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Tema: Sjélvreglering

Sjalvreglering

Berdknad
varaktighet
(minuter):

Amne

Mindfulness genom konst

Kompetenser som
tas upp:

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

Aktivitetens titel:

Mindful collage

Fordelen med denna
aktivitet for aldre
vuxna:

Mindful collage: Fordelarna med mindful collage for aldre ar att
det kan forbattra den kognitiva funktionen och minnet.

Att &gna sig at en kreativ aktivitet som collage kan bidra till att
stimulera hjarnan och férbattra kognitiva fardigheter som
uppmarksamhet, koncentration och problemlésning.

Detta kan vara sarskilt férdelaktigt for aldre vuxna som kan
uppleva aldersrelaterad kognitiv nedgang.

Att gora collage kan ocksa bidra till att forbattra finmotoriken
och koordinationen mellan hand och 6ga, vilket kan vara viktigt
for att uppratthalla sjalvstandighet i dagliga uppgifter.

Mindful collage-aktiviteter kan vara ett roligt och engagerande
satt for aldre att trdna hjarnan och halla sig mentalt skarpta.

Steg-for-steg-instru
ktioner:

Samla material som tidskrifter, tidningar, fotografier, sax, lim
och en stor bit papper eller affischtavia

Hitta ett lugnt, bekvamt utrymme att arbeta i utan distraktioner
Ta nagra djupa andetag och samla dig innan du paboérjar
aktiviteten

Borja med att titta igenom materialet och valj ut bilder eller ord
som du kénner igen dig i

Klipp ut de bilder och ord som du dras till och arrangera dem pa
papperet eller affischtavlan

Lek med olika layouter och kombinationer tills du kanner dig
ndjd med helhetsintrycket

Ta pauser nar det behdvs for att reflektera 6ver de bilder och
ord du har valt

Anvand skapandet som en form av meditation, fokusera pa
nuet och pa processen att uttrycka dig genom collage

Nar du ar klar med collaget kan du ta dig tid att sitta med det
och fundera 6ver vad det betyder for dig




e Overvag att skriva ner eventuella tankar eller insikter som
uppstar under aktiviteten for att ytterligare férdjupa din
forstaelse av dig sjalv och din resa

Lank till ytterligare
resurser eller
lasmaterial:

Collage for sjalvmedkansla

https://www.juliareeve.co.uk/post/multi-sensory-mindfulness

Kreativa collage

Kreativa collage (Mindfulness / sensoriskt baserat larande - visuellt)

Konstskapande fér mindfulness och sjalvvard

Mindful Collage - Mel Rye

Kreativt och kraftfullt mindfulnessprojekt med blandad
media-artjournal

K ) h kraftfullt mindful el || ) I |
blandade medier - Artful

Fragor om
sjalvreflektion:

Hur aterspeglar den slutliga sammansattningen av ditt collage dina
inre tankar eller kanslor?

Tyckte du att den har aktiviteten var ett anvandbart verktyg for
sjalvreflektion och kontemplation?

Hur skulle du kunna inforliva mindful collage i din vanliga
egenvardsrutin?

Vilka nya insikter eller perspektiv har du fatt om dig sjalv genom
processen med att skapa ett mindful collage?

Hur planerar du att fortsatta utforska sjalvreflektion och mindfulness
genom kreativa aktiviteter som collagemakeri i framtiden?

Mall (om sadan
kravs)

Tema Konstnarliga och kulturella discipliner
Beraknad 120 min

varaktighet

(minuter):

Amne Utforska olika kulturer genom mat och musik



https://www.juliareeve.co.uk/post/multi-sensory-mindfulness
https://www.actionforhealthykids.org/wp-content/uploads/2022/03/Creative-Collages-MindfulnessSensory-Based-Learning-Visual-compressed-1.pdf
https://melrye.co.uk/portfolio/mindfulcollage
https://artfulhaven.com/fall-collage-mindfulness-exercise/
https://artfulhaven.com/fall-collage-mindfulness-exercise/

Kompetenser som
tas upp:

Flexibilitet
Foérmaga att hantera évergangar och osakerhet och att méta utmaningar
Utforska nya saker

Aktivitetens titel:

Undersoka och utforska mat och musik

Fordelen med
denna aktivitet for
aldre vuxna:

e Att lara sig om olika kulturer, traditioner och musik kan bidra till
att férbattra den kognitiva funktionen och minnet hos aldre. Det
kan utmana deras sinnen och bidra till att halla dem mentalt
aktiva.

e Att prova olika typer av mat och delta i musik och dans kan vara
fysiskt fordelaktigt for aldre vuxna. Det uppmuntrar till fysisk
rorelse och kan bidra till att forbattra det allmanna fysiska
valbefinnandet.

e Att utforska olika kulturer genom mat och musik kan stimulera
kreativiteten och ge aldre en kansla av att uttrycka sig sjalva. De
kan upptacka nya intressen, talanger och satt att uttrycka sig pa.

e Att lara sig om olika kulturer kan 6ka medvetenheten om och
uppskattningen for mangfald bland aldre. Det kan hjalpa dem att
utveckla ett mer Oppensinnat och inkluderande perspektiv
gentemot andra.

Steg-for-steg-instr
uktioner:

e Undersok olika kulturer och deras kok:
Borja med att utforska olika kulturer och undersotka vilka typer av
mat och musik som ar mest forknippade med varje kultur.
Anvand bocker, online-resurser, dokumentarer och besok till och
med lokala kulturevenemang eller restauranger for att lara dig
mer om olika kulturella sedvanjor.

e GOr en lista 6ver mat och musik som du vill utforska: Efter att ha
undersokt olika kulturer kan du goéra en lista dver specifika
livsmedel och musik som du vill utforska ytterligare.

e Experimentera med matlagning och musiklyssning: Prova att
laga traditionella ratter fran de utvalda kulturerna och lyssna pa
musik frdn dessa regioner. Folj recept, titta pa tutorials, lyssna pa
traditionell musik medan du lagar och njuter av méaltiden.

e Slutligen kan du dokumentera din resa genom att féra dagbok,
skapa en Kklippbok eller dela med dig av dina upplevelser pa
sociala medier. Skriv om de recept du har provat, den musik du
har lyssnat pa, och de insikter du har fatt genom att utforska olika
kulturer genom mat och musik. Den har dokumentationen kan
fungera som en vardefull resurs for framtida referens och
inspirera andra att ge sig i kast med liknande sjalvstyrda
inlarningsupplevelser.




Lank till Forstaelse for kultur genom mat
ytterligare . e i
resurser eller Forstaelse for kultur genom mat - Lets Eat The World
lasmaterial:
Topp 8 matkulturer att upptacka runt om i varlden
Topp 8 matkulturer att upptacka runt om i varlden | Zicasso
Svensk matkultur - lokala ravaror, internationella smaker och
framatanda
Det svenska koket kombinerar lokala ingredienser och globala smaker
Visit Sweden
Fragor for Hur k&ndes det att utforska olika kulturer med hjalp av mat och musik?

sjalvreflektion:

Larde du dig nagot nytt eller 6verraskande om olika kulturer genom den
har aktiviteten?

Sag du nagra likheter eller skillnader mellan de olika kulturer du
utforskade?

Vad kan du gora for att fortsatta utforska och lara dig mer om olika
kulturer genom mat och musik i framtiden?

Mall (om sadan
kravs)

Temat Forstaelse for andra genom historieberattande

Beraknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Beréattande

Kompetenser som | Empati - forstaelsen for en annan persons kanslor, erfarenheter och
tas upp: varderingar, och tillhandahallandet av lampliga svar

Aktivitetens titel: | Forstd andra genom historieberattande

Fordelen med

denna aktivitet for

aldre vuxna:

e Att engagera sig i berattande aktiviteter kan hjalpa aldre att
forbattra sitt minne, sin uppmarksamhet och sina kognitiva
funktioner.



https://letseattheworld.com/understanding-culture-through-food/
https://www.zicasso.com/a/ac/food/cultures
https://visitsweden.com/what-to-do/food-drink/swedish-food-culture/
https://visitsweden.com/what-to-do/food-drink/swedish-food-culture/

Genom att lyssna pa och dela med sig av berattelser kan
aldre Oka sina kognitiva fardigheter och halla sinnet aktivt.

e Berattande aktiviteter ger aldre majlighet att knyta an till andra
och bygga relationer. Att dela med sig av personliga
erfarenheter, minnen och kanslor genom berattande kan bidra
till att skapa en kansla av gemenskap och tillhérighet.

e Berattande gor det mojligt for aldre att uttrycka sina tankar,
kanslor och erfarenheter pa ett kreativt och meningsfullt satt.
Detta kan hjalpa dem att bearbeta svara kanslor, hantera
stress och hitta en kansla av katharsis och lakning.

e Berattande kan hjalpa aldre vuxna att lara sig om olika
kulturer, traditioner och perspektiv. Genom att lyssna pa olika
historier och berattelser kan aldre vuxna utdka sin forstaelse
for varlden och utveckla stérre empati och medkansla for
andra.

e Att engagera sig i berattande aktiviteter kan uppmuntra aldre
att reflektera dver sina egna erfarenheter, varderingar och
Overtygelser. Denna sjalvreflektion kan leda till personlig
tillvaxt, sjalvmedvetenhet och en storre kansla av mal och
mening i livet.

Steg-for-steg-instr
uktioner:

Den har aktiviteten uppmuntrar deltagarna att utveckla empati och
forstaelse genom att utforska andras berattelser. Genom berattande kan
individer dela med sig av sina unika erfarenheter, perspektiv och kulturer,
vilket ger en djupare férstaelse for mangfald.

Material som behovs

Papper och pennor eller digitala enheter for att skriva

Steg

Forberedelsefas (1 timme)

Reflektera 6ver din egen berattelse: Skriv ner viktiga livserfarenheter som
har format den du ar. Fokusera pa stunder av utmaning, gladje, larande
och tillvaxt. Fundera 6ver hur dessa upplevelser kan aterkopplas till
andra och vilka lardomar de kan ge.

Forskningsfas (1 timme)

Utforska berattelser fran olika kulturer och bakgrunder. Detta kan
innebara att du laser bdcker, tittar pa4 dokumentarer, lyssnar pa poddar
eller deltar i samtal i samhallet.

Gor anteckningar om olika berattelsestilar och tekniker. Var uppmarksam
pa hur olika berattelser skapar kopplingar och vacker kanslor.

Utveckling av berattande (2 timmar)

Skapa din berattelse: Organisera dina personliga erfarenheter till en
sammanhangande berattelse. Tank pa struktur (borjan, mitt, slut), teman
och nyckelbudskap.




Ova pa ditt berattande: Repetera din berattelse hégt, med fokus pa
rostmodulering, tempo och kanslomassigt framférande. Du kan gora
detta ensam eller tillsammans med en van som kan ge dig feedback.
Dela med sig av berittelser (2-3 timmar)

Ordna en berattarcirkel med vanner, familj eller medlemmar i samhallet.
Varje deltagare far mojlighet att dela med sig av sin berattelse.

Se till att miljon ar stdédjande och respektfull. Satt upp grundregler for
aktivt lyssnande (t.ex. inga avbrott, stétta varandra).

Nar varje berattare har delat med sig av sin historia finns det tid for fragor
och reflektioner. Detta framjar en djupare kontakt och forstaelse for varje
berattelse.

Reflektion (1 timme)

Efter berattelsesessionen tar du dig tid att reflektera 6ver upplevelsen.
Skriv ner dina tankar och kanslor om vad du har lart dig av andras
berattelser och hur de har paverkat ditt perspektiv.

Fundera 6ver foljande fragor:

Hur férandrades din forstaelse for andras perspektiv av att du fick hora
om deras erfarenheter?

Hur kan historieberattande vara ett verktyg for empati i vardagen?
Slutsats

Denna sjalvstyrda inlarningsaktivitet betonar berattandets kraft nar det
galler att framja empati och forstadelse mellan individer med olika
bakgrund. Genom att dela med sig av och lyssna pa personliga
berattelser kan deltagarna bygga broar mellan kulturer och erfarenheter,
vilket berikar deras perspektiv och férbattrar deras sociala kontakter.

Lank till ytterligare
resurser eller
lasmaterial:

Tekniker for berattande

8 klassiska berattartekniker for engagerande presentationer

Din guide till vad storytelling ar och hur du blir en bra berattare
Hur man blir en bra berattare: 9 taktiker att prova

Vad ar historieberattande?
Vad ar storytelling? - Nationellt natverk fér historieberattande

Vad ar Storytelling?
https://youtu.be/o14el_[9InE

Fragor for
sjalvreflektion:

Vilka insikter eller ny foérstaelse fick du om de personer som du
engagerade dig med genom berattande?

Pa vilket satt paverkade delandet av personliga berattelser din empati
och medkansla for andra?

Hur kan du tillampa lardomarna fran den har aktiviteten fér att
forbattra din kommunikation och dina relationer med andra i ditt
dagliga liv?

Hur har den har erfarenheten paverkat din syn pa berattandets kraft
som ett verktyg for att skapa empati och forstaelse?



https://blog.sparkol.com/8-classic-storytelling-techniques-for-engaging-presentations
https://www.betterup.com/blog/how-to-be-a-good-storyteller
https://storynet.org/what-is-storytelling/
https://youtu.be/o14el_l9InE

Mall (vid behov)

Tema Konstnarliga och kulturella discipliner

Berdknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Organisera ett lokalt kulturevenemang

Kompetenser som | Samarbete - engagemang i gruppaktiviteter och lagarbete, erkanna och
tas upp: respektera andra

Aktivitetens titel: Skapa ett lokalt kulturevenemang

Fordelen med
denna aktivitet for
aldre vuxna:

e Socialt engagemang: Att organisera eller delta i ett lokalt
evenemang uppmuntrar till social interaktion och minskar
kanslor av ensamhet och isolering. Det ger méjlighet att traffa
nya manniskor och starka befintliga relationer.

e Kognitiv stimulans: Att planera ett evenemang kraver
organisation, problemlésning och kreativitet. Att &gna sig at
sadana aktiviteter kan hjalpa till att halla sinnet skarpt och kan
till och med minska risken fér kognitiv nedgang.

e Kansla av meningsfullhet: Att ta pa sig ansvaret for att
organisera ett evenemang kan ge aldre en kansla av
meningsfullhet och uppfyllelse, vilket bidrar positivt till deras
sjalvkansla och allmanna psykiska halsa.

e Samhdrighet med samhallet: Lokala evenemang framjar en
kansla av tillhérighet och samhérighet med samhallet. Aldre
vuxna kan kanna sig mer integrerade i sin lokala miljo, vilket
forbattrar deras livskvalitet.

Genom att skapa eller delta i lokala evenemang kan aldre vuxna
avsevart forbattra sin livskvalitet och bidra positivt till sina samhallen.




Steg-for-steg-instru
ktioner:

e Forskning och planering:

Identifiera den kultur eller det tema som ska lyftas fram.
Gor efterforskningar om liknande evenemang for inspiration och basta
praxis.

e Bilda en organisationskommitté:

Samla ihop ett team av volontarer eller kommittémedlemmar med olika
fardigheter och bakgrunder.

e Budgetering:

Skapa en detaljerad budget som inkluderar kostnader for lokalhyra,
underhallning, marknadsféring, férnédenheter och tillstand.

Identifiera potentiella  finansieringskallor  (bidrag,  sponsring,
biljettforsaljning).

e Vailja plats och datum:

Valj en plats som ar tillganglig och lamplig foér typen av evenemang.
Valj ett datum som inte krockar med andra storre lokala evenemang.

e Planera programmet:

Planera aktiviteter, forestallningar, workshops och utstéllningar.
Inkludera majligheter till interaktivt engagemang (t.ex. provsmakning av
mat, konstutstéallningar).

e Tillstand och forsakringar:

Skaffa nédvandiga tillstand och licenser fran lokala myndigheter.
Overvag ansvarsforsakring for att skydda arrangdrer och deltagare.

e Marknadsforing:

Ta fram en marknadsféringsplan som omfattar sociala medier, flygblad,
anslagstavlor och lokala medier.

Samarbeta med lokala influencers och organisationer for att na ut till
fler.

e Engagera lokalsamhaillet:

Uppmuntra lokalt deltagande (artister, férsaljare, volontarer).
Framja en kansla av agande och stolthet éver evenemanget genom
uppsokande verksamhet.

e Genomfor evenemanget:

Sakerstall tydlig  kommunikation och  samordning mellan
teammedlemmarna pa evenemangsdagen.
Overvaka aktiviteterna for att snabbt ta itu med eventuella problem.

Lank till ytterligare
resurser eller
lasmaterial:

Hur man ar vard for framgangsrika samhallsevenemang

Den ultimata guiden for evenemangsplanering: Hur man planerar ett

evenemand | Eventtia

Hur man planerar ett evenemang i 10 steg (med anvandbara tips
Indeed.com
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https://www.viptogo.com/blog/successful-community-event-ideas
https://www.eventtia.com/en/blog/the-ultimate-event-planning-guide-how-to-plan-an-event
https://www.eventtia.com/en/blog/the-ultimate-event-planning-guide-how-to-plan-an-event
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/plan-event-10-steps
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/plan-event-10-steps

Hur man planerar ett evenemang: Den enkla guiden for att komma
igang
https://youtu.be/OLWeNrc4XUg

Fragor for
sjalvreflektion:

Vad har jag lart mig om mig sjalv genom de har aktiviteterna?

Granska eventuella svarigheter jag stétt pa - hur kan jag ta itu med eller
l&ra mig av dessa aktiviteter?

Har jag upptackt nagot nytt om mina formagor, intressen eller
varderingar genom den har erfarenheten?

Mall (om sadan
kravs)

Tema Konstnarliga och kulturella discipliner

Beraknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Kreativt skrivande

Kompetenser som | Tillvixttinkande - tro pa sin egen och andras potential att
tas upp: kontinuerligt ldra sig och utvecklas

Aktivitetens titel: Ord som fonster: Utforska din inre varld

Fordelen med
denna aktivitet for
aldre vuxna:

e FOrbattra féormagan till kreativt skrivande
genom att uttrycka personliga tankar och kadnslor

e Erfarenheter genom olika skrivstilar.

Steg-for-steg-instru
ktioner:

Introduktion

Kreativt skrivande dr en uttrycksform som gor att du kan dela med
dig av dina tankar, kdnslor och &sikter pa ett unikt sitt. Genom att
anvianda din fantasi och dina personliga erfarenheter kan du skapa
berittelser, dikter och essder som avsldjar vem du ér.

e Del I: Uppvarmningsdvning - "Medvetandets strom"

Instruktioner:
Stéll in en timer pa 5 minuter.

1



https://youtu.be/0LWeNrc4XUg

Skriv kontinuerligt utan att pausa, redigera eller oroa dig inte for
grammatik. L&t dina tankar fléda ut pd sidan. Skriv vad du dn
kommer att tdnka pa - kénslor, observationer, minnen eller
slumpmaissiga idéer.

Nér timern stdngs av ldser du vad du har skrivit. Markera eller stryk
under fraser eller meningar som du kénner igen dig i.

Fragor for reflektion:

Vilka fraser stod ut for dig, och varfor?

Hjélpte den hér 6vningen dig att komma djupare in 1 dina tankar? P&
vilket sétt?

e Del 2: Vilj en skrivstil

Vilj en av foljande stilar for att vidareutveckla dina idéer:

Kort berittelse:

Skapa en fiktiv berdttelse baserad pa en av de markerade fraserna frn
din uppvdrmning. Vem é&r protagonisten? Vilka utmaningar star de
infor?

Overvig att inkludera dialog, miljé och sensoriska detaljer for att ge
din berittelse liv.

Dikt:

Anvind kénslorna eller bilderna fran din uppvirmning som
inspiration till en dikt. Det kan vara fri vers, haiku eller ndgon annan
form som tilltalar dig.

Fokusera pé levande bilder och kénslor for att formedla ditt budskap.
Personlig uppsats:

Skriv en essd dir du reflekterar 6ver en personlig erfarenhet som éar
relaterad till en av dina markerade fraser. Vad larde du dig av den héir
upplevelsen? Hur formade den dig?

Anvind ett beskrivande sprdk for att engagera dina ldsare och dela
med dig av dina insikter.

e Del 3: Delning och aterkoppling

Instruktioner:

Para ihop dig med en annan deltagare och dela med dig av ditt
skrivande. Ge varandra 5 minuter for att 14sa och diskutera ditt arbete.
Ge konstruktiv feedback med fokus pa vad du gillade, samt forslag pa
forbéattringar.

Nir du far feedback ska du fundera pd hur den kan forbéttra ditt verk.

e Del 4: Revidera och forfina

Ta hénsyn till feedbacken och 4gna lite tid &t att revidera ditt verk.
Fokusera pa tydlighet, kinsla och detaljrikedom. Strava efter att géra
ditt uttryck sa levande och autentiskt som mojligt.

Valfri utvidgad aktivitet

Nér du har reviderat kan du dverviga att dela med dig av ditt arbete i
en antologi i gruppen eller i en klubb for kreativt skrivande. Du
kanske ocksd vill undersoka mdgjligheten att skicka in till lokala
litterdra tidskrifter eller Online plattformar.
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Lank till ytterligare
resurser eller

6 tips for att forbattra ditt kreativa skrivande.
https://youtu.be/7w2DQ0JaETk

lasmaterial:
Sjalvuttryck genom kreativt skrivande
Hur kan kreativt skrivande hjilpa dig att bearbeta dina kanslor? | av
Midnight Waterz | Medium
Sjalvuttryck i kreativt skrivande | Writing Forward
Vad ar kreativt skrivande och hur man kommer igang
httos.//youtu.be/6S7yB12Gjxs

Fragor for Vad har du lart dig om dig sjélv genom det hdr skrivandet?

sjalvreflektion:

Hur kinner du infor det slutliga verk du har skapat?

Vilken roll spelar skrivandet for din personliga identitet eller
sjalvupptéackt?

Vad skulle du gora annorlunda om du skulle ga tillbaka till det hér
stycket eller skriva nagot nytt?

Mall (om sadan
kravs)

Tema Konstnarliga och kulturella discipliner

Beraknad 60 min

tidsatgang

(minuter):

Amne Att analysera en berémd malning

Kompetenser som |Kritiskt tdnkande - bedémning av information och argument for att stddja
tas upp: valgrundade slutsatser och utveckla innovativa I6sningar.

Aktivitetens titel: Lar dig att analysera en berémd malning

13



https://youtu.be/7w2DQ0JaETk
https://clevelandrapecrisis.org/resources/resource-library-2/featured/creative-writing/
https://medium.com/@midnightwaterz/how-does-creative-writing-help-you-process-your-emotions-1bf526f9e067
https://medium.com/@midnightwaterz/how-does-creative-writing-help-you-process-your-emotions-1bf526f9e067
https://www.writingforward.com/creative-writing/self-expression-creative-writing
https://youtu.be/6S7yB12Gjxs

Fordelen med
denna aktivitet for
aldre vuxna:

e Processen att analysera en malning uppmuntrar till kritiskt
tankande och stimulerar kognitiva funktioner. Det kraver att man
observerar detaljer, tolkar farger och former och beaktar det
historiska och kulturella sammanhanget, vilket kan bidra till att
halla hjarnan aktiv.

e Konstanalys kan framkalla k&nslor och personliga reflektioner.
Att diskutera kanslor kring en malning framjar kanslouttryck och
kan hjalpa aldre vuxna att bearbeta sina egna erfarenheter och
minnen, vilket bidrar till dvergripande kanslomassigt
valbefinnande.

Steg-for-steg-instr
uktioner:

Inledning

Konstanalys ar ett engagerande satt att fordjupa din forstaelse for en
malnings betydelse, sammanhang och paverkan. Denna handout guidar
dig genom de viktigaste stegen for att kritiskt analysera en berémd
malning.

Anvand malningen - Vincent van Goghs "Stjarnklar natt"

Steg for att analysera en malning

1. Observation

Initialt intryck: Titta pd malningen utan att tédnka fér mycket. Vad ar din
forsta kansla eller tanke?

Visuell analys:

Motivet: Vad ar avbildat? (manniskor, féremal, natur etc.)

Komposition: Hur ar elementen arrangerade? (balans, symmetri,
fokuspunkter)

Farger: Vilka farger anvands? Ar de varma eller kalla? Hur paverkar de
stdmningen?

Linjer och former: Vilka typer av linjer forekommer (raka, bdjda,
ojamna)? Vilka former dominerar malningen?

2. Kontextuell analys

Konstnarens bakgrund: UndersOk konstnarens biografi. Vilka var deras
influenser, stil och anmarkningsvarda verk?

Historisk kontext:

Tidsperiod: Nar skapades malningen? Vilka stora handelser utspelade
sig i varlden vid den tiden?

Kulturell kontext: Vilka kulturella eller sociala faktorer kan ha paverkat
malningen?

Rorelse: Vilken konstriktning tillhér malningen? (t.ex. impressionism,
surrealism, barock)

3. Tematisk analys

Teman: Vilka teman ar narvarande i malningen? (t.ex. karlek, konflikt,
natur, identitet)

Symboler: Finns det nagra symboler eller allegoriska element? Vad
forestaller de?

Kanslor och stamning: Vilka kanslor vacker malningen? Hur uppnar
konstnaren detta?

4. Personlig reflektion

Personlig respons: Hur kdnns malningen foér dig? Vilka tankar eller
kanslor vacker den?

Kritiskt perspektiv: Fundera 6ver malningens effektivitet. Lyckas den
formedla sitt budskap? Varfér eller varfor inte?

5. Att satta ihop det hela

Strukturera din analys

Nar du skriver din analys ska du tanka pa féljande struktur:
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Inledning:

Malningens titel, konstnar och datum.

Kort dversikt dver malningens betydelse.

Observation:

Beskriv vad du kommit fram till i din visuella analys.

Diskutera komposition, farg och linjer.

Kontextuell analys:

Sammanfatta konstnarens bakgrund och det historiska sammanhanget.
Forklara konstriktningen och dess relevans for malningen.

Tematisk analys:

Identifiera och forklara malningens teman och symboler.

Diskutera de kanslor som konstverket framkallar.

Personlig reflektion:

Dela med dig av dina personliga tankar och den inverkan som
malningen hade pa dig.

Gor en kritisk utvardering av malningens framgang.

Lank till ytterligare
resurser eller
lasmaterial:

Hur man gor en visuell analys || Konsthistoria
https://youtu.be/3QXHsMO0_Yk
Hur man analyserar en malning - ett praktiskt exempel

Hur man analyserar ett konstverk: en steg-fér-steg-quide for studenter
Videokonstanalys - bifogat material

Fragor for
sjalvreflektion:

Vilka nya insikter eller kunskaper har du fatt fran den har aktiviteten och
videon som du kan tillampa pa din forstaelse av konst i allménhet?

Hur har den har aktiviteten utmanat dina asikter eller antaganden om
konst?

Hur har ditt perspektiv pa din egen kreativitet eller ditt konstnarliga
uttryck férandrats som ett resultat av aktiviteterna?

Mall (om sadan
kravs)

Temat Tidshantering

Berdknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Att satta upp och halla sig till ett vecko- eller manadsschema
Kompetenser | Sjalvreflektion

som tas upp: Valbefinnande
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https://youtu.be/3QXHsM00_Yk
https://en.citaliarestauro.com/how-to-analyze-a-painting-practical-example/
https://www.studentartguide.com/articles/how-to-analyze-an-artwork

Aktivitetens
titel:

Bortom rutinen: Jag gor det som ar bra for mig och som jag tycker
om

Fordelen med
denna aktivitet
for aldre vuxna:

De férdelar som kan uppnas ar:

e Reflektion dver hur tiden spenderas dagligen och
manadsvis, bade individuellt och genom gruppaktiviteter.

e l|dentifiera hur fritiden for narvarande anvands i dagliga
rutiner.

e Lar dig om nya aktiviteter och intressen och dela idéer med
gruppen.

e Beddma prioriteringar i forhallande till ataganden,
intressen, relationer, erfarenhet och motivation.

e De valda prioriteringarna kommer att inga i din
projektplanering.

e Ta fram ett schema som fokuserar pa fysisk och social
halsa och mindre pa stillasittande och isolering.

e Skapa medvetenhet om hur tid och resurser kan anvandas
pa ett mer effektivt satt.

Steg-for-steg-in
struktioner:

Steg 1. Skriv en lista 6ver alla dina dagliga aktiviteter/ataganden
och hur mycket tid du lagger pa dem. Gor samma sak for vecko-
och manadsataganden/aktiviteter.

Steg 2. Utforma ditt schema: identifiera de aktiviteter och
ataganden som maste goras varje dag.

Steg 3. Som hjalp kan du ladda ner en planeringsmall som du kan
anvanda fran Canva (lank nedan).

Steg 4. Anteckna dessa uppgifter i din planeringsbok varje
vecka/manad. Ordna dem efter prioritet och se till att du har en
realistisk tidsram for var och en av dem, sa att du undviker
underskattningar.

Steg 5. Nar din planering ar klar, ta en stund att ga igenom den.
Leta efter tidsfonster dar du kan lagga in aktiviteter som stoder ditt
fysiska och psykiska valbefinnande.

Steg 6. Fyll de nya tidsfénstren med nya aktiviteter som du tycker
om att gora.

Lank till
ytterligare
resurser eller
lasmaterial:

Gratis mallar for vecko-/manadsplanerare:
https://www.canva.com

Fordelar och strategier for tidshantering:
https://asana.com/it/resources/time-management-tips
https://itsgoodtobehomeinc.care/10-key-tips-for-time-management
-for-the-elderly/
https://osmpartnermc2.com/time-management-la-gestione-efficac
e-del-tempo
https://www.cohme.org/post/helping-older-adults-with-time-manag
ement

Alpen-metoden for tidshantering:
https://www.timetrackapp.com/en/blog/alpen-method/
Hjarnovningar for att starka ditt sinne
https://www.youtube.com/watch?v=pCpiteBel8E
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https://www.canva.com/it_it/planner/modelli/settimanale/
https://asana.com/it/resources/time-management-tips
https://osmpartnermc2.com/time-management-la-gestione-efficace-del-tempo
https://osmpartnermc2.com/time-management-la-gestione-efficace-del-tempo

https://www.verywellmind.com/brain-exercises-to-strengthen-your-
mind-2795039

13 hjarnoévningar som hjélper dig att halla dig mentalt skarp
https://www.healthline.com/health/mental-health/brain-exercises#
meditate

YouTube-video med sittovningar:
https://www.youtube.com/watch?v=8BcPHWGQO44

Spel och aktiviteter for seniorer
https://www.nsw.gov.au/community-services/seniors-card/games-a
nd-activities

Fragor for
sjalvreflektion:

Hur anvandbar var den har tidshanteringsdvningen for dig?
Tror du att du, nu nar du har identifierat en uppnaelig
vecko-/manadsplanering, kan se var du kan lagga in aktiviteter
som du tycker om att gora for dig sjalv?

Mall (vid behov)

Mallar for veckoplanering:
https://www.canva.com/it it/planner/modelli/settimanale/

Tema Tid och budgethantering

Beridknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Budgetering av pensionen: Férenkla ekonomin
Kompetenser | P2 Flexibilitet

som tas upp:

P1 Sjalvreglering

Aktivitetens Min manatliga budget

titel:

Foérdel med o Okad medvetenhet om vilka typer av personliga inkomster
denna aktivitet och utgifter som uppstér i ditt hushall.

for aldre Ge en Oversikt dver utgifter i forhallande till inkomster
vuxna:

Hitta en sammanhangande balans mellan behov och
tillganglig ekonomisk tackning
e Uppna en mer avslappnad och positiv relation till pengar.
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https://www.healthline.com/health/mental-health/brain-exercises#meditate
https://www.healthline.com/health/mental-health/brain-exercises#meditate
https://www.youtube.com/watch?v=8BcPHWGQO44
https://www.canva.com/it_it/planner/modelli/settimanale/

Steg-for-steg-in
struktioner:

Denna sjalvstandiga inlarningsaktivitet borjar med att du valjer
vilket format du foredrar, papper eller digitalt. Om du foredrar
papper rekommenderar vi att du anvander en anteckningsbok som
ar avsedd for att registrera dina konton, om du foredrar digitalt
rekommenderas ett Excel-kalkylblad.

| bada fallen ar stegen som ska féljas foljande:

Steg 1. Registrera dina regelbundna utgifter och de datum da de
uppstar.

Om du inte har nagot system for att hantera dina inkomster och
utgifter kan du férsdka rekonstruera foregaende manads utgifter.

Anvand den kronologiska metoden for att registrera inkomster och
utgifter med en kort beskrivning av transaktionen och en indikation
pa det aktuella penningbeloppet.

Steg 2. Forsok att simulera en prognos for nasta manad med hjalp
av dina uppgifter.

Gor en noggrann beddmning av om:

Det finns nagra fasta betalningsfrister.
Det finns oforutsedda utgifter.

Finns det nagra utgifter som du kan minska?
Kan du 6ka dina inkomster?
Kan du avsatta nagra besparingar?

Steg 3. Definiera en tydlig manadsbudget som balanserar utgifter
med inkomster.

Oavsett om du anvander en anteckningsbok eller ett kalkylblad,
gor din budget enligt det har exemplet, det som ar mest praktiskt
och latt att uppdatera. Satt ocksa upp en vecko- eller manadsrutin
for att registrera dina inkomster och utgifter for att fa battre kontroll
Over din ekonomi.

Denna sunda vana att kontrollera din ekonomi gor att du far en
battre forstaelse for dina utgifter, vilket ger dig sinnesfrid nar du
hanterar din egen ekonomi.

Lank till
ytterligare
resurser eller
lasmaterial:

| Turin (ltalien) har man inrattat Museum of Savings, en institution
som arbetar med finansiell laskunnighet genom
utbildningsaktiviteter som sarskilt riktar sig till barn och ungdomar:
https://www.museodelrisparmio.it/home-en/

OECD:s International Network of Financial Education genomfor i
samarbete med centralbankerna statistiska undersokningar om
vuxnas las- och skrivkunnighet (webbplatsen och dokumenten ar
pa engelska):

https://www.oecd.org/en/networks/infe.html
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https://www.museodelrisparmio.it/home-en/
https://www.oecd.org/en/networks/infe.html

Pa OECD:s webbplats kan du Iasa om situationen i olika lander
runt om i varlden:
https://www.oecd.org/en/countries.html

| Italien publicerar Banca d'ltalia en rapport om nivan pa den
finansiella kunskapen hos den vuxna befolkningen i Italien;
rapporten for 2023 kan laddas ner har:
https://www.bancaditalia.it/statistiche/tematiche/indagini-famiglie-im
prese/alfabetizzazione/index.html

OECD:s International Comparison Report finns tillganglig pa
engelska for 2023:
https://www.oecd.org/en/publications/2023/12/oecd-infe-2023-inter
national-survey-of-adult-financial-literacy 8ce94e2c.html

Fragor for
sjalvreflektion:

Finns det nagra finansiella begrepp eller termer som fortfarande ar
oklara for dig? Kan du forklara inflation, budgetering eller finansiell
risk?

Har du forstatt vilka beteenden som ar mest effektiva for att du ska
kunna kontrollera din budget, satta upp finansiella mal, uppfylla
finansiella Gnskemal och planera inkomster och utgifter pa kort och
medellang sikt?

Ar du medveten om din instéllning till pengar pa medellang och
lang sikt? Haller du t.ex. med om férdelarna med att spara och
forstar du din installning till god penninghantering?

Mall (om sadan

Exempel pa ekonomiska budgetar (ark i Excel och Word).

behovs)

Tema Tid och budgethantering
Berdknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Investera din tid i samhallet
Kompetenser |Valbefinnande

som tas upp:

Upplevd sjalvférmaga

Aktivitetens
titel:

Kartlaggning av majligheter i mitt samhalle.
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https://www.oecd.org/en/countries.html
https://www.bancaditalia.it/statistiche/tematiche/indagini-famiglie-imprese/alfabetizzazione/index.html
https://www.bancaditalia.it/statistiche/tematiche/indagini-famiglie-imprese/alfabetizzazione/index.html
https://www.oecd.org/en/publications/2023/12/oecd-infe-2023-international-survey-of-adult-financial-literacy_8ce94e2c.html
https://www.oecd.org/en/publications/2023/12/oecd-infe-2023-international-survey-of-adult-financial-literacy_8ce94e2c.html

Fordelen med
denna aktivitet
for aldre
vuxna:

Fordelarna med den har aktiviteten ar féljande:

e De kommer att identifiera maojligheter till volontararbete pa
den plats dar de aldre befinner sig.

e De kommer att valja volontarféreningar i linje med sina
intressen och hobbies.

e De kommer att skapa relationer med intresserade grupper i
samhallet.

e De kommer att mojliggora motivation som kommer att stodja
aktivering
De kan anvandas for att dela information
De kan fokusera pa att bygga upp en kansla av gemenskap

Steg-for-steg-i
nstruktioner:

Denna aktivitet kan utféras individuellt, men det ar att foredra att

gora det i grupp:

1. Dela in deltagarna i grupper utifran deras intresseomrade.
Nagra forslag ar:

Sport och fritid, dans och teater, musik, kérer och band,
museer, historiska monument och arkeologiska platser,
bibliotek.

Volontararbete inom vissa omraden, t.ex. sjukhus, skolor och
fritidsgardar.

Volontararbete inom forsamlingen, titta pa miljéprojekt,
stddja aldre manniskor, till exempel hjalpa till med shopping,
hundpromenader etc.

2. Deltagarna arbetar i sma grupper och diskuterar och jamfér
sina kunskaper om och erfarenheter av naromradet och
intressanta platser. De kan dela med sig av sin egen syn pa
grannskapet pa ett deltagarorienterat satt. Nagra exempel pa
platser att diskutera ar forsamlingar, kommuner,
frivilligcentraler.

3. Utforskningen kan fortsatta med en guidad sokning pa
internet (med hjalp av verktyg som Google Maps).

4. Efter att ha samlat in information ska varje grupp skapa en
"karta 6ver majligheter" utifran en affisch eller andra
tillgangliga medier och sedan integrera den med de kartor
som andra grupper har tagit fram.

5. I mindre grupper far deltagarna utforma sin egen rutt genom
grannskapet och leta efter utrymmen och platser dar
frivilligaktiviteter kan aga rum.

6. Slutligen kan deltagarna fundera 6ver vad de har upptackt
om sitt omrade och fundera dver olika satt och strategier for
att ta hand om lokalomradet och de manniskor som bor dar.

Lank till
ytterligare
resurser eller
lasmaterial:

Introduktion till handboken Tea for Change: Att utrusta
mormadrar for att driva social forandring
https://www.grandmothercollective.org/resources/tea-for-change
Exempel pa volontarprogram som du kan leta efter i ditt
samhalle

https://www.liveatwhitestone.org/news/best-
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https://www.grandmothercollective.org/resources/tea-for-change
https://www.liveatwhitestone.org/news/best-

Volontararbete - de positiva bieffekterna | Eric Cooper |
TEDxSanAntonio
https://www.youtube.com/watch?v=jbV1TDZQAFc&t=17s
Mallar for volontararbete
https://create.microsoft.com/en-us/templates/volunteering
Exempel pa interaktiva kartor
https://mapme.com/interactive-map-examples/

Utforska ditt grannskap med Google Maps
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=SJBbHe9r75I

Fragor for
sjalvreflektion:

e Har du funderat pa om du vill &gna dig at en aktivitet som du
har erfarenhet av eller en helt ny aktivitet?

e Tror du att du skulle ha nytta av att hitta intressanta
aktiviteter som du kan agna dig at pa fritiden?

e Hur kan du anvanda din kunskap om lokala platser,
utrymmen och organisationer som behdver volontarer, och
vilka strategier kan du anvanda for att gora det?

Mall (om det

behovs)

Teman Tids- och budgethantering

Beréknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Ekonomisk trygghet: Att kinna igen och undvika bedrigerier
Kompetenser | Valj 1 eller 2 kompetenser fran LifeComp-ramverket

som Kritiskt tinkande

behandlas:

Aktivitetens Kritiskt tinkande om bedrigeriernas fiende nummer 1
titel:

Fordelen med
denna aktivitet
for dldre
vuxna:

e Utveckla formagan till kritiskt tankande for att undvika
bedragerier.

e Anvanda strategier for att verifiera legitimiteten i erbjudanden
och kommunikation.

e Fodrvarv av en metod for att kdnna igen bedragerier och reagera
medvetet.

e Sjalvskyddande beteende.
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https://www.youtube.com/watch?v=jbV1TDZQAFc&t=17s
https://create.microsoft.com/en-us/templates/volunteering
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=SJBbHe9r75I
https://joint-research-centre.ec.europa.eu/lifecomp_en#:~:text=The%20framework%20wants%20to%20help,agents%2C%20and%20reflective%20lifelong%20learners

Steg-for-steg-i
nstruktioner:

Steg 1: Ovning "Stanna upp och reflektera” (ensam eller i grupp). Denna
ovning kan ocksa genomfdras genom rollspel)

1.

Las det foreslagna fallet med en misstankt situation (samla
in fallstudier fran gruppen eller anvand exemplet nedan):
t.ex. Ett telefonsamtal dar man ber att fa skicka pengar
snabbit till en familjemedlem i n6d.

"Min syster, som &r i 90-arsaldern, far ett alarmerande
telefonsamtal fran en sa kallad advokat. Din dotter sager att
den hdar mannen har kért pa en annan bil och nu befinner sig
pa polisstationen, de har dragit in kérkortet och kravt boter
som hon inte kan betala: De behéver dérfor tva tusen euro
omedelbart for att I6sa skadestandsfragan, jag skickar hem
min sekreterare for att hdmta pengarna eller for att félja med
mig till banken; den sa kallade advokaten har lagt till andra
detaljer, till exempel numret till polisen att kontakta (en
medbrottsling och en falsk polis)."

. Ta en stund for att fundera over vilka atgarder du skulle

vidta, eller diskutera dina idéer med din grupp. Skriv
sedan ner varje steg tillsammans med dina
observationer.

0. Las de rekommenderade stegen nedan:

1- Stopp: Handla inte omedelbart. Bedragerier ar
framgangsrika eftersom de verkar trovardiga och ofta
kommer vid tillfallen da du ar distraherad eller upptagen.
Bedragerier borjar med ovantade kontakter, bradskande
forfragningar eller personuppagifter. Brottslingar forlitar sig pa
bradska, radsla for att forlora en mojlighet eller missriktat
fortroende!

2- Identifiera manipulativa kanslor: Bedragare skapar
bradska eller radsla for att driva dig till omedelbar handling.
Hall dig lugn och tank efter innan du svarar.

3- Analysera kallorna: Verifiera avsandarens tillforlitlighet.
Kontrollera om telefonnumret matchar ett kant eller okant
nummer eller e-postadressen. Undvik misstankta lankar och
betalningar som inte kan sparas. Bedragare utnyttjar ny
teknik eller handelser med stor inverkan for att bygga upp
Overtygande berattelser som far dig att lamna ut pengar,
personuppgifter eller bankinformation. Kritiskt tdnkande ar
det mest kraftfulla verktyget mot bedragerier. Lita pa dina
instinkter!

4- Kontrollera om det finns inkonsekvenser: Begaran om
personlig information, t.ex. bankuppgifter, eller grammatiska
fel, misstankta lankar ar varningssignaler. Var skeptisk till
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ovantade meddelanden, verifiera avsandarens akthet,
anvand starka l6senord och multifaktorautentisering.

5- Fundera pa saken: Stall dig sjalv fragor som: "Kanner jag
den har personen?", "Ar det en vanlig forfragan?", "Kan jag
verifiera den har informationen?".

6- Tank pa logiken i erbjudandet: Bedragerier utlovar ofta
enkla vinster eller orealistiska fordelar. Akta dig for alltfor
fordelaktiga erbjudanden! Fraga dig sjalv: "Ar det for bra for
att vara sant?".

7- Leta efter extern bekraftelse: Konsultera officiella kallor
eller fraga personer du litar pa innan du fattar viktiga beslut.

8- Ge svar: Om du tvivlar, avbryt kommunikationen, avvisa
begaran, blockera avsandaren och rapportera handelsen till
behdriga myndigheter (har du numren i din adressbok for att
ringa efter hjalp och rapportera?)

Lank till https://www.europol.europa.eu/media-press/newsroom/news/crime-

ytterligare against-elderly-four-arrests-in-germany-and-poland

resurser eller ]

lismaterial: https://www.aa.com.tr/en/europe/nearly-80-of-elderly-swiss-affected
-by-fraud-in-5-years/3006090
https://www.actionfraud.police.uk/
https://www.infosecurity-magazine.com/news/senior-citizens-freque
nt-fraud/
https://www.ageuk.org.uk/siteassets/documents/information-guides/
ageukig05_avoiding_scams_inf.pdf
https://www.ausbanking.org.au/wp-content/uploads/2019/11/Safe-a
nd-Savvy-web.pdf
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-conte
nt/e84b5226-2fa7-4100-8a53-9a06592146b1/Toolkit Critical thinki
ng_for_seniors_.pdf
https://www.theeducationmagazine.com/critical-thinking/

Fragor for e Vilka ar de tidiga varningssignalerna som du bor tanka pa for ett

sjalvreflektion:

potentiellt bedrageri?

e Har du noga 6vervagt vilka strategier du kan anvanda for att
skydda dig?

e Hur beddémer du tillforlitligheten i investeringskommunikation?

Mall (om sadan
kravs)

N.A.

23



https://www.actionfraud.police.uk/

Amne

Tids- och budgethantering

Berdknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Hitta hjalp med tids- och budgethantering
Kompetenser | Kommunikation

som tas upp:

Aktivitetens
titel:

Leta efter lokala resurser

Fordelen med
denna
aktivitet for
aldre vuxna:

o Okad medvetenhet om de resurser som finns tillgangliga i
samhallet.

e Storre sjalvstandighet i hanteringen av stodforfragningar.

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

e l|dentifiera prioriteringar och mdjliga férbattringsomraden nar
det galler tids- och budgethantering.

Steg-for-steg-
instruktioner:

Steg 1 - En praktisk ovning. Skapa en mental karta dver de
lokala resurser som finns tillgangliga for att hjalpa dig att hantera
dina pengar eller din tid. Fundera pa var du kan leta efter dessa
resurser och hur du kan anvanda dem. Du kan simulera en
sokning efter lokala resurser pa natet eller via telefon eller be
familjemedlemmar och bekanta om information.

Steg 2 - Fyll i matrisen nedan: "Lokala resurser i min
kommun"

Kategori Namn pa Kontakt |Typ av [Hur kan
tjanst/resur |(telefon, |stod ni
s e-post, som hjalpa
webbplats [erbjud |mig att
) s hantera
min tid
ochl/elle
r mina
pengar
?
Bekant
Hemtjanst
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Ekonomisk
radgivning
(skattehjalpscenter)

Stédgrupper

Onlineplattformar

Frivilligorganisation
er

Kommunens
sociala tjanster

Seniorcenter och
radgivningscenter

Onlineplattformar
for utgifts- eller
tidshantering

Kulturella féreningar

Platser for
religionsutévning

Steg 3 - Reflektera 6ver dessa fragor:
e Hur och var hittade du den har informationen?

e Om du nagonsin har anvant nagon av dessa tjanster, hur
var din upplevelse?

e Ser du hinder som gor att du inte kan fa tillgang till dessa
resurser?

e Kan du kommunicera dina behov pa ett tydligt och
respektfullt satt for att fa hjalp?

Lank till Det kan vara bra att gora en specifik sokning for att hitta
ytterligare anvandbara adresser pa webben: kommun, stadsdel, halsodistrikt
resurser eller |etc.

lasmaterial:

Fragor for e Hijalpte den har aktiviteten dig att upptacka nya lokala resurser
sjalvreflektion utdver dem du redan kanner till?

e Vem skulle du kunna kontakta for att utoka din karta dver
anvandbara adresser eller platser som ar intressanta for dig?

Mall (om det |N.A.
behovs)
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Tema

Tidshantering och budgethantering

Berdknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Spéra personliga framsteg mot dina mél
Kompetenser | Valj 1 eller 2 kompetenser frén LifeComp-ramverket

som tas upp:

Hantera larande

Aktivitetens
titel:

""Jag observerar mig sjalv, diarfor vixer jag"

Fordelen med
denna aktivitet
for aldre vuxna:

Lara av sig sjalv.
Att gbra sina framsteg synliga over tid.
Utveckla storre sjalvstandighet och dagligt valbefinnande,
kanna sig aktiv i hanteringen av sitt eget liv.

e Utveckla medvetenhet om sina dagliga beteenden genom
sjalvovervakning for att férbattra hanteringen av tid och
budgetering av resurser.

Steg-for-steg-in
struktioner:

Steg 1 - Las vad sjalvovervakning innebar och varfor det ar viktigt:

"Sjalvévervakning innebar att vi noggrant och arligt observerar hur
vi anvander var tid och vara pengar. Den har processen anvands
inte for att ddma oss, utan for att |ara av oss sjalva: Den hjalper
oss att forsta vad som fungerar, vad vi kan forbattra och vilka
vanor som gor oss lugnare och mer effektiva. Det ar ett satt att ta
ansvar for vart dagliga liv, med ansvar och frihet".

Steg 2 - Skriv en sjalvdvervakande dagbok - under 3 dagar
noterar du foljande:

e Hur du anvander din tid (t.ex. hur mycket tid du agnar at vila,
fysisk aktivitet, umgange, hobbies, TV-tittande ...).

e Hur du hanterar dina pengar (t.ex. sma dagliga utgifter,
anvandbara eller onddiga inkdp, besparingar).

Du kan anvanda den enkla tabellen som exempel for att hjalpa till
med denna uppgift:

Dag Huvudsakliga Hur jag Utgifter (vad och
aktiviteter (med kande mig hur mycket har jag
tidtabell) spenderat)

Manda |9:00 promenad - Bra, 5 € frukt, 3 € tidning

g 10:00 shopping avslappnad
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Steg 3 - Analys och sma mal

Efter 3 dagar ska du ga igenom dina anteckningar och svara

pa foljande fragor:

e Vad har jag lart mig om hur jag anvander min tid?

e Finns det nagot jag kan andra pa for att forbattra min
tidshantering?

e Har jag anvant mina pengar pa ett medvetet satt, eller kan jag
géra det battre?

o Vilket ar det enda lilla, realistiska mal som jag kan satta upp for
de kommande tre dagarna?

Ett exempel: "Jag ska férséka minska min TV-tid med en
halvtimme per dag och anvénda den tiden till att ldsa eller ga ut."”
Steg 4 - Genom att dela dina mal och framsteg med vanner eller
familj for att 6ka ansvarstagandet far du maojlighet att erbjuda och
fa stod for att forbattra dina strategier och beldna dig sjalv for dina
prestationer!

Lank till https://www.carepatron.com/templates/time-management-workshe

ytterligare ets?utm_source=chatgpt.com

resurser eller . . )

R TR https://www.twinkl.it/resource/send-older-learners-time-manageme
nt-skills-t-s-1686314515?utm source=chatgpt.com
https://www.voutube.com/watch?v=ErL vJPkQKLY

Fragor for e Varfor ar det bra att sjalv kontrollera hur du hanterar din tid och

sjalvreflektion:

dina pengar?
e Vilka vanor gor att du kanner dig mer lugn eller tillfredsstalld
under dagen? Hur skulle du kunna skydda eller forbattra dem?
e Nar du tittar i din dagbok, vilken liten onddig utgift har du lagt
marke till? Hur skulle du kunna minska den eller ersatta den
med nagot mer anvandbart eller trevligt?

Mall (om sadan |N.A.
behovs)
Tema Digitala och sociala medier
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Beraknad
varaktighet
(minuter):

60 min

Amne

Att upptacka falska nyheter pa natet

Kompetenser
som tas upp:

L2 - Kritiskt tdnkande

Aktivitetens titel:

Faktakontroll i praktiken

Fordelen med
denna aktivitet
for dldre vuxna:

Genom att slutféra den har aktiviteten kommer du att:
e FoOrbattra dina fardigheter i kritiskt tinkande
e Utveckla fardigheter i faktagranskning
e Bli mer bekvam med att navigera i onlinemiljén
e Kunna beddma tillférlitligheten i innehall och kallor.

e Bli mer medveten om skadorna av felaktig information och lara dig hur
du upptacker den

e Starka din kompetens att fatta beslut

Steg-for-steg-inst
ruktioner:

1. Ni kommer att delas in i smagrupper och varje grupp kommer att
tilldelas en artikel.

2. Ni maste identifiera forfattare, publikation, citerade kallor och
pastaenden som gors. Kontrollera mallen nedan.

3. Sedan ska ni dubbelkolla pastaendena med hjalp av sékmotorer
och faktagranskningsverktyg.

4. Slutligen ska varje grupp presentera sina resultat for alla deltagare.
En diskussion kommer att d4ga rum for att se vilka ledtradar som
hjalpte er att avgora artikelns trovardighet.

Mall och tips

Hur identifierar man en falsk nyhetsartikel? Tips fran Kapersky.

1. Verifiera kallan: Kontrollera webbplatsens URL for fel eller ovanliga tillagg.
Okanda webbplatser bor dubbelkontrolleras med deras "Om oss"-avsnitt for
mer sammanhang.

2. Utvdrdera forfattaren: Undersok forfattarens trovardighet - ar han eller hon
valrenommerad, kunnig i &mnet och 6ppen med eventuella férdomar eller
agendor?

3. Dubbelkolla med andra killor: Bekrafta om andra betrodda medier
rapporterar samma sak och om trovardiga kallor citeras i innehallet.
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4. Anta ett kritiskt tankesatt: Falska nyheter framkallar ofta kdnslomassiga
reaktioner. Reflektera 6ver artikelns syfte, eventuella partiskhet och dess avsikt
att driva klick eller framja en sak.

5. Verifiera fakta: Trovardiga nyheter stods av fakta, expertcitat och data.
Avsaknad av dessa detaljer kan signalera falsk information. Kontrollera artikelns
publiceringsdatum fér relevans.

6. Granska kommentarerna: Kommentarer ar inte alltid tillforlitliga och kan
genereras av robotar eller av personer som sprider vilseledande information.

7. Erkdnn dina egna fordomar: Var medveten om dina fordomar nar du
utvarderar beréttelser. Sociala medier forstarker ofta befintliga asikter, sa
beakta olika perspektiv for att fa en balanserad forstaelse.

8. Bedom om det ar satir: Avgdr om innehallet kommer fran en satirisk
webbplats genom att kontrollera om den ar kand for parodi eller humor.

9. Kontrollera bildens dkthet: Bilder kan dndras eller missbrukas. Leta efter
tecken pa manipulation eller vilseledande sammanhang och anvand verktyg
som Google Reverse Image Search for att verifiera deras ursprung.

10. Anvand verktyg for faktagranskning: Anvand tillforlitliga webbplatser for
faktagranskning for att verifiera information och avsléja felaktig information.

® https://www.aoml.noaa.gov/general/lib/lib1/nhclib/Fake-News-Works
heetProQuest.pdf

Lanka till
ytterligare
resurser eller
lasmaterial:

https://www.kaspersky.com/resource-center/preemptive-safety/how-to-identif
y-fake-news

https://youtu.be/7A55¢c_KaBpw?si=LNZSVtjOBVcvIFBH Du kan aktivera
undertexter pa ditt sprak langst ned till hdger genom att klicka pa hjulet.

Fragor for e Vilka utmaningar stétte du pa nar du skulle verifiera trovardigheten i en
sjalvreflektion: artikel?
e Vad tycker du om den tid och anstrangning som kravs for att faktagranska
information?
Tema Digitala och sociala medier

Beraknad varaktighet |60 min

(minuter):
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Amne

Digital sidkerhet: samtycke och integritet pa nétet

Kompetenser som tas
upp:

1- Tankesatt for tillvaxt

Aktivitetens titel:

Reflektera éver ditt digitala fotavtryck

Fordelen med denna
aktivitet for aldre
vuxna:

e Okad medvetenhet om din narvaro pa natet.

e En tydligare forstaelse for vilken personlig information som ar
tillganglig for allmanheten.

e Mojlighet att vidta atgarder for att ta bort eller skydda kanslig
information.

e Storre sjalvfortroende nar det galler att hantera ditt digitala
fotavtryck pa ett effektivt satt.

Steg-for-steg-instrukti
oner:

1. Tank pa de plattformar eller appar som du anvander
regelbundet (t.ex. e-post, Facebook, WhatsApp).

2. Anvand en s6kmotor for att sla upp ditt namn och se
vilken information som finns allmant tillganglig om
dig.

3. Skriv ner eventuella dverraskningar eller information
som du vill halla privat.

Lank till ytterligare
resurser eller

e Stay Safe Online - Tips for att skydda ditt digitala liv.
e Facebook Privacy Basics - Steg-for-steg-installningar for

lasmaterial: sekretess.
e WhatsApp Privacy Settings - Officiell guide till hur du skyddar
ditt konto.
Fragor for e Vad har du lart dig om ditt digitala fotavtryck under den har

sjalvreflektion:

aktiviteten?

e Hur saker kanner du dig pa att du kan justera
sekretessinstallningarna i dina favoritappar?

e Vilka atgarder kommer du att vidta for att skydda dina
familjemedlemmars integritet, sarskilt barns?

e Vad kommer du att géra annorlunda nasta gang du far ett
misstankt meddelande eller en vanforfragan?

Kursens innehall

INNEHALL:
Kapitel 1: Forsta digitala fotspar
1.1 Vad ar ett digitalt fotavtryck?

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

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

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

e Varfor det ar viktigt: Digitala fotavtryck kan paverka den
personliga sakerheten, ryktet och framtida maojligheter (t.ex.
jobbmadjligheter, antagning till skolor).

1.2 Riskerna med ett ohanterat digitalt fotavtryck

e Identitetsstdld och bedrageri.

e Oodbnskad sparning av annonsorer.

e Skadat rykte pa grund av tidigare inlagg eller delat innehall.

e Risker for barns integritet och sakerhet.

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

e Begridnsa delning: Var forsiktig med att publicera personliga
uppgifter (t.ex. adresser, fodelsedagar, resplaner).

e Starka I6senord och autentisering: Anvand unika,
komplexa l6senord och aktivera tvafaktorsautentisering.

e Kann igen bedragerier och nétfiske: Lar dig att identifiera
misstankta e-postmeddelanden och meddelanden.

e Sakra enheter: Hall programvara och sakerhetsinstéllningar
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.

e Webblasare: Anvand privat surfning och rensa bort cookies.

e Appar och behorigheter: Begransa atkomsten till plats,
kontakter och kamera pa mobila enheter.

e Sokmotorer: Anvand integritetsfokuserade sékmotorer (t.ex.
DuckDuckGo) och aktivera funktioner for att inte spara.
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Kapitel 3: Gora védlgrundade val om delning pa natet
3.1 Utvardera vad du ska dela online
e Fundera 6ver malgruppen: Vem kan se dina inlagg?
(Offentliga installningar kontra instéllningar for endast

vanner)

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

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

3.2 Hantera och minska digitala fotavtryck

e Granska regelbundet tidigare online-aktiviteter och radera
onddiga konton eller onddigt innehall.

e Anvand verktyg som Google Alerts for att Gvervaka din
narvaro pa natet.

e Valj bort datainsamlingstjanster dar det ar mgjligt.

e Overvag att anvanda ett VPN for 6kad integritet.

Tema

Digitala och sociala medier

Berdknad varaktighet
(minuter):

60 min

Amne

Skapa ett effektivt inligg i sociala medier

Kompetenser som tas
upp:

LifeComp-ramverket

e (S2) Kommunikation
(P2) Flexibilitet

Aktivitetens titel:

Skapa engagerande inligg i sociala medier
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Fordel med denna

aktivitet for dldre vuxna:

Forbéttra digital Idskunnighet

Oka fértroendet fér onlinekommunikation
Forbéttra formagan att ansluta sig till likasinnade
samhéllen

Steg-for-steg-instruktion

er:

@n =~

Forsta din publik: Identifiera vem du vill na.

Hall det kortfattat: Sikta pa korta, engagerande bildtexter.
Anvénd en uppmaning till handling (CTA): Uppmuntra till
interaktion (t.ex. "Kommentera nedan!").

Inférliva hashtags: Anvénd 2-5 relevanta hashtags for att
utéka réckvidden.

Légag till visuella element: Vlj en bild eller video som
kompletterar ditt budskap.

Schemalégg for optimalt engagemang: Ldgg upp inlédgg vid
tider da engagemanget &r som storst.

Engagera dig med din publik: Svara pa kommentarer och
skapa interaktivt innehall.

Lanka till ytterligare
resurser eller
lasmaterial:

Harvard Business Review - Engagemang i sociala medier
Hur man skriver fangslande inldqq i sociala medier
Guide for hashtag-strateqi for sociala medier

Fragor for
sjalvreflektion:

Vilken av dessa tekniker kommer du att implementera
forst, och varfor?

Hur tror du att engagemanget for dina inldgg 1 sociala
medier kommer att fordndras efter att du har tillimpat
dessa strategier?

Mall (om sadan kravs)

Tema Digitala och sociala medier

Beraknad varaktighet 60 minuter

(minuter):

Amne Att fa kontakt med andra i Online gemenskaper

Kompetenser som tas
upp:

LifeComp-ramverket
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e (S1) Empati
(S2) Kommunikation

Aktivitetens titel:
Engagera sig empatiskt i digitala utrymmen

Fordelen med denna
aktivitet for aldre vuxna: e [oOrbéttra sjalviortroendet i Online diskussioner

Léra sig respektfulla tekniker for digital kommunikation
Frémja meningsfulla kontakter i virtuella gemenskaper

Steg-for-steg-instruktione

r: 1. Observera och forstéd gemenskapen: L&s inldgg och
riktlinjer innan du engagerar dig.

2. Bidra pa eft respektfullt sitt: Dela med dig av
erfarenheter, stéll fragor och ge stédjande kommentarer.

3. Anvénd aktivt lyssnande: Bekréfta andras synpunkter
innan du svarar.

4. Tilldmpa digital etikett: Undvik éverdriven egenreklam och
ange alltid kallhénvisningar.

5. Engagera dig regelbundet: Hall dig aktiv och delta i
meningsfulla diskussioner.

6. Ldsa konflikter pa ett genomtédnkt sétt: Anvand ett neutralt
sprak och stéll klargérande fragor i stéllet for att reagera
negativt.

Lank till ytterligare
resurser eller lasmaterial: e Hur man kommunicerar respektfullt online
o Empati i digital kommunikation

e Riktlinjer for positiva online-interaktioner

Fragor for sjalvreflektion:

1. Vilken &r en strategi som du kommer att implementera for
att engagera dig mer empatiskt i en online-community?

2. Har du stétt pa negativa interaktioner online? Hur kunde
de ha hanterats annorlunda?

Mall (om sadan kravs)
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Tema

Beraknad 60 minuter
varaktighet
(minuter):
Amne
Introduktion till Al: Forbattra det dagliga livet med Al-verktyg
Kompetenser LifeComp-ramverket
som tas upp:
(L1) Growth Mindset - Anpassning till tekniska framsteg.
(S2) Kritiskt tankande - Utvardera Al-tillampningar och
etiska problem.
e (P1) Digital kompetens - Navigera effektivt i Al-drivha
verktyg.
Aktivitetens titel:

Utforska Al fér vardaglig anvandning

Fordelen med
denna aktivitet for
aldre vuxna:

Genom att slutfora den héar aktiviteten kommer aldre vuxna att:

Fa en grundldggande forstaelse for Al-koncept.
Lé&ra sig hur man anvénder Al-verktyg for att férenkla
dagliga uppgifter.

e [Orbéttra fortroendet for att interagera med Al-drivna
applikationer.

e Utveckla ett kritiskt tdnkande kring Al:s férdelar och
utmaningar.

Steg-for-steg-inst
ruktioner:

1. Forsta Al i enkla termer (10 min)

Al (Artificiell intelligens) hjélper datorer att ldra sig och hjélpa till
med vardagliga uppgifter. Ténk pa Al som en smart assistent -
den kan svara pa fragor, éversétta sprak, rekommendera filmer
eller till och med hjélpa till att organisera din dag.

2. Al i vardagen (10 min)

e Rostassistenter (Siri, Alexa, Google Assistant) - Stéll in
paminnelser, fa vaderuppdateringar eller be om skamt.

e Chatbots (kundtjdnst pa webbplatser) - Fa4 snabba svar
nér du handlar pa nétet.
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o Overséttningsverktyg (Google Translate, DeeplL) -
Konvertera text eller tal till andra sprak direkt.

e Smarta rekommendationer (Netflix, YouTube, Spotify) -
Féreslar innehall baserat pa dina preferenser.

e Halso- och fitnessappar - Sparar steg, féreslar
tréningspass och paminner dig om att dricka tillrdckligt
med vétska.

e Al inom bank och sékerhet - Upptécker bedrégerier och
Skyddar transaktioner pa nétet.

3. Praktisk undersékning (20 min)

Prova ett Al-verktyg:

- Rostassistenter: Fraga "Hej Google, vad ar mitt schema
idag?"”

- Oversiéttningsappar: Oversétt en fras till ett annat sprék.

- Al-textassistenter: Anvand ChatGPT eller Grammarly for att
korrigera en mening.

- Al-fotoorganisatérer: Utforska Google Foto fér automatisk
bildsortering.

Gor anteckningar om anvéndbarhet, férdelar och utmaningar
nér du testar verktyget.

4. Gruppdiskussion (15 min)

e Dela med dig av dina erfarenheter - Vad var enkelt? Vad
var éverraskande?
Diskutera farhagor - Litar du pa Al? Vilka &r riskerna?
Jamfor verktyg - Vilken Al-funktion ser du dig sjélv
anvédnda dagligen?

5. Reflektion och tillampning (15 min)

Vélj ett Al-verktyg att integrera i dina rutiner.
Sétt upp ett mal - kommer Al att hjélpa dig med
organisation, inldrning eller kommunikation?

e Fundera 6ver etisk anvédndning - verifiera Al-genererat
innehall och skydda personuppgifter.

Sékerhetstips: Anvand alltid Al fran palitliga kéllor (Google,
Microsoft etc.) och dela aldrig kénslig information med
chatbottar eller virtuella assistenter.

Den hér sessionen avmystifierar Al och gér det tillgéngligt och
praktiskt for daglig anvandning!

Lank till
ytterligare

e Europeiska kommissionen - Al Strategy & Ethics:
https://digital-strategy.ec.europa.eu
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resurser eller

e Hur Al féréndrar vardagen - MIT Technology Review:

lasmaterial: https.//www.technologyreview.com
Fragor for
sjalvreflektion:

1. Vilket var det mest intressanta Al-verktyget som du larde
dig om idag?

2. Hur ser du att Al kan hjalpa dig i ditt dagliga liv?

3. Kanner du dig mer bekvam med att utforska Al-verktyg
efter den har aktiviteten?

4. Vilka farhagor har du nar det galler att anvanda Al?

Mall (om sadan
kravs)

Handout: Al i vardagen
Vad ar Al?

Al (artificiell intelligens) hjalper maskiner att lara sig och hjalpa
till med dagliga uppgifter, vilket gor livet enklare och mer
effektivt.

Var ser vi Al?

e Rostassistenter - Siri, Alexa, Google Assistant svarar pa
fragor och staller in paminnelser.

e Smarta rekommendationer - Netflix foreslar filmer,
YouTube rekommenderar videor.
Chatbots - kundsupport online svarar pa fragor direkt.
Overséttningsverktyg - Google Translate hjalper till med
olika sprak.

e Halsa & Fitness - Al sparar steg, foreslar traningspass
och dvervakar halsan.

e Bedrageriupptackt - Al upptacker misstankt bankaktivitet.

Hur Al stoder seniorer

v Forenklar dagliga uppgifter - rostassistenter hanterar
scheman.

v Forbattrar sakerheten - Smarta hemenheter upptacker
fallolyckor.

v Forbattrad kommunikation - Al hjalper till att dversatta och
skapa kontakt.

v Stddjer livslangt larande - Al-drivna kurser och verktyg.

Tips om sakerhet med Al
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A Anvand palitliga appar och verktyg.
/\ Skydda personuppgifter online.
/\ Verifiera Al-genererad information.

+ Prova dig fram! Sag: "Hej Google, stall in en paminnelse for
kl. 8 pa morgonen."

Tema Digitala fardigheter

Beraknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Att bemastra en ny app pa 30 minuter

Kompetenser som
tas upp:

P2 (Flexibilitet)

e Digital Iaskunnighet
e Problemlésning
e Sjalvfortroende i teknikanvandning

Aktivitetens titel:

Ladda ner och utforska en ny app

Fordelen med denna
aktivitet for aldre
vuxna:

e Fa sjalvfortroende nar det galler att anvanda mobila
applikationer.
Forbattra kommunikationen och de dagliga aktiviteterna
Oka det digitala oberoendet och sékerhetsmedvetenheten.

Steg-for-steg-instruk
tioner:

Steg 1: Oppna App Store (Google Play eller Apple App Store).

Steg 2: Sok efter den 6nskade appen.

Steg 3: Verifiera appens detaljer (utvecklare, recensioner).

Steg 4: Tryck pa "Ladda ner" eller "Installera" och vanta tills

installationen ar klar.

e Steg 5: Oppna appen och f6lj instruktionerna pa skarmen for
att konfigurera den.

e Steg 6: Utforska de grundlaggande funktionerna och justera

installningarna.
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Lank till ytterligare
resurser eller
lasmaterial:

Hur man laddar ner en app pa Iphone (Youtube)
Hur man laddar ner en app pa Android (Youtube)
Praxis for saker nedladdning av appar (se mall)

Fragor for
sjalvreflektion:

Vad var det enklaste med att ladda ner och konfigurera appen?
Vilken del behdver jag mer 6évning med?

Mall (om det behovs)

Sakerhetstips for nedladdning av appar:

1.

Ladda ner fran officiella appbutiker - Anvand alltid Google Play
Store (Android) eller Apple App Store (iPhone/iPad) for att undvika
skadliga appar.

Kontrollera recensioner och betyg - Las anvandarrecensioner
och kontrollera betyg for att se till att appen ar séker och
anvandbar.

Kontrollera utvecklaren - Se till att appen kommer fran en palitlig
utvecklare eller ett palitligt foretag.

Var forsiktig med behorigheter - Ge bara nédvandiga
behorigheter. Om en app begar atkomst till personuppagifter eller
enhetsfunktioner som den inte behdver bor du dvervaga att ladda
ner den.

Se upp for kép i appen - Vissa appar kan erbjuda "gratis"
nedladdningar men ta betalt for extrafunktioner. Kontrollera
prisinformationen i forvag.

Uppdatera appar regelbundet - Hall appar uppdaterade for att
sakerstalla sakerhetsfixar och nya funktioner.

Undvik att klicka pa okdnda lankar - Var forsiktig med
meddelanden eller annonser som uppmanar dig att ladda ner
appar fran inofficiella kallor.

Appar som ar anvandbara i ditt dagliga liv:

1. Kommunikation och socialt umgange

WhatsApp / Signal / Telegram - sékra meddelanden och
videosamtal.

Zoom - Videosamtal for att halla kontakten med familjen.
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Nextdoor / Nebenan.de (Tyskland) - Kontakt med lokala
samhallen.

Facebook - Populart fér att ga med i grupper och halla kontakten.

2. Halsa och valbefinnande

Doctolib (Frankrike, Tyskland, Italien) - Boka lakarbesdk online.

Jouw Omgeving (Sverige) - Stodplattform for psykisk halsa.

MediSafe - Paminnelser om medicinering.

MyTherapy (Tyskland, Frankrike, Italien, Sverige) - Sparning av
mediciner och halsorutiner.

Headspace / Calm - Meditation och avslappningsévningar.

3. Sakerhet och hjalp vid nddsituationer

112 App (hela EU) - direkt nédhjalp i hela Europa.

bSafe - Personlig sdkerhet med platsdelning.

Life360 - Sparning av familjens plats.

Roda Korsets Forsta Hjdlpen-app (Frankrike, Tyskland,
Italien, Sverige) - Forsta hjalpen-guider och nédkontakter.

4. Ekonomi & dagliga transaktioner

Lydia (Frankrike) - Popular app fér mobila betalningar.

Twint (Tyskland, Schweiz) - Kontantlésa betalningar.

Satispay (Italien) - Kontaktldsa mobilbetalningar.
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e Klarna (Sverige, Tyskland, Frankrike, Italien) - Sakra
onlinebetalningar och avbetalningsplaner.

e Banking Apps (BNP Paribas, Deutsche Bank, Unicredit,
Swedbank, Nordea) - Kontroll av konton och transaktioner.

5. Livsmedelsbutik och matleverans

e Carrefour / Monoprix (Frankrike, Italien) - Dagligvaruhandel
pa natet.

e REWE / Edeka (Tyskland) - Hemleverans av matvaror.
e Coop/ICA (Sverige) - Bestallning och hemleverans av livsmedel.

e Uber Eats / Just Eat / Deliveroo - matleveranser i hela Europa.

6. Underhallning & Larande

e Kindle / Audible - e-bdcker och ljudbdcker.
e Duolingo / Babbel - Lar dig nya sprak.
e Spotify / YouTube Music - Lyssna pa musik och podcasts.

e ARTE (Frankrike, Tyskland, Italien, Sverige) - Europeiska
kulturella TV-program och dokumentarer.

o Netflix / RaiPlay (ltalien) / MyTF1 (Frankrike) / TV4 Play
(Sverige) / ZDF Mediathek (Tyskland) - Titta pa TV och film.

7. Transport och navigering

e Google Maps / Waze - GPS och kollektivtrafikvagledning.

e Uber (Frankrike, Tyskland, Sverige, Italien) - Bokning av
taxibilar.

e Bolt (Frankrike, Tyskland, Italien, Sverige) - Alternativ
samakningstjanst.
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e Citymapper (Frankrike, Tyskland, Italien) - Rutter for
kollektivtrafiken.

e SNCF Connect (Frankrike) / Deutsche Bahn (Tyskland) /
Trenitalia (Italien) / SJ (Sverige) - Tagbokning och
realtidsscheman.

8. Traning av minne och hjarna

e Lumosity / Elevate - spel for hjarntraning.
e Peak - Kognitiva évningar.

e Memorado (Tyskland, Frankrike, Italien, Sverige) - app for att
forbattra minnet.

Temat Sport och hobbyer

Beréknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Att bygga upp en hallbar tréningsrutin

Kompetenser som Vélj 1 eller 2 kompetenser fran Life Comp-ramverket

tas upp:

Aktivitetens titel: Utforma en veckovis traningsrutin som fungerar for dig!

Fordelen med denna
aktivitet for aldre
vuxna:

Genom att slutfora den har aktiviteten kommer éldre vuxna att:

e Upptécka treviiga sétt att halla sig aktiva

e Skapa en rutin som passar deras livsstil och energinivaer
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e [a fértroende for att upprétthalla hdlsosamma vanor

e [dra sig hur man héller sig konsekvent utan att kdnna sig

overvéldigad
Steg-for-steg-instruk 1. Bolrja med att fundera 6ver varfor det ar viktigt for dig att vara
tioner: aktiv (t.ex. mer energi, béttre sémn, halla dig rérlig).

2. Skriv ner tva eller tre aktiviteter som du redan tycker om eller ar
nyfiken pa att prova (t.ex. promenader, tai chi, stretching,
dans).

3. Viélj tva eller tre dagar i veckan da du troligen har tid och
energi.

4. Matcha varje vald dag med en av dina aktiviteter. Hall det kort
och hanterbart till att bérja med.

5. Sétt upp en liten paminnelse for att hjédlpa dig att halla dig pa
rétt spar. Det kan vara en lapp pa kylskapet, ett telefonlarm
eller en vénlig avstdmning med nagon du litar pa.

6. Anvénd rutinformulédret (nedan eller pa en separat sida) for att
registrera dina rérelser under de kommande sju dagarna.

7. | slutet av veckan kan du titta pa hur det gick. Justera din plan
om det behovs. Férsok att inte strdva efter perfektion - sma,
stadiga framsteg &r malet.

Lank till ytterligare Tips for att bli aktiv éver 65:
resurser eller httos://www.nhs.uk/live-well/exercise/physical-activity-quidelines-older-
lasmaterial: adults/

Enkla sittande 6vningar (PDF):
https://sitless.eu/wp-content/uploads/2020/10/Traeningsprogram-for-ae
Idre_Niveau-1_Folder A4 _UK.pdf

Fragor for 1. Vad férvanade dig nar det galler hur din kropp eller ditt
sjalvreflektion: humor reagerade pa rorelse den har veckan?
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2. Hur kan du gora din nya rutin annu roligare eller mer
hanterbar?
Mall (om sadan
behovs)
Tema Skapa och knyta kontakter genom dina intressen
Beraknad varaktighet 60 min
(minuter):
Amne Dela hobbyer pa ett kreativt sétt pa Instagram
Kompetenser som tas S2 Kommunikation
upp: S3 Samarbete
PP
Aktivitetens titel: Dokumentera och dela med dig av din hobby pa Instagram
Fordelen med denna Fa sjélvfortroende nér det géller att anvénda Instagram

aktivitet for dldre vuxna:

Lér dig att visa upp dina hobbyer pa ett visuellt och kreativt satt

Fa kontakt med grupper som delar dina passioner

Njut av social interaktion och online-engagemang

Steg-for-steg-instruktioner | Vaij en hobby som du tycker om och fundera pa vad som gér
: den intressant

Ta 3-5 tydliga foton eller korta videor som visar din hobby

Skriv en bildtext som beskriver din hobby och vad du tycker om
med den
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Anvénd relevanta hashtags (t.ex. #Gardening, #CookingFun) for
att na ut till andra

Légg upp ditt innehall pa Instagram

Utforska och félj andra hobbykonton och interagera genom aftt
gilla eller kommentera

Prova Instagram Stories eller Reels for att dela snabba
uppdateringar eller tips

Lank till ytterligare
resurser eller lasmaterial:

e Hur du anvénder Instagram for att sélja dina
hobbyprodukter:

https.//makelocalforglobal.com/how-to-use-instagram-to-
sell-your-hobby-products/

e Instagrams hjélpcenter: https.//help.instagram.com/

Fragor om sjalvreflektion:

Vad tyckte du mest om att dela din hobby pa Instagram?

Hur tror du att kontakt med andra online kan forbéttra din
hobbyupplevelse?

Mall (om sadan kravs)

Tema

Sport och hobbyer

Beraknad varaktighet
(minuter):

60 minuter

Amne

Att léra sig ett nytt sprak

Kompetenser som tas
upp:

L1 (tankesétt for tillvaxt)

45



https://makelocalforglobal.com/how-to-use-instagram-to-sell-your-hobby-products/
https://makelocalforglobal.com/how-to-use-instagram-to-sell-your-hobby-products/
https://makelocalforglobal.com/how-to-use-instagram-to-sell-your-hobby-products/
https://makelocalforglobal.com/how-to-use-instagram-to-sell-your-hobby-products/
https://help.instagram.com/

Aktivitetens titel:

Forsta stegen 1 ett nytt sprak

Fordelen med denna
aktivitet for dldre vuxna:

Skapar sjélvfortroende nér det géller att prova nagot nytt

Stédjer mental stimulering och minne

Uppmuntrar till en lekfull och lattsam instélining till sprak

Oppnar mdjligheter for kulturell nyfikenhet och kontakt

Steg-for-steg-instruktion
er:

Viélj ett sprak som intresserar dig (det kan vara relaterat till resor,
familj, kultur eller helt enkelt nyfikenhet)

Lér dig fem grundldggande fraser:

1. Hej, hur &r det?

2. Hurar det med dig?

3. Mitt namn ar..

4. Tack sé mycket

5. Hejda

Ova pé att séga varje fras hogt tre génger. Forsék att skriva ner
dem bade pa svenska och pa det nya spraket.

Om mdjligt, ladda ner en gratisapp som Duolingo eller anvand en
Online video for att 6va pa uttalet

Forsék att anvédnda en av dina fraser i en verklig miljé (t.ex. héalsa
pa nagon, ldsa en livsmedelsetikett, prata med en granne)

Lank till ytterligare
resurser eller
lasmaterial:

Duolingo (gratis sprakapp): hitps.//www.duolingo.com
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BBC:s sprakarkiv: https.//www.bbc.co.uk/languages

YouTube: Sok efter “Lér dig [sprak] fér nybdrjare” och filtrera efter
korta videor

Fragor for sjalvreflektion: | Vilken fras kdndes lattast att komma ihdg och varfor?

Hur kédndes det att prova ett nytt sprak?

Mall (vid behov)

Tema Sport och hobbyer

Berédknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Planering av en grupptraningsutmaning
Kompetenser som S3 (Samarbete)

tas upp:

Aktivitetens titel: Utforma din egen grupptraningsutmaning

Fordel med denna
aktivitet for aldre
vuxna:

Uppmuntrar till lagarbete och delat syfte

Okar njutningen genom gruppstéd

Frémjar hdlsosammare vanor genom socialt ansvarstagande
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Steg-for-steg-instruk
tioner:

Samla en eller flera personer som vill vara med i en rérelseutmaning

Kom éverens om en aktivitet som alla kan klara av utan problem (t.ex.
promenader, stolgymnastik, dans till musik)

Véalj en tidsram: en vecka, tio dagar eller mer

Sétt upp ett enkelt, gemensamt mal (t.ex. att varje person rér pa sig 15
minuter om dagen)

Bestam hur du ska folja upp dina framsteg. Det kan vara ett
gruppmeddelande, en utskriven tracker eller muntliga avstamningar.

Fira i slutet av utmaningen, &dven om malet inte uppnaddes helt och
hallet. Anstréngningen och stodet betyder mest

Lank till ytterligare
resurser eller

Vérldshélsoorganisationens Walking & Cycling Toolkit:
https.//www.who.int/publications/i/item/9789240109902

lasmaterial:
Active 10 App (fér gruppmal fér promenader):
Fragor for 1. Vilken roll tycker jag bdst om nér jag arbetar i ett team - att

sjalvreflektion:

organisera, uppmuntra eller bara dyka upp?

2. Hur kéndes det att planera en utmaning som inkluderar
andra?

Mall (vid behov)

Tema

Sport och hobbyer
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Beraknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Ateruppticka glddjen i rorelse
Kompetenser som P3 & L1

tas upp:

Aktivitetens titel: Skapa din rorelsekarta for rorelsegladje

Fordelen med denna
aktivitet for dldre
vuxna:

Utforska rérelse som en Kélla till kdnslomé&ssigt och mentalt
vélbefinnande

Identifiera personliga sétt att vara fysiskt aktiva utan att kdnna sig
pressad

Aterknyta till positiva erfarenheter av rérelse fran det forflutna

Steg-for-steg-instruk
tioner:

1. Sitt bekvdmt med en penna och ett arbetsblad (eller vanligt
papper)

2. Fundera éver tillféllen i ditt liv da det har kénts roligt eller till
och med befriande att rora pa sig. Det kan vara vanliga stunder
som att humma medan du stédar eller dansa i k6ket.

3. Téank pa nuvarande aktiviteter som involverar naturlig rérelse,
dven om det inte &r avsiktligt (t.ex. att stdda trddgarden, ga till
affaren, gunga till musik)

4. GOor en kort lista éver fysiska aktiviteter som tilltalar dina sinnen
eller gor dig lugn

5. Anvénd utrymmet for att skapa din personliga Joy Movement
Map - en lista, en skiss eller ett diagram

6. Valj en liten handling fran din karta och prova den under den
kommande veckan

7. Reflektera efterat éver hur den rérelsen kdndes och om du vill
bygga vidare pa den
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Lank till ytterligare
resurser eller
lasmaterial:

Free fun fitness youtube-kanal: https.//www.youtube.com/@growwithjo

Fragor for
sjalvreflektion:

Vilken rérelse fick mig att kdnna mig lattare eller mer tillfreds den har
veckan?

Finns det en viss tid pa dagen eller en viss miljé som gor att rérelse
kénns roligare fér mig?

Mall (vid behov)

Tema Sport och hobbyer

Beraknad 60 min

varaktighet

(minuter):

Amne Prova en ny hobby utan radsla
Kompetenser som |[1 (Tankesétt for tillvaxt)

tas upp:

Aktivitetens titel: Prova en ny hobby

Fordelen med denna
aktivitet for aldre
vuxna:

Skapar sjalvfortroende genom varsam utforskning

Stédjer mental stimulans och personlig kreativitet

Minskar rddslan for att misslyckas pa ett sdkert och avslappnat sétt

Steg-for-steg-instru
ktioner:

1. Téank pa en hobby eller aktivitet som du alltid har velat prova

2. Skriv ner ett litet sétt som du skulle kunna utforska det pa den
hér veckan (t.ex. titta pa en handledning, be en vén att folja
med dig, kdpa ett férrad, prova en prova-pa-session)
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3. Avsétt 10-15 minuter pa en dag som passar dig

4. Under den tiden, tillat dig sjélv att utforska utan att doma

5. Reflektera efterat 6ver hur det kdndes och om du vill fortsétta

Lank till ytterligare | Skillshare Gratis lektioner (olika hobbies):
resurser eller https.//www.skillshare.com/en/browse/free-classes
lasmaterial:

YouTube: "Nybdrjare forséker ..." videor for hobbyinspiration

Gratis kreativa utmaningar: https://www.creativebug.com

Fragor for Vad tyckte jag mest om under mitt férsta forsék?
sjalvreflektion:

Hur kan jag vara snéllare mot mig sjalv nar jag fortsétter att utforska
den hér hobbyn?

Mall (om sadan
kravs)
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