nagra utmaningsfragor nedan:

® Du har en kansla av att du gor for mycket och misslyckas ofta
med att slutfora dina projekt.

e Du agnar mer tid at att hjdlpa andra och har darfor inte sa
mycket tid 6ver for dig sjalv.

e Du har svart att prioritera. Allting &r viktigt!

e Du tenderar att flytta tillbaka saker till "en battre tid".
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e Du ar av mentaliteten att "mitt satt att gora det ar det enda
sattet, ingen annan kan gora det 3t mig". Du ar en centrerande
person, du tar inte emot hjalp.

e Du kommer ofta pa dig sjalv med att sdga "jag har inte tid" eller
"om jag hade mer tid skulle jag gora det" eller "men nar?".

e Du har svart att koncentrera dig. Du ar lattdistraherad.

e Du har svart att saga nej, sarskilt till vissa manniskor. Du ar
valdigt hjalpsam! Ibland tar du ut for mycket av din egen
arbetsdag for att hjalpa andra.

e Det hander alltfér ofta att du kommer hem pa kvéllen med
kdnslan av att "idag gjorde jag ingenting!"

e Du tittar avundsjukt pa andra som hinner med sa mycket pa kort
tid och fragar dig sjalv "hur gor de...?!"

e Du tror att du har forsokt med allt du kan for att optimera den
tid du har till forfogande och tror att "du kan inte géra mer, du
har helt enkelt inte tid".

Steg 3. Forklarar nagra metoder och olika tekniker som kan hjalpa till
med tidshanteringen (Tekniska ldnkar)

Steg 4. Visa vecko-/manadsplanering (Canva-lank)

Steg 5. underlattar utforskningen med nyckelord (prioriteringar,
onskningar, framtida forvantningar) av aktiviteter som ger valbefinnande
for personen i linje med hans eller hennes livsstil

Steg 6. Bjud in personer att skriva in alla aktiviteter som de deltar i under
en vecka eller en manad. Framja en reflektion 6ver planering pa
medellang och lang sikt (1-6 manader)

Steg 7. Avsluta med att stodja motivationen for férandring. Kom ihag att
det inte ar latt att andra dagliga vanor och att férandring ar en graduvis,
kontinuerlig och dynamisk process; sma modifierbara beteenden éar ett
bra steg i riktning mot 6kat valbefinnande och halsa.

Video

Vecko-/manadsplanering/ kalender

Gratis mallar for veckoplanering:

https://www.canva.com/

Lankar till de basta metoderna for tidshantering:
https://www.usa.edu/blog/time-management-techniques/
://extension.uga.edu/publications/detail.html|?number=C1042 &titl
e=time-management-10-strategies-for-better-time-management

Aldres livsstil (IT):
https://www.apa.org/monitor/2023/03/cover-new-concept-of-aging
https://www.mckinsey.com/mhi/our-insights/living-longer-in-better-heal
th-six-shifts-needed-for-healthy-aging
https://www.helpguide.org/aging/healthy-aging/ageism-and-age-discri
mination

Fragor for reflektion och utvardering:
e Tyckte du att du genom att vara uppmarksam pa dina aktiviteter
fick mer tid att reflektera over din dag eller vecka?
e Det gar att hitta en balans mellan den dagliga rutinen och att
inkludera vissa aktiviteter for ditt valbefinnande.
e Vad tycker du om att gora ett program varje vecka, manad eller
vartannat ar?
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https://www.canva.com/it_it/planner/modelli/settimanale/

e Har du nagra strategier eller beteenden som kan hjilpa dig att
uppna det?

e Har du visualiserat en teknik fér tidshantering som du féredrar
att anvanda?

2. Budgetering av pensionen: Forenkla ekonomin

Tids- och budgethantering

60 min

Budgetering av pensionen: Férenkla ekonomin

P2 Flexibilitet
P1 Sjalvreglering

o Bekanta dig med finansiell terminologi
o Kanna till de viktigaste produkterna och finansinstituten
e Oka medvetenheten om hur man hanterar kassaflédet

® FOrsta de viktigaste begreppen och termerna som anvands inom
finansvarlden och veta hur man besoker offentliga myndigheters
portaler for finansiell utbildning

o Veta hur man tillampar metoder for att kontrollera utgifter och
kontoutdrag

e Organisera ditt eget system for att prognostisera och overvaka in-
och utbetalningar varje vecka eller manad

Aktivitet 1 - ordlista-spelet
Det hér spelet dr en gruppaktivitet som lampar sig for 4 eller 5 personer.

Lagg val vikta kort i en lada, som var och en innehaller ett av orden i var
inledande ordlista:

1. Bankkonto

2. Bankfortroende

3. Direktdebitering

4. Kontoutdrag fran bank

5. Bankoverféring

6. Finansiell investering

7. Statsobligationer

8. Ranteplacering

9. Diversifiering av portfoljen

10. Forvantad och faktisk avkastning
11. Kreditkort

12. Debitkort

13. Forbetalt kort

14. Bokforingsmassigt saldo och tillgangligt saldo
15. Hembank
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Varje deltagare har en kopia av férklaringarna till var och en av dessa termer
utan attribut, och i tur och ordning tar de en lott och laser den hégt. Innan
man gar igenom ordlistan for att hitta den definition som motsvarar den lott
som dragits, ombeds alla att ge sin egen tolkning av vad det ar.

Utbildaren gar in med féljande fragor:

e Vad vet du redan om den har finansiella termen?
o Vid vilket tillfalle eller i vilket dokument anvdnde du den eller rakade
du lasa den?

Spelet bor genomforas pa kort tid, samtidigt som det técker de 15 finansiella
termerna och deltagarnas forstaelse av dem.

Om spelet tar for lang tid att genomfora kan ni géra den forsta rundan
tillsammans som ett team. Deltagarna kan avsluta aktiviteten senare i sin
egen takt.

Det ar faktiskt viktigt att lamna utrymme for fragor och svar fran deltagarna,
sa att de kan lara sig mer om de termer och begrepp som de inte forstar.

Utbildaren skriver upp de nya termerna pa en tavla for att komplettera och
anpassa Social Circles Financial Glossary.

Aktivitet 2 - Mina kassainfloden och kassautfléden

Den hér aktiviteten kan genomféras i par eller smagrupper. Ovningen hjalper
deltagarna att genomfdra en kvalitativ analys av in- och utfléden enligt
féljande dimensioner:

Aterkommande / upprepning
Tillfalligt / exceptionellt

Prioriterade och bradskande utgifter
Viktiga men inte bradskande utgifter

Né&r gruppen atersamlas samlar utbildaren in deltagarnas forslag pa tavlan
och skapar en lista 6ver inkomst- och utgiftstyper baserat pa de féreslagna
kategorierna.

Detta fungerar som en forberedelse for nasta aktivitet, som ar att organisera
en sammanfattning for att planera och titta pa finansiella fléden.

Bladderblock och markpennor

15 kort med termerna i ordlistan

Skrivs ut till varje deltagare:

- Mall for finansiell ordlista utan termerna
- Mall for finansiell ordlista med termerna
- Kvalitativ kassaflddesmodell

Italiens centralbanks portal (ITA- ENG)

ketlng htmlpage. Ianguage 3

Portaler fér nationella regeringar som &r inriktade pa finansiell utbildning:
[Skall anpassas for varje partnerland].

e Ar det fortfarande ett problem fér dig att prata om pengar?
Diskutera.

e Har du klart for dig vilka finansiella villkor som tillampas av ditt
kreditinstitut?
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https://economiapertutti.bancaditalia.it/homepage/index.html?com.dotmarketing.htmlpage.language=3
https://economiapertutti.bancaditalia.it/homepage/index.html?com.dotmarketing.htmlpage.language=3

e Vilka ar de finansiella termer som du skulle vilja prata om?
e Ar du medveten om dina kassafléden och hur ditt sparande
hanteras?

3. Investera din tid i samhallet

Tid och budgethantering

60 min

Investera din tid i samhallet

Valbefinnande
Upplevd sjalvformaga

Aterupptackt av personliga intressen

Upptéackt av nya omraden for tidshantering

Utnyttjande av forvarvade fardigheter

Erkdnnande av de kdnslomdssiga aspekterna av
volontararbete

Mentala kopplingar och lagring

Forbattra det personliga valbefinnandet

Identifiera maojligheter till volontdrarbete/mentorskap i linje
med dina intressen.

e Kanna igen de kdnsloméssiga fordelarna med handledning.

e Forbattra det personliga vadlbefinnandet, framja kontakter och
skapa en kansla av tillhérighet genom att bidra (i form av tid
eller pengar) till lokala andamal.

Steg 1. Dela upp deltagarna i mindre grupper.
Steg 2. Be dem diskutera sina olika intressen, bakgrunder och
passioner for att ta reda pa vilka tre saker de har gemensamt med
varandra (de kan skriva om det pa lappar som kommer att fastas pa
tavlan senare). (15 minuter)
Steg 3. Las upp informationen pa varje inlagg och forklara att
deltagarna kan dgna sig at sina intressen, framja saker och stddja
manniskor och djur i sina samhallen genom att donera sin fritid.
Steg 4. Hall en brainstorming-session med hjalp av féljande fragor:
e Hur manga olika typer av volontararbete finns det och vilka
aktiviteter kan man gora?
e Vilka ar foérdelarna med volontararbete?
e Vad ar handledning och vilka kdanslomassiga férdelar kan det
ge?
Steg 5. Baserat pa brainstormingen skapar du en tankekarta med
hjalp av fargade affischer eller digitala verktyg. Bérja med
intresseomraden och majliga volontaraktiviteter och platser, och
utvidga sedan till att omfatta férdelarna med varje aktivitet.
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Steg 6. Avsluta med en 10 minuter lang gruppdiskussion. Betona att
bade volontararbete och handledning erbjuder en rad personliga och
sociala fordelar (se lankar nedan).

Post-it, whiteboard, fargpennor, dator.
Lankar:
Aktiviteter for volontdrarbete

-your-interests/

https://www.arbor
e-that-arent-boring

https://allamericanatraynham.com/10-great-ways-seniors-can-volunt

eer-in-the-community%EF%BF%BC/

Fordelarna med volontararbete
https://vantageaging.org/blog/benefits-older-adults-gain-volunteerin

g/

https://lakehouselakemills.seniorlivingnearme.com/blog/a-guide-to-
meaningful-volunteer-activities-for-older-adults?hs_amp=true

https://taking.care/blogs/resources-advice/volunteer-opportunities-f

or-older-adults?srsltid=AfmBOopuA5xzDxQEXHND2bypOLa5wUDYXQY
x-ttoroybzxhoynvoNB50

Tankekarta
https://www.mindmaps.com/what-is-mind-mappin

Verktyg for att skapa digitala tankekartor
https://www.canva.com/graphs/mind-maps

Har du identifierat intresseomraden dar du kan lagga din fritid?
Vilka aktiviteter, baserade pa dina intressen och erfarenheter, har
hjalpt dig att fa kontakt med andra i gruppen?

Pa vilket satt skulle dina tidigare sociala erfarenheter och
arbetslivserfarenheter kunna vara till nytta fér samhallet?

Skulle du vara intresserad av att delta i en handledarverksamhet?
Diskutera de kanslomdssiga fordelarna med att erbjuda sin tid och
tillgdnglighet, sarskilt i rollen som handledare.

4. Ekonomisk trygghet: Att kanna igen och undvika bedragerier
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https://givefinity.com/blog/finding-volunteering-activities-that-match-your-interests/
https://givefinity.com/blog/finding-volunteering-activities-that-match-your-interests/
https://www.nia.nih.gov/health/healthy-aging/participating-activities-you-enjoy-you-age
https://www.nia.nih.gov/health/healthy-aging/participating-activities-you-enjoy-you-age
https://www.mentalhealth.com/library/using-your-free-time-to-enrich-your-life
https://www.mentalhealth.com/library/using-your-free-time-to-enrich-your-life
https://www.arborcompany.com/blog/14-activities-for-elderly-people-that-arent-boring
https://www.arborcompany.com/blog/14-activities-for-elderly-people-that-arent-boring
https://allamericanatraynham.com/10-great-ways-seniors-can-volunteer-in-the-community%EF%BF%BC/
https://allamericanatraynham.com/10-great-ways-seniors-can-volunteer-in-the-community%EF%BF%BC/
https://vantageaging.org/blog/benefits-older-adults-gain-volunteering/
https://vantageaging.org/blog/benefits-older-adults-gain-volunteering/
https://lakehouselakemills.seniorlivingnearme.com/blog/a-guide-to-meaningful-volunteer-activities-for-older-adults?hs_amp=true
https://lakehouselakemills.seniorlivingnearme.com/blog/a-guide-to-meaningful-volunteer-activities-for-older-adults?hs_amp=true
https://taking.care/blogs/resources-advice/volunteer-opportunities-for-older-adults?srsltid=AfmBOopuA5xzDxQExHND2byp0La5wUDYXOYx-ttoroybzxhoynvoNB50
https://taking.care/blogs/resources-advice/volunteer-opportunities-for-older-adults?srsltid=AfmBOopuA5xzDxQExHND2byp0La5wUDYXOYx-ttoroybzxhoynvoNB50
https://taking.care/blogs/resources-advice/volunteer-opportunities-for-older-adults?srsltid=AfmBOopuA5xzDxQExHND2byp0La5wUDYXOYx-ttoroybzxhoynvoNB50
https://www.mindmaps.com/what-is-mind-mapping/
https://www.canva.com/graphs/mind-maps/

Tids- och budgethantering

60 minuter

Ekonomisk trygghet: Att kdnna igen och undvika bedragerier

Vilj 1 eller 2 kompetenser frdn LifeComp-ramverket
kritiskt tdnkande

Bedragerier, kdnna till dem och lara sig hur man undviker dem

e Kanna till de olika typerna av bedrégerier.

Identifiera vanlig bedrageritaktik (live och online).
e Sjalvreflektera 6ver begreppet sarbarhet.

e Reflektera 6ver beteenden som kan leda till en risk for
bedragliga resultat.

e Analysera, utvardera och tolka information pa ett rationellt
och objektivt satt

Steg 1 - Aktivitet 1: "Vokabularen for bedragerier, fusk, tricks och
stold". Be varje deltagare att soka pa natet efter definitioner av
bedrdigeri, trick, stéld. (Om de inkluderar ordet senior i sin sékning
kan de redan hitta relevanta fallstudier som ska anvandas senare i
steg 3). Skriv ner definitionerna pa tavlan, markera skillnaderna och
gor atskillnad mellan telefonbedragerier och bedragerier via natet.

Steg 2.1 (valfritt) - Du kan introducera fallets relevans med data och
frekvenser

https://commission.europa.eu/system/files/2020-01/factsheet_fraud

survey.final_.pdf

Steg 2.2 - Be varje deltagare att i tur och ordning ldsa om en annan
typ av bedrageri. Exempel finns pa den héar lanken "The little book of
scams":

Steg 3 - Diskutera offrets profil (med hanvisning till de fallstudier som
hittades under steg 1) Styr diskussionen med fragor som t.ex.:

Vilken alder och vilket kon har offret?

Ar offret ensam eller tillsammans med andra?
Var ager bedrageriet rum?

Vilken typ av bedrageri ar det?

Vilka kdnslor forsoker bedrageriet utlésa?

Vilka varningssignaler bor man identifiera och anvanda sig av?
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https://joint-research-centre.ec.europa.eu/lifecomp_en#:~:text=The%20framework%20wants%20to%20help,agents%2C%20and%20reflective%20lifelong%20learners
https://www.accc.gov.au/about-us/publications/the-little-book-of-scams
https://www.accc.gov.au/about-us/publications/the-little-book-of-scams

Steg 4.1 (valfritt) - Forbered en broschyr som belyser de viktigaste
punkterna for att kdnna igen och undvika bedragerier.

Steg 4.2 - Avsluta med att be varje deltagare att i tur och ordning
"tanka hogt" och beréatta vad de har lart sig av aktiviteten.

https://commission.europa.eu/system/files/2020-01/factsheet fraud
survey.final_.pdf

ms

https://www.scamwatch.gov.au

https://it.compass.info/featured-topics/financial-abuse/10-common-f

orms-of-elder-financial-abuse#fsection-8-guarantors-gone-wrong
https://www.ausbanking.org.au/wp-content/uploads/2019/11/Safe-a
nd-Savvy-web.pdf

https://www.adirondackbank.com/blog/elder-financial-abuse-commo
n-types

https://rcmp.ca/en/relationship-violence/seniors-guidebook-safety-a
nd-security

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

https://www.ciro.ca/office-investor/avoiding-fraud-and-protecting-yo
ur-investments#3925188384-4069010410

- Hur lik eller olik kdnner du dig offrets profil?

- Kande du redan till alla former av bedragerier som diskuterades,
eller larde du dig om nya? | sa fall vilka?

- Hur mycket mer medveten dr du om potentiella férdomar i data och
dina egna personliga begransningar?

5. Fa hjalp med tids- och budgethantering

Tids- och budgethantering

60 min

Att hitta hjalp med tids- och budgethantering

Vilj 1 eller 2 kompetenser fran LifeComp-ramverket

Kommunikation

Att kommunicera dina behov pa ett battre satt.

e Medvetenhet om dina rattigheter och 6nskningar.
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https://www.scamwatch.gov.au/
https://it.compass.info/featured-topics/financial-abuse/10-common-forms-of-elder-financial-abuse#section-8-guarantors-gone-wrong
https://it.compass.info/featured-topics/financial-abuse/10-common-forms-of-elder-financial-abuse#section-8-guarantors-gone-wrong
https://www.ausbanking.org.au/wp-content/uploads/2019/11/Safe-and-Savvy-web.pdf
https://www.ausbanking.org.au/wp-content/uploads/2019/11/Safe-and-Savvy-web.pdf
https://www.ciro.ca/office-investor/avoiding-fraud-and-protecting-your-investments#3925188384-4069010410
https://www.ciro.ca/office-investor/avoiding-fraud-and-protecting-your-investments#3925188384-4069010410
https://joint-research-centre.ec.europa.eu/lifecomp_en#:~:text=The%20framework%20wants%20to%20help,agents%2C%20and%20reflective%20lifelong%20learners

e Praktisk formaga att kommunicera dina behov pa ett effektivt satt.

e Hjalpa aldre personer att uttrycka sina behov och 6nskemal pa ett tydligt,
respektfullt och sakert satt.

e Storre sjalvstandighet i hanteringen av stodforfragningar.

® Forbattra relationerna med familjemedlemmar, vardgivare och vard- och
omsorgsgivare.

Steg 1 - Hall en brainstorming for att identifiera dldre personers tids- och
budgetbehov, med hjalp av praktiska exempel som hantering av rakningar,
lakarbesok, veckoinkdp och deltagande i kulturella aktiviteter.)

Steg 2 - Presentera skillnaden mellan passiv, aggressiv och assertiv kommunikation
och férklara de viktigaste inslagen i assertiv kommunikation (skriv ut diagrammet
nedan som ett visuellt hjadlpmedel).

Beteende Beskrivning Praktiska exempel

Anvanda "forsta |Fokusera pa dina egna "Jag kdnner mig stressad nar jag
personens kdnslor snarare an att skylla |inte vet nar du ska ta med mig
budskap" pa andra till lakaren."

Aktivt lyssnande | Var uppmarksam, avbryt "Om jag forstar dig ratt, kan du

inte, stall fragor hjadlpa mig att handla i morgon?"
Tydligt uttryck for |Uttryck dina dnskemal "Jag skulle vilja ha en bestamd
behov lugnt och tydligt dag i veckan da jag kan ga till
postkontoret."
Halla huvudet Kontrollera dina kdnslor Tala med bestdmd men mild rost
kallt och anvand en lamplig ton i
rosten

Steg 3 - Guidad 6vning: stimulerar omvandlingen av en aggressiv eller passiv
mening till en assertiv.

Ursprunglig mening Typ av Foreslagen assertiv fras
kommunikation

"Du lyssnar aldrig pa mig!" Aggressiv "Jag Onskar att du lyssnade pa
mig nar jag pratar"

"Det ar okej, sa lange du far | Passiv "Jag skulle ocksa vilja uttrycka
sdga vad du tycker." min asikt om detta"

Steg 3 - Rollspel: Simuleringar av dialoger med familjemedlemmar eller operatorer
for att uttrycka deras behov av tid, pengar och stod.

Steg 4 - Genomfora analys och kollektiv diskussion om kommunikativ kompetens.
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https://tmd.texas.gov/Data/Sites/1/media/tmd-mental-health/2018/feb/01feb/sothm-feb-2018-assertive-communication.pdf#:~:text=Assertive%20Communication%20can%20be%20enhanced%20through%20the,a%20reasonable%20change%2C%20L%20=%20List%20the
https://tmd.texas.gov/Data/Sites/1/media/tmd-mental-health/2018/feb/01feb/sothm-feb-2018-assertive-communication.pdf#:~:text=Assertive%20Communication%20can%20be%20enhanced%20through%20the,a%20reasonable%20change%2C%20L%20=%20List%20the

20can%20be%20enhanced%20through%20the,a%20reasonable%20change%2C%2
0L%20=%20List%20the

https://positivepsychology.com/assertive-communication

e Vilken typ av kommunikation anvander du mest?
e Kan du tydligt belysa skillnaden mellan passiv/aggressiv och assertiv
kommunikation?

6. Spara personliga framsteg mot mal

Tids- och budgethantering

60 min

Spara personliga framsteg och mal

Vilj 1 eller 2 kompetenser frdan LifeComp-ramverket
H lsrand

Overvaka framsteg mot konkreta mal, férbattra medvetenheten,
sjalvdisciplinen och férmagan att anpassa sig till dagliga utmaningar nar man
hanterar tid och ekonomi.

e Sitta upp matbara mal for tids- eller budgethantering.

e Anvanda verktyg for att 6vervaka och justera framstegen pa ett effektivt
satt.

e Introduktion till SMART-metoden dar sa ar mojligt.

Steg 1 - Starta en gruppdiskussion om vikten av att halla koll pd ekonomin och
hantera sin tid som &dldre. Vagled samtalet genom att stélla fragor som:

"Varfor ar det viktigt med ekonomisk forvaltning...?"
e Ekonomisk forvaltning?

Genom att halla koll pa dina inkomster och utgifter kan du fa en tydlig bild av
din ekonomiska situation, identifiera onddiga utgifter och optimera din
budget.

e Skydd mot det oviantade?

Noggrann ekonomisk planering gor det lattare att veta om du har tillrackliga
medel for att hantera sjukvardskostnader eller andra nédsituationer, bra
ekonomisk uppfoéljning hjalper dig att forsta om du har tillrdckligt med
resurser for att klara av dessa situationer.

e Forebyggande av bedragerier?

En noggrann sparning av banktransaktioner kan hjalpa till att identifiera
misstankta rorelser eller obehériga uttag och darmed skydda mot bedragare.

e Kan planering av din tid hjdlpa dig att uppratthalla ett aktivt och
tillfredsstéllande liv pa dldre dagar?
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Fundera pa hur planering av dina dagar kan motivera dig och géra det maijligt
for dig att odla intressen och relationer.

e Kan planering av dagarna bidra till ditt fysiska och psykiska
vdlbefinnande?

Fundera pa hur viktigt det &r med rérelse, vila, kost och fritidsaktiviteter
under dagen

e Varfor ar det viktigt att ha mal och planerade aktiviteter dven efter
pensioneringen?

Fundera 6ver vilken roll personliga, sociala eller ideella mal kan spela for att
ge din fritid en ny innebord).

Steg 2 - Introducera och definiera SMART-metoden for att satta upp tydliga
och uppnaeliga mal:

Specifika: Tydliga och valdefinierade.

Matbara: Kvantifierbara for att dvervaka framsteg.
Uppnaeliga: Realistiskt och mojligt att uppna.
Relevanta: | linje med dina prioriteringar.
Tidsbundet: Med en definierad deadline.

Steg 3 - Genom att folja detta exempel uppmuntrar du till att identifiera minst
ett tydligt och uppnaeligt mal

Steg 4 - Fortsatt genom att f6lja instruktionerna nedan:

"Valj en liten aktivitet som du skulle vilja inforliva i din dag eller vecka.
Férvandla sedan den idén till ett SMART-mal."

S - Specifik: Vad exakt vill jag gbra?

M - Métbart: Hur ska jag veta om jag har gjort det?

A - Uppnaeligt: Ligger det inom min formaga och energiniva?

R - Relevant: Ar det viktigt for mitt vilbefinnande eller min lycka?

T - Tidsbundet: Nar kommer jag att ha tid att géra det? Hur ofta ska jag gora
det?

Steg 5 - Avsluta med att foresla de olika SMART-verktygen som t.ex.: SMART
Creative Journal, SMART Progress Cards, SMART Goals Poster och SMART
Discussion Groups.

https://www.hebrewseniorlife.org/blog/getting-smart-about-goal-setting-sen
iors

https://fountainofhealth.ca/sites/default/files/resources/setting_smart_goals
and sample smart_goals.pdf

Bland de aktiviteter som ger dig mest gladje, t.ex. promenader, lasning,
hjalpa nagon, matlagning, lara dig nagot nytt, kan du identifiera SMARTa mal?

Kan du nu identifiera sma, konkreta mal for att forbattra din livskvalitet?
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Tema 3: Digitala och sociala medier

1. Att upptacka falska nyheter pa natet

Digitala och sociala medier

60 min

Att upptacka falska nyheter pa natet

L2 - Kritiskt tdnkande

Att ge deltagarna de fardigheter i kritiskt tdnkande och praktiska tekniker som
behovs for att utvardera tillforlitligheten och trovardigheten i
onlineinformation, identifiera vilseledande innehall och fatta valgrundade
beslut i ett digitalt medielandskap.

- Tillampa tekniker for att faktagranska information.
- Introduktion till klickbete och partiskhet
- Upptacka Al-genererat innehall (deep-fakes, manipulerade bilder eller videor)

- Kdnna igen egenskaper hos tillforlitliga kallor.

Aktivitet 1: Faktakontroll i praktiken

Malsattning: Lara deltagarna hur man kontrollerar trovardigheten i information
pa natet.

1. Forberedelser: Vilj ut tva korta artiklar eller inlagg - en trovardig och
en som innehaller falsk eller vilseledande information. Dela ut tryckta
kopior eller dela ut lankar.

2. Introduktion: Borja med att férklara vikten av att verifiera information
och presentera vanliga faktagranskningsverktyg (t.ex. FactCheck.org,
AFP Factuel etc.)

3. Visavideon fér dem:
https://youtu.be/7A55¢c_KaBpw?si=LNZSVtjOBVcvIFBH Du kan aktivera
undertexter pa ditt sprak langst ner till héger genom att klicka pa
hjulet.

4. Interaktiv & gruppuppgift:

e Delain deltagarna i smagrupper och tilldela dem en artikel
var.

e Be dem att identifiera forfattare, publikation, citerade kallor
och pastaenden.

e Uppmuntra dem att dubbelkolla pastaenden med hjalp av
sokmotorer och faktagranskningsverktyg.

2. Avrapportering och diskussion: Lat grupperna presentera sina resultat.
Diskutera vilka ledtradar som hjalpte dem att avgora trovardigheten.
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Sammanfatta de viktigaste lardomarna, t.ex. att verifiera killor,
kontrollera flera kallor och analysera pastaenden kritiskt.

Aktivitet 2: Att upptacka klickbete och partiskhet
Mal: Hjalpa deltagarna att identifiera sensationella rubriker och vinklat sprak.

1. Forberedelser: Samla in exempel pa klickbetesrubriker och artiklar
med vinklat sprak fran olika webbplatser. Se till att de tacker olika
amnen och perspektiv.

2. Introduktion: Forklara vad klickbete ar och hur vinklat sprak
manipulerar asikter. Ge exempel for att illustrera.

3. Interaktiv uppgift och gruppuppgift:
1. Visa flera rubriker pa en skdrm eller dela ut utskrivna kopior.

2. Be deltagarna att lyfta fram fraser som verkar overdrivna,
sensationella eller asiktsdrivna.

3.  Uppmuntra till diskussion om varfor dessa fraser kan vara
vilseledande.

4. Be dem skriva om rubriken och de viktigaste avsnitten med hjalp av
ett neutralt, faktabaserat sprak.

4. Visa dem videon: https://www.youtube.com/watch?v=_8lzfzoZsa-
aktivera undertexter pa ditt sprak langst ner till hoger (klicka pa hjulet).

5. Avrapportering och diskussion: Diskutera hur spraket paverkar
uppfattningen och vikten av att forhalla sig skeptisk till innehall.

Aktivitet 3: Identifiera Al-genererat innehall

Malsattning: Trana deltagarna i att uppticka deepfakes, manipulerade bilder
eller Al-genererat innehall.

1. Forberedelser: Samla in exempel pa Al-genererade bilder, videor och
text, tillsammans med autentiska versioner fér jamforelse. Inkludera
verktyg som omvand bildsokning (t.ex. Google Lens, TinEye).

2. Introduktion: Ge en kort 6versikt 6ver Al-genererat innehall, forklara
hur det skapas och varfér det kan vara vilseledande. Lyft fram vanliga
tecken att halla utkik efter (t.ex. onaturliga ansiktsdrag, inkonsekvent
belysning).

Oversikt 6ver Al-genererat innehall:

Al-genererat innehall skapas med hjilp av algoritmer och
maskininlarningsmodeller som kan producera text, bilder, videor eller ljud
som ser ut att vara verkliga eller skapade av manniskor. Dessa verktyg
analyserar stora mangder data och genererar innehall baserat pa moénster
och trender som de har lart sig.

Varfor det kan vara vilseledande:

Al-genererat innehall kan vara mycket 6vertygande och ofta efterlikna
verkliga manskliga beteenden eller kdnslor. Det gor det svart att skilja det
fran autentiskt innehall. Det kan anvandas for att t.ex. sprida felaktig
information, skapa falska nyheter eller manipulera den allmanna
opinionen.
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Vanliga tecken pa Al-genererat innehall att halla utkik efter:

® Onaturliga ansiktsdrag: Al-genererade bilder kan visa udda eller
inkonsekventa ansiktsdrag, t.ex. felriktade 6gon, forvrangda uttryck
eller onaturligt slat hud.

e Inkonsekvent belysning eller skuggor: Belysningen pa ansikten eller
foremal kan verka onaturlig, med skuggor som inte matchar ljuskallan
eller férandringar i ljusstyrkan.

e Forvrangda eller vingliga bakgrunder: | videor eller bilder kan
bakgrunder se suddiga ut eller vara artificiellt forandrade, med raka
linjer eller foremal som blir skeva.

e Osammanhangande tal eller text: Al-genererat tal eller text kan ibland
vara osammanhangande eller onaturlig, med konstiga fraser eller
saknat sammanhang.

e Oregelbundna rorelser eller gester: | Al-genererade videor kan gester
eller ansiktsuttryck verka osynkade med personens tal eller se alltfor
mekaniska ut.

0. Interaktiva uppgifter och gruppuppgifter:
1. Visa par av bilder, videor eller text pa en skarm.

2. Be deltagarna att identifiera vilken av dem som kan vara
Al-genererad och ange skalen till detta.

3. Demonstration av verktyg: Visa deltagarna hur man anvander
verktyg for omvand bildsokning, verktyg for
deepfake-detektering (t.ex. Deepware Scanner, Google Lens)
for att verifiera innehall.

4. Video som forklarar hur man kadnner igen Al-genererade
videor: https://youtu.be/FEmri6CiHOU?si=tgr7qyyFA3Wz5EdC
Du kan aktivera undertexter pa ditt sprak langst ner till héger
genom att klicka pa hjulet.

0. Debriefing och diskussion: Diskutera konsekvenserna av Al-genererat
innehall for fortroendet for media och vilka steg de kan ta for att
verifiera dktheten.

Digital enhet (dator, smartphone eller surfplatta)
Tillgang till internet

Markorer

Vit tavla

Penna

Papper

Post it/klisterlappar

Projektor

Tryckta eller digitala artiklar

Al-genererat innehall (visas eller skrivs ut)
Utskrivna handouts: checklista for faktagranskning
Verktyg for faktagranskning

Omvand bildsokning och verktyg for att upptéacka djupa falska
uppgifter
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Allman reflektion

1. Hur har den hér sessionen forandrat ditt satt att utvardera information
pa natet?

2. Kan du minnas nar du nyligen stotte pa vilseledande eller partisk
information? Hur skulle du hantera det annorlunda nu?

3. Vilka strategier tror du ar de mest praktiska och enkla att tillampa i ditt
dagliga liv?

Tillférlitliga kallor:
1. Vad tycker du &r svarast med att utvardera en kéllas tillforlitlighet?

2. Hur bestammer du dig for om du ska lita pa en kalla eller dela den
med andra?

Aktivitetsspecifik reflektion
Faktakontroll:

1. Vilka utmaningar st6tte du pa nar du skulle verifiera trovardigheten i
en artikel?

2. Vad tycker du om den tid och anstrangning som kravs for att
faktagranska information?

Upptiacka klickbete och partiskhet:
1. Hur paverkar sensationella rubriker dina kanslor eller beslut?

2. Varfor ar det viktigt att identifiera partiskt sprak dven om du haller
med om budskapet?

Identifiera Al-genererat innehall:

1. Hur sadker ar du pa att du kan upptacka Al-genererat innehall nu? Vilka
tecken ar du mest benégen att leta efter?

2. Vad tycker du om de etiska konsekvenserna av deepfakes och andra
Al-genererade medier?

2 Digital sakerhet: samtycke och integritet pa natet

Digitala och sociala medier

60 min

Digital sakerhet: samtycke och integritet pa natet

L1- Tankesatt for tillvaxt

Att hjalpa aldre méanniskor att forsta vikten av samtycke och integritet pa
natet, hantera sina digitala fotavtryck och tryggt skydda sin egen och
familjens personliga information nar de delar innehall pd natet.
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| slutet av den héar sessionen kommer deltagarna att kunna

Forsta begreppet samtycke och varfor det ar viktigt nar man delar
innehall online.

Kanna igen och minimera sina digitala fotavtryck.

Implementera basta praxis for att skydda sin egen och
familjemedlemmars, inklusive barns, integritet.

Navigera och anvanda sekretessinstallningar pa sociala medier (t.ex.
Facebook, Whatsapp) och andra digitala plattformar pa ett sakert
satt.

Fatta valgrundade beslut om vad som ska delas pa natet, med
hansyn till potentiella risker och konsekvenser.

1. Icebreaker: "Vad betyder integritet fér dig?" (10 minuter)

Kort diskussion eller brainstorming dar adldre personer delar med sig
av sin forstaelse av integritet pa natet och dess betydelse.

Anvand en digital whiteboard eller klisterlappar for att dldre
personer ska kunna skriva ett ord eller en fras som representerar
integritet pa natet.

2. Mini-féreldasning: "Foérsta digitalt samtycke och integritet" (15 minuter)

e Definiera nyckelbegreppen: digitala fotavtryck, samtycke och
integritet.
o Diskutera verkliga exempel pa integritetskrankningar och
konsekvenserna av att dela innehall utan samtycke.
INNEHALL:

Kapitel 1: Forsta digitala fotavtryck

1.1 Vad &r ett digitalt fotavtryck?

Definition: Ett digitalt fotavtryck ar ett spar av data som skapas nar
du anvander internet.

Olika typer:

e Aktiva fotavtryck (information som avsiktligt delas, t.ex.
inlagg pa sociala medier).

® Passiva fotavtryck (information som samlas in utan
anvandarens direkta vetskap, t.ex. cookies och sparning).

Varfor det ar viktigt: Digitala fotspar kan paverka den personliga
sakerheten, ryktet och framtida majligheter (t.ex. jobbmaojligheter
och antagning till skolor).

1.2 Riskerna med ett ohanterat digitalt fotavtryck
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o |dentitetsstold och bedrageri.
® 0o0nskad sparning av annonsorer.
o Skadat rykte pa grund av tidigare inlagg eller delat innehall.

® Risker for barns integritet och sdkerhet.

Kapitel 2: Basta praxis for integritetsskydd pa natet
2.1 Skydda den personliga integriteten och familjens integritet

o Begrdnsa delning: Var forsiktig med att ldgga ut personliga uppgifter
(t.ex. adresser, fodelsedagar, resplaner).

e Starka I6senord och autentisering: Anvand unika, komplexa
I6senord och aktivera tvafaktorsautentisering.

e Kéann igen bedragerier och natfiske: Lar dig att identifiera
misstankta e-postmeddelanden och meddelanden.

e Sdkra enheter: Hall programvara och sékerhetsinstallningar
uppdaterade.

e Lar barn om integritet: Lar dem om sakra metoder for delning och
potentiella faror pa natet.

2.2 Instéllningar och kontroller for sekretess

e® Sociala medier: Granska och justera sekretessinstallningarna
regelbundet.

® Webbldsare: Anvand privat surfning och rensa bort cookies.

o Appar och behérigheter: Begransa atkomsten till plats, kontakter
och kamera pa mobila enheter.

o Sokmotorer: Anvand integritetsfokuserade sékmotorer (t.ex.
DuckDuckGo) och aktivera funktioner for att inte spara.

Kapitel 3: Gora valgrundade val om delning pa nétet
3.1 Utvardera vad du ska dela online

e Fundera 6ver malgruppen: Vem kan se dina inlagg? (Offentliga
instéllningar kontra instéllningar for endast vénner)

®  Forstad den langsiktiga effekten: Innehall pa natet ar ofta permanent,
aven om det raderas.

e Undvik att dela med dig fér mycket: Tank pa att inte lamna ut
personuppgifter som kan missbrukas.

3.2 Hantera och minska digitala fotavtryck
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o Granska regelbundet tidigare online-aktiviteter och radera onddiga
konton eller onddigt innehall.

® Anvand verktyg som Google Alerts for att 6vervaka din narvaro pa
natet.

e Vilj bort datainsamlingstjanster dar det ar mojligt.

e Overvig att anvinda ett VPN for 6kad integritet.

3. Aktivitet: "Vad finns i ditt digitala fotavtryck?" (15 minuter)
e Aldre personer gér en snabb sjilvutvirdering genom att séka p3
sina egna namn pa natet for att se vilken information som finns

tillganglig for allmanheten.

e Diskutera resultaten och fundera pa satt att minska ondodig
exponering.

4. Workshop om sekretessinstéllningar (20 minuter)

e Demonstrera hur man justerar sekretessinstallningarna pa populara
plattformar (t.ex. Facebook, Instagram, Google, Whatsapp).

e Tillhandahall steg-for-steg-guider eller handouts.
e Aldre personer far éva pa att uppdatera sina egna instéllningar.
5. Gruppaktivitet: "Skulle du dela med dig av det har?" (20 minuter)

e Delain klassen i smagrupper och ge dem hypotetiska scenarier (t.ex.
att dela ett barns skolfoto pa natet).

e Grupperna diskuterar de potentiella riskerna och hur de skulle
hantera situationen, med betoning pa samtycke och integritet.

6. Reflektion och diskussion (10 minuter)
e Aldre personer reflekterar dver vad de har lart sig och delar med sig

av en atgard som de kommer att vidta for att forbattra sina
integritetsrutiner pa natet.

® Projektor eller skdarm for presentation

® Internetaktiverade enheter (smartphones, surfplattor eller barbara
datorer) for praktiska aktiviteter.

e Handouts eller guider om hur man justerar sekretessinstallningar for
storre plattformar (se deltagarnas handout)

o Exempel pa verkliga scenarier eller nyhetsartiklar om
integritetsintrang (se deltagarnas handout)

e Klisterlappar, markeringspennor eller tillgang till ett digitalt
samarbetsverktyg for brainstorming.
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Bed6mning:

® Observera dldre personer som justerar sina sekretessinstallningar
under sessionen.

® En kort fragesport eller matchningsovning for att forstarka
nyckelbegreppen.

Uppfoljningsaktiviteter:

e Planera in enskilda uppfoljningar for att hjalpa till med specifika
problem.

o Erbjud ytterligare workshops om relaterade @mnen, t.ex. att undvika
bedragerier eller skapa starka |6senord.

e Dela med dig av en lista 6ver palitliga webbplatser och hotlines for
rapportering av integritetsfragor.

3. Skapa ett effektivt inlagg pa sociala medier

Digitala och sociala medier

60 min

Skapa ett effektivt inldgg pa sociala medier

LifeComp-ramverket

® (52) Kommunikation
® (L1) Tankesditt for tillvéxt
e (P2) Flexibilitet

® forbdttra firdigheter i digital kommunikation

e [dra sig att skapa kortfattat och engagerande innehdll fér sociala
medier

®  Forstd strategier for att engagera publiken

Skriva slagkraftiga bildtexter for sociala medier
Anvand hashtags pa ett strategiskt satt

Identifiera optimala publiceringstider for engagemang
Framja engagemang genom interaktivt innehall
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Isbrytare (10 min): Utbildaren ber deltagarna att dela med sig av
exempel pd inldgg i sociala medier som fangat deras uppmdrksamhet
och varfor.

Presentation (15 min): Férklaring av de viktigaste delarna i ett
framgdngsrikt inldgg pd sociala medier, inklusive exempel och
fallstudier. [ Ett kafé publicerar ett latte art-foto med fragan "Vad ér
din bédsta kaffebestdllning? = " for att 6ka engagemanget. En
hdlsoorganisation delar "5 tips om psykisk hélsa som du behéver
idag!" i en karusell for enkel Idsning. En ideell organisation Idgger upp
"Var med och gér skillnad med oss! Registrera dig nu! 6 " fér att
uppmuntra till handling. En fitnessinfluencer anvdnder hashtags som
#MondayMotivation for att utdka réckvidden. Ett litet féretag delar
en bakom kulisserna-video av handgjorda smycken fér att skapa en
kdnslomdssig kopplin

Interaktiv 6vning (20 min): Deltagarna skriver ett inldgg i sociala
medier baserat pad ett givet scenario, med hjélp av bdsta praxis.
Gruppdiskussion (10 min): Deltagarna delar med sig av sina inldgg
och diskuterar férbdttringar.

Sammanfattning och fragor och svar (5 min): Sammanfattning av
viktiga Idrdomar och deltagarnas fragor

Projektor eller skdarm for presentation
Handout med viktiga tips och exempel
Arbetsblad med mall for inlagg pa sociala medier

Deltagarna reviderar ett tidigare inlagg pa sociala medier med hjalp
av de inldrda teknikerna.

Sjalvutvardering: Jamfor engagemang fore och efter tillampning av
nya strategier.

Gruppdiskussion under ndsta session om vad som fungerade och vad
som inte gjorde det.

4. Att fa kontakt med andra i Online gemenskaper

Digitala och sociala medier

60 minuter

Att fa kontakt med andra i Online gemenskaper

LifeComp-ramverket

(S1) Empati
(S2) Kommunikation
(P2) Flexibilitet
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®  fOrbdttra digitala kommunikationsférdigheter

e Uppmuntra empatiskt engagemang i Online gemenskaper

e Utveckla respektfulla och inkluderande interaktionsvanor

®  Forsta hur man deltar effektivt i digitala gemenskaper

e Ldra sig strategier for att engagera sig med empati och respekt

e |dentifiera olika Online plattformar och deras gemenskapsnormer
e Tillampa digital etikett for att uppratthalla konstruktiva

konversationer

Uppvarmningsdiskussion (10 min):

Utbildaren introducerar sessionen genom att be deltagarna att
reflektera Over sina erfarenheter av Online gemenskaper.
Deltagarna satts ihop i par och diskuterar tva nyckelfragor:
o Vad var en positiv interaktion som du har haftien
online-community?
o Har du nagonsin bevittnat eller upplevt en negativ
interaktion? Hur fick det dig att kinna dig?
Varje par delar kortfattat med sig av sina insikter till den storre

gruppen.

Guidad inldrning (15 min):

Utbildaren presenterar viktiga principer for att engagera sig i Online
gemenskaper:

o Vikten av empati och aktivt lyssnande

o Forstaelse for Online gruppers normer och digital etikett

o Konstruktiv kommunikation vid meningsskiljaktigheter

o Effekterna av positivt engagemang pa online-relationer
Exempel fran verkliga livet pa effektiva och daliga interaktioner
diskuteras.

Ovning i interaktiva scenarier (20 min):

Deltagarna delas in i smagrupper och tilldelas olika scenarier for
interaktion pa natet.
Varje grupp utarbetar ett svar som 6verensstdmmer med bdsta
praxis for empati och respektfullt engagemang.
Scenarierna inkluderar:
o Valkomna en ny medlem i en stédgrupp
o Svara pa en kontroversiell diskussion i ett professionellt
forum
o Taitu med felaktig information i ett digitalt utrymme
o Hantera negativa eller aggressiva kommentarer med
empati

Kamratgranskning och diskussion (10 min):
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Varje grupp presenterar sitt scenariosvar for klassen.

Lararen leder en diskussion om hur effektiva de olika svaren &r och
utforskar alternativa tillvadgagangssatt.

Viktiga lardomar om digital interaktion och samhallsbyggande lyfts
fram.

Slutliga lardomar och fragor och svar (5 min):

Deltagarna reflekterar dver sin roll i Online gemenskaper och hur
de kan tillampa det de har lart sig.

Utbildaren sammanfattar de viktigaste lardomarna och uppmuntrar
deltagarna att genomféra minst en forandring i sina digitala
interaktioner.

Projektor eller skarm for presentation
Handout med riktlinjer for digital etikett
Fallstudier av Online diskussioner

Deltagarna reflekterar 6ver sina interaktioner pa natet och
identifierar omraden som kan forbattras.

Sjalvutvardering: Hur ofta utévar de empati i diskussioner pa
natet?

Uppfoljningssession dar deltagarna berattar om de foérandringar de
har genomfort i sina online-interaktioner.

5. Introduktion till Al

60 min

Introduktion till Al: Férsta och tillampa Al i det dagliga livet

LifeComp-ramverket

(L1) Growth Mindset - Utveckla nyfikenhet och anpassningsférmdga
mot Al-innovationer.

(S2) Kritiskt ténkande - Forsta Al:s tillimpningar och begrdnsningar.
(P1) Digital kompetens - FG fértroende fér att anvdnda Al-drivna
verktyg pd ett effektivt sdtt.

Ge en grundldggande forstdelse fér Al och dess roll i samhdillet.
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e Introducera deltagarna till Al-drivna verktyg som férbdttrar
effektiviteten i det dagliga livet.

e Uppmuntra ett 6ppet och etiskt forhdllningssdtt till Al-anvéndning.

e Diskutera EU:s syn pd reglering av Al och ansvarsfull innovation.

Definiera Al och skilja mellan smal Al och allman Al.

Kénna igen vanliga Al-tillampningar i den dagliga verksamheten.
Identifiera Al-drivna verktyg som forbattrar beslutsfattandet.
Utveckla en tillvaxtinriktad instéllning till Al:s framvaxande roll i olika
aspekter av det dagliga livet.

1. Icebreaker: Al i vardagen (10 min)

e Utbildaren fragar deltagarna: "Vilka Al-verktyg anvinder du
dagligen?" (Exempel: Google Assistant, Netflix rekommendationer,
smarta hem-enheter).

e Deltagarna delar med sig av sina erfarenheter i par eller smagrupper.

2. Presentation: Grunderna i Al (15 min)
Utbildaren introducerar Al-koncept pd ett enkelt och léttillgéngligt sprék:

e Vad dr Al? Al dr en teknik som hjdlper maskiner att Iéra sig, ténka och
hjdlpa ménniskor med olika uppgifter.
e Viktiga kdinnetecken fér Al: Al kan analysera data, kéinna igen
monster och forbdttra sin prestanda 6ver tid.
®  Maskininldrning vs. regelbaserad Al:
0 Maskininlérning: Al lér sig av erfarenhet, som Netflix som
féreslar filmer baserat pd vad du tittar pa.
0 Regelbaserad Al: Al foljer fasta instruktioner, som en
automatisk minirdknare.
e Exempel pd Al i det dagliga livet:
0 Hdlso- och sjukvdrd: Al hjélper Iékare att diagnostisera
sjukdomar snabbare (t.ex. medicinsk bildanalys).
o Ekonomi: Al upptécker bedrdgerier i banktransaktioner.
o Utbildning: Al-drivna inldrningsappar (t.ex. Duolingo)
anpassar lektioner for studenter.
® Vikdnner igen Al runt omkring oss: Virtuella assistenter,
shoppingrekommendationer pd ndtet och till och med automatisk
undertextning av videor anvénder Al.

Hdr presenteras en kort video eller infografik fran Europeiska kommissionens

Al-initiativ. [ https://www.youtube.com/watch?v=x0eGBh6AS74 ]
3. Gruppaktivitet: Utforskning av Al:s paverkan (20 min)
e Utbildaren delar in deltagarna i grupper som var och en analyserar

en annan Al-tillimpning (t.ex. Al inom hdlso- och sjukvdrd,
utbildning, kundtjéinst).
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Varje grupp svarar pad féljande fragor:
0  Hur férbdttrar Al det hdr omrddet?
o Vilka ér dess begrénsningar?
o Vilka etiska problem kan uppsta?
Grupperna presenterar sina resultat i en kort diskussion.

4. Praktisk évning: Utforska Al-verktyg (10 min)

Deltagarna testar Al-drivna applikationer som t.ex.:
0 ChatGPT eller Google Bard (Al-genererat innehdll).
o Grammarly (Al-skrivhjdlp).
o0 Google Lens (Al for bildigenkénning).
Ldraren leder diskussionen om anvéndbarhet, férdelar och
utmaningar.

5. Reflektion och diskussion (5 min)

Deltagarna reflekterar éver ett Al-verktyg som de skulle vilja utforska
ytterligare.

Utbildaren uppmuntrar till medveten anvéndning av Al och lyfter
fram EU:s regelverk for Al (Al Act).

Projektor eller skarm for bilder/video.

e Tryckta handouts om definitioner av Al och etiska dvervdaganden.
e Smartphones eller barbara datorer for interaktiva dvningar.
e Lankar till Europeiska kommissionens resurser om Al-etik och
reglering.
e Reflektionsfragor:
o Hur har din uppfattning om Al forandrats efter den har
sessionen?
o Vilket Al-verktyg planerar du att integrera i dina rutiner?
e Beddmning:
o Kort fragesport om Al-grunder.
o Deltagarna skriver ett kort uttalande om de etiska
aspekterna av Al inom sitt intresseomrade.
e Uppfdljningssession:

o Deltagarna aterbesoker Al-verktygen efter en manad och
diskuterar sina erfarenheter.
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o Diskussion om kommande Al-framsteg och
policyférandringar i EU.

6. Att bemastra en ny app pa 30 minuter

Digitala fardigheter

60 min

Att bemastra en ny app pa 30 minuter

P2 (flexibilitet)

e Digital l[askunnighet
® Problemlésning
e Sjilvfortroende i teknikanvandning

® Guida aldre personer genom processen att ladda ner och
konfigurera en app.

® Bygga upp deras sjalvfortroende nar det galler att utforska nya
digitala verktyg.

e Uppmuntra sjalvstandig och sdker anvandning av appar.

Identifiera och fa tillgang till ratt appbutik for sin enhet.

Ladda ner och installera en app pa ett sdkert satt.

Skapa ett konto och navigera i appens grundlaggande funktioner.
Justera installningar for en personligt anpassad upplevelse.

e Utbildaren borjar med att visa hur man 6ppnar appbutiken och
soker efter en app.

e Deltagarna foljer med genom att anvanda sina enheter for att
ladda ner den valda appen.

e Utbildaren forklarar hur man skapar ett konto och utforskar de
viktigaste funktionerna med gruppen.

e Deltagarna 6var pa att utfora en grundlaggande uppgift i appen
(t.ex. skicka ett meddelande, gora ett inlagg, stalla in en
paminnelse).

® Sessionen avslutas med fragor och svar samt sjalvreflektion.

Smartphones eller surfplattor

e Internetanslutning
e Lista 6ver rekommenderade nybdrjarvanliga appar
o Handout med steg-for-steg-instruktioner

Reflektionsfragor om anvandarvinlighet och sjalvfortroende:

1. Hur sdker kdnner du dig pa att ladda ner och konfigurera en app
efter den har sessionen?
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2. Vilket steg i processen var enklast for dig? Vilket var det mest
utmanande?

3. Hur troligt &r det att du kommer att ladda ner en ny app pa egen
hand i framtiden?

4. Vad skulle hjalpa dig att kdnna dig annu mer bekvam med att
anvanda nya appar?

Amne 4: Sport och hobbyer
1.  Att bygga upp en hallbar rutin

Sport och hobbyer

60 min

Att bygga upp en hallbar traningsrutin

P1 (Sjéilvreglering)

e Hjdlpa deltagarna att utforska sina motiv for att trdna

® Stédja dldre vuxna i att utforma en personlig och uppndelig
trdningsrutin

® Frdmja ett Idngsiktigt engagemang for fysisk aktivitet genom
roliga och hanterbara vanor

e Identifiera personliga skl for att halla sig fysiskt aktiv

e Lar dig hur du utformar en enkel rutin som &r skraddarsydd
efter individuella preferenser och behov

o Upptacka praktiska strategier for att halla sig motiverad och
konsekvent
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Vidlkomsthéilsning och introduktion (10 minuter):

Utbildaren hdélsar gruppen vilkommen och introducerar émnet. En kort
gruppdiskussion féljer ddr deltagarna berdttar hur de fér nérvarande
hdller sig aktiva eller vad som hindrar dem fran att géra det.

Kartldggning av motivation (10 minuter):

Deltagarna far ett arbetsblad med uppmaningar som "Jag vill kinna mig
mer..." eller "Jag tycker om aktiviteter som...". Utbildaren uppmuntrar till
oéppen delning for dem som kénner sig bekvima.

Utforma en personlig rutin (20 minuter):

Utbildaren presenterar tre exempel pa veckorutiner
(promenadbaserade, stretchingbaserade, en blandning av létta rérelser)
och diskuterar hur de kan justeras. Deltagarna uppmanas att skissa pG
sin egen plan utifran preferenser, begrdnsningar och livsstil.

Att hdlla sig pa rétt spdr (10 minuter):

Gruppen utforskar strategier fér att skapa vanor: kombinera rérelse med
dagliga rutiner, anvidnda enkla pdminnelser och félja upp framsteg.
Deltagarna kan dela med sig av tips eller utmaningar.

Gruppens sammanfattning och reflektion (10 minuter):

Varje deltagare uppmanas att dela med sig av en liten Gtgdrd som de
ska prova under den kommande veckan. Utbildaren avslutar sessionen
med att férstdrka vdrdet av konsekvens och sjdlvmedkdnsla.

o Tryckta arbetsblad eller anteckningsblock

e Pennor eller blyertspennor

e  Utskrivna exempel pa rutiner

o Bladderblock eller whiteboard (valfritt)

Reflektionsfragor:

Vilken typ av rorelse tycker jag om och varfor?

e Vad kan jag gora for att motion ska bli en del av min veckorytm?
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Valfri uppfoljning:
En incheckning efter tva veckor for att se hur rutinerna fungerar och for
att stodja dem som behover justera dem.

2. Skapa och knyta kontakter genom dina intressen

Skapa och knyta kontakter genom dina intressen

60 min

Anvanda Instagram for att dela och skapa kontakt genom dina
hobbyer

S2 Kommunikation
S3 Samarbete

Introducera dldre vuxna till Instagram som en plattform fér att dela
hobbyer

Ldra dem hur man visuellt dokumenterar hobbies och kreativa
aktiviteter

Guida dem i hur de kan anvénda Instagrams funktioner for att fa
kontakt med olika grupper

Identifiera hobbies som &r val [dmpade for visuell delning

Lara sig kreativa tips for att dokumentera hobbies genom foton och
videor

Forsta hur man anvander hashtags och Instagrams algoritm for att
na ut till andra

Utforska relaterade plattformar for att utdka delning och
engagemang

Utbildaren bérjar med en introduktion till Instagram och exempel pG
hobbyrelaterade konton

Demonstrerar hur man tar bra foton/videor och skriver
engagerande bildtexter

Guida deltagarna i att skapa ett exempelinléigg med hjélp av sin
favorithobby
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Diskuterar hur man anvdnder hashtags och féljer communities

Gruppdiskussion om férdelar och utmaningar med att dela med sig
av hobbies online

Frdgor och svar samt felsékningssession

Smartphones eller surfplattor med Instagram installerat

Exempel pa hobbyfoton eller videor f6r demonstration

Projektor eller skarm for lararens demonstrationer

Handouts med tips och hashtag-listor

Reflektionsfragor om hur bekvama deltagarna ar med att anvdnda
Instagram

Uppmuntra deltagarna att lagga upp ett hobbyfoto och rapportera
tillbaka om engagemanget

Uppfoljningssession for att diskutera framsteg och felséka problem

3. Attt lara sig ett nytt sprak

Sport och hobbyer

60 minuter

Att lara sig ett nytt sprak

L1 (tankesditt for tillvixt)
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Uppmuntra deltagarna att anta en positiv instdllning till att ldra sig nya
fardigheter

Introducera grundléggande verktyg och tekniker for sprékinldrning

Frdmja nyfikenhet och engagemang genom enkel och meningsfull
sprékanvdndning

Lara sig grunderna i hur man narmar sig sprakinlarning med
sjalvfortroende

Ova pa ett litet urval av vanliga fraser pa ett nytt sprak

Utforska gratis digitala verktyg och samhéllsbaserade sprakresurser

Uppvarmningsdiskussion (10 minuter):

Utbildaren fragar gruppen om det finns nagra sprak som de alltid har
velat ldra sig eller har hort talas i sitt samhalle. Frivilliga berattar om korta
minnen eller anledningar.

Ovning av fraser (15 minuter):

Utbildaren introducerar fem enkla fraser pa ett valt sprak (t.ex.
halsningar, tack, mitt namn &r...). Deltagarna upprepar efter lararen och
Ovar med en partner i par eller smagrupper.

Demo av digitala verktyg (15 minuter):

Utbildaren demonstrerar hur man anvdnder en gratisapp som Duolingo
eller Babbel pd en smartphone eller surfplatta fran . Deltagarna féljer
med och provar en kort lektion. De som saknar enheter kan paras ihop
med nagon eller observera.

Skattjakt pa sprak (15 minuter):

Deltagarna far en tryckt lista med féremal eller handlingar som de ska
maérka ut i rummet eller i ett arbetsblad med hjalp av det nya spraket.
Detta uppmuntrar till aktiv aterkallelse och lekfullhet.

Sammanfattning och uppmuntran (5 minuter):
Varje deltagare berattar om en fras som de kommer ihag eller ett verktyg
som de vill utforska. Lararen uppmuntrar till fortsatt utforskande hemma.
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Pennor, utskrivna handouts eller arbetsblad

Tillgang till smartphones eller surfplattor (om tillgangligt)

Enkla tryckta ordlistor (valfritt)

Wifi

Reflektionsfragor:

e Hur kidndes det att prova ett nytt sprak idag?

e Vilket inlarningsverktyg eller vilken inlarningsteknik kdndes
|attast for mig?

Valfri uppfoljning:
Bjud in deltagarna till en sprakdelningscirkel nasta vecka, dar de kan dela
med sig av en ny fras eller fakta som de lart sig.

4, Planering av en grupptraningsutmaning

Sport och hobbyer

60 min

Planering av en grupptraningsutmaning

S3 (Samarbete)

e Hjdlpa deltagarna att utforma en samarbetsaktivitet kring
rérelse

® Frdmija inkludering, lagarbete och gemensamma mdl

® Stddja héilsosam social interaktion genom ett gemensamt projekt
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Forstad hur man organiserar en fitnessutmaning fér en grupp

Ova p3 att satta upp gemensamma mal och roller inom ett team

Lara sig att anpassa en gruppaktivitet s att den passar olika formagor

1. Gruppdiskussion (10 minuter):

Utbildaren bjuder in deltagarna att dela med sig av tidigare
erfarenheter av att géra en aktivitet tillsammans med andra. Det
kan handla om promenader, danslektioner eller att helt enkelt
prata medan man ror pa sig.

2. Brainstormsession (15 minuter):
Gruppen delas in i mindre team. Varje grupp kommer med en
idé till en grupptraningsutmaning, t.ex. "10 dagars stegraknare"
eller "3 morgnar med stretching tillsammans".

3. Planeringsaktivitet (20 minuter):
Varje team skapar en enkel plan:

o Vad kommer utmaningen att innebara?

o Hurldnge kommer den att pdga?

o Hur ska de folja upp framstegen?

o Vilka roller kommer varje person att ha?

4. Presentation och aterkoppling (10 minuter):
Lagen presenterar kort sin utmaningsidé. Utbildaren
uppmuntrar till stodjande aterkoppling fran gruppen.

5. Sammanfattning (5 minuter):
Deltagarna reflekterar 6ver hur de kan tillampa detta i sina egna
liv med familj, grannar eller vanner.

Tuschpennor, papper eller bladderblock for grupplanering
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Exempel pa mallar for sparningsaktiviteter (valfritt)

Bekvamt utrymme for rorelse eller brainstorming (kan vara sittande)

Reflektionsfragor:

e Vilken typ av traningsaktivitet tycker jag bast om nar den delas
med andra?

e Hur har arbetet i grupp format min uppfattning om rorelse?

Valfri uppfoljning:
Satt upp en riktig grupputmaning for ndsta vecka med intresserade
deltagare och mot upp for att reflektera 6ver den efterat.

5. Att aterupptacka gladjen genom rorelse

Sport och hobbyer

60 min

Att aterupptéacka gladjen i rérelse

P3 (Vilbefinnande)

Uppmuntra deltagarna att dterknyta till rérelse pd ett sdtt som kdnns
naturligt och njutbart

Stédja kdnslomdssigt och mentalt véilbefinnande genom létt fysisk aktivitet

Hjélpa deltagarna att reflektera éver positiva minnen av rérelse och utforska
nya méjligheter

Identifiera typer av rérelse som framjar positiva kdnslor och avslappning

Utforska nya satt att fora in rorelse i vardagen
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Forsta de kdnslomassiga och sociala fordelarna med latt fysisk aktivitet

Inledande diskussion (10 minuter):

Utbildaren valkomnar gruppen och uppmanar deltagarna att minnas en tid
da rorelse kandes behaglig eller befriande. Detta kan vara fran vilket skede
som helst i livet. Frivilliga kan dela med sig, men de som féredrar avskildhet
kan ocksa skriva ner det.

Ovning i att uppticka rorelse (15 minuter):
Utbildaren presenterar 5 olika exempel pa latta, gladjefyllda rorelser:

e Dans

e Stolsbaserad yoga

® Promenader i naturen

e  Latt tradgardsarbete

e Stretching i fri form till musik

Gruppen tittar sedan pa ett kort klipp (eller en demonstration, om det &r live)
av tva exempel och diskuterar hur de kdnner infor att prova dem.

Personlig gladjekarta (20 minuter):
Deltagarna far ett enkelt arbetsblad med fragor:

o  "Vilken typ av rorelse ger mig frid?"

o "Vilka utrymmen far rorelse att kdnnas behagligt (t.ex. kok, tradgard,
park)?"

e "Finns det musik som inspirerar mig att réra pa mig?"
De anvander detta for att skissa pa sin egen Joy Movement Map -
en visuell eller skriftlig lista 6ver aktiviteter som de vill prova eller
atervanda till.

Avslutande cirkel (15 minuter):
Gruppen samlas for att dela med sig av en liten handling eller gladjefylld
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rorelse som de ska prova under den kommande veckan. Utbildaren avslutar
med ett uppmuntrande budskap och en uppmaning att fortsatta
experimentera med det som kdnns bra.

Pennor och utskrivna arbetsblad fér Joy Movement Map

Tillgang till korta videoklipp eller musik (valfritt)

Ett lugnt utrymme for enkla sittande rorelser (valfritt)

Reflektionsfragor:

e Vad férvanade mig med hur jag kdnner mig nar jag ror mig pa ett
avslappnat satt?

® Hur kan jag fa in mer av den héar typen av rorelser i min dagliga
rutin?

Valfri uppfoljning:
Ett rorelseutbyte om 1-2 veckor dar deltagarna kan prova latta
gruppaktiviteter eller dela med sig av sina erfarenheter.

6. Prova en ny hobby utan radsla

Sport och hobbyer

60 min

Att prova en ny hobby utan rddsla

L1 (Tankesditt for tillvixt)

Bygga upp elevernas sjélvfértroende ndr det géller att prova nya kreativa
eller personliga hobbyer
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Utmana rddslan fér att misslyckas och perfektionism

Frdmja ett nyfiket och dppet forhdliningssdtt till nya upplevelser

Identifiera personliga intressen och potentiella hobbyidéer

Forstd hur man narmar sig en hobby med nyfikenhet snarare an press

Uppleva hur det &r att prova nagot nytt i en stédjande miljé

Inledande diskussion (10 minuter):

Utbildaren fragar: "Finns det nagot som du alltid har velat prova men aldrig
gjort?" Deltagarna uppmanas att dela med sig av (eller skriva privat) en
hobby eller ett intresse som de har undvikit pa grund av rédsla eller
sjalvtvivel.

Prova pa-minisession (20 minuter):

Utbildaren forbereder tre grundldggande hobbystationer (t.ex. skiss, collage,
origami, enkel poesi, lerformning). Deltagarna uppmuntras att prova minst
en aktivitet i tio minuter utan att strava efter att "gora ratt".

Reflektion dver tankesatt for tillvixt (10 minuter):

Utbildaren delar med sig av korta citat eller exempel om att lara sig genom
misstag. Deltagarna reflekterar 6ver hur det kdndes att prova nagot utan att
forvanta sig perfektion.

Planering av hobby (15 minuter):

Varje deltagare valjer en hobby att utforska vidare och skriver ner en liten
atgard som de ska vidta under den kommande veckan (t.ex. besodka ett
bibliotek, titta pa en video, kopa material).

Sammanfattning (5 minuter):
Gruppen delar med sig av sina sista tankar. Utbildaren uppmuntrar dem att
stotta varandra om nagon fortsatter att utforska sin valda hobby.

Grundutrustning for 2-3 minihobbystationer

Overblivet papper, pennor, lim, saxar
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Tryckta inspirerande citat eller hobbyidéer

Musik (valfritt)

e  Fragor for reflektion:

o Vad férvanade mig mest nar jag provade en ny aktivitet
idag?

o Hurkan jag paminna mig sjalv om att det &r en styrka att
vara nyborjare?

e  Valfri uppfoljning:
Be deltagarna att ta med sig ndgot de har skapat, lart sig eller
utforskat till nasta session.
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