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Vad handlar workshopen om?

Workshopen &r avsedd fér att underlatta behandlingen av temat
"gemenskap” med studerande. Detta sker genom reflektion kring temat
specifikt i anknytning till deltagarnas egen studievardag, och genom att ge
deltagarna utrymme och tillfalle fér att lufta sina egna tankar kring dmnet.

Workshopens mal 6r att:

/ Fa deltagarna att reflektera Sver sin egen relation

till sina studiekamrater

2 Oka deltagarnas forstéelse for hur och varfér temat

berdr allas studievardag

3 Skapa fler utrymmen dér studerande kan utbyta idéer med
» varandra och kanske ocksa hjdlpa dem att léra sig kdnna

sina studiekamrater battre

4 Ge praktiska rad med hjélp av vilka varje studerande

kan framjao gemenskapen i sina egna hégskolor

5 Motivera deltagarna ftill att agera pa ett satt som frb'mjor

gemenskapen i studievardagen

Som ett resultat av workshopen [6r sig deltagarna att forstd gemenskapens
betydelse fér sin egen och andras studieférmaga och valbefinnande battre.
Deltagarna lar sig nya medel och far 6kad motivation till att arbeta for
studiegemenskapen. Deltagarna far utrymme och tillfélle att dela med sig

av sina erfarenheter i en stédjande omgivning.

Vem ar workshopen riktad till?

En grupp hogskolestuderande som mer eller mindre kdnner varandra, till
exempel en tutorgrupp, ISP-grupp eller hemgrupp. Workshopen kan ocksa
lampa sig fér en storre och mindre sammanhdngande grupp, som ett slags
start till att reflektera Sver studiekamraternas betydelse fér studietiden.

Det optimala antalet personer i workshopen Gr 10 till 20 personer.



Vem ar denna information riktad +ill?

Alla som arbetar med hégskolestuderande och som vill behandla temat
gemenskap med en grupp studerande. Andra som kan ha nytta av materialet
ar till exempel tutorer, ISP-instruktérer, egenlGrare, larartutorer och aktérer

inom Gmnesféreningar eller halsobranschen.

Varfér lonar sig workshopen?

Ar du kanske oroad av kulturen att klara sig
ensam bland studerandena? Knappheten

av st6d och de ensamma studerandenas
situation? Eller har du kanske en kansla

av att manga studerande &r nedtyngda

av samma saker, men att alla kdnner sig

ensamma med sina problem? Kanske det hdr

till dina arbetsuppgifter att skapa sammanhallning,
framja likvardighet eller verhuvudtaget stéda

studerandenas viélbefinnande?

Eftersom all tidskrévande planering &r redan gjord, Gr den har workshopen
som en lottovinst! Med hjalp av workshopen minskar du din arbetsbérda,
sparar din tid och gor ditt arbete lattare. Du kan ta det fardiga materialet
i bruk som helhet eller omarbeta det pé ett sétt som passar dina behov.
Med hjalp av workshopen kommer du tillsammans med studerandena at de

kb’rnfrégor som berdr studiegemenskapen.

Genom att investera i studiegemenskapen investerar du i studerandenas
framtid, f6r med st6d fran sina jomlikar orkar de béttre i sina studier och
voxer tillsammans till framtidens experter. Med andra ord Frb'mjor du samtidigt

ocksa hogskolans karnuppgift.

Du kan anvaénda denna workshop nér som helst under lasaret och med vilken
grupp studerande som helst. Dessutom finns det ett stort behov av denna
workshop just nu i denna tid, nér allt fler studerande kdnner ensamhet och

brist p&d gemenskap pd grund av coronapandemin och dess efterverkningar.



Vad behover handledaren kanna
till om amnet?

Férhandskunskaper krévs inte. All information som behdvs for att leda
workshopen finns i detta dokument och sjélva presentationen. Din egen
bakgrund spelar inte sa stor roll. Att du Gr motiverad och uppriktigt bryr

dig om studerandenas valbefinnande &r viktigare Gn expertis.

Dessutom &r det mycket troligt att du sjdlv har erfarenheter av att vara
studerande i en gemenskap, eller hur det @r att vara i en omgivning dér ingen
kdnner varandra sedan tidigare. Om du vill kan du anvénda dig av dina egna
erfarenheter for att leda workshopen: deltagarna tycker ofta att personliga

erfarenheter ar intressanta.

Alla har sitt eget personliga satt att handleda gruppen, och ocksé denna
workshop kan genomféras pd det satt som bdst passar dig och gruppen

i fraga.

Hur lang tid kraver workshopen?

Utga fran att du behdver reservera cirka en timme.

Beroende pd hur mycket diskussion som uppstar och

hur ni genomfér vningarna kan tidsbehovet variera.

Du kan ocksa utelémna ndgra dvningar eller teoripunkter

om du kdnner att workshopen fungerar battre utan dem f6r din grupp. Om du
har 1,5 - 2 timmar tillgéngliga f6r att behandla temat - bral Ju mer tid ni har,

desto mer ingdende hinner ni diskutera dmnet.

Det viktiga &r inte hur lange workshopen tar eller att ni gar igenom varje slide
i presentationen, utan att ni har avsatt tid fér att diskutera en viktig fraga.
Ju mer diskussion mellan deltagarna, desto battre! Ofta har studerandena

storst nytta av att héra att andra har samma funderingar som



Vad behdver jog for workshopen?

Beror pé hur du har valt att géra Gvningarna (det finns flera alternativ,

se beskrivningarna av metoderna nedan). Mgjligtvis pennor och papper
eller post-it-lappar, eller en lank till en virtuell plattform. Workshopen kan
genomféras med fysisk ndrvaro, pa natet eller en blandning av dessa

(med en del fysiskt nérvarande och andra pd distans).

Workshopen 6r uppdelad i innehall som presenteras av handledaren

(faktaslides) och slides med évningar.

Slides som innehaller 6vningar kdnner du igen av denna symbol

framfor rubriken.

Som handledare kan du sjdlv paverka hur till exempel foktainnehallet
presenteras: genom diskussion med deltagarna eller som ditt eget anférande.
Vissa faktaslides innehaller dessutom exempel pa bonusdvningar som du kan
anvanda dig av om du vill. Du kan alltsa skréddarsy ett paket som passar just

dig och din grupp bast!

E+t rad for sma dvningsgrupper

Det &r bra att komma ihdg slumpmassigt lottade grupper om/nér fragorna
behandlas i smagrupper. Detta har varit ett aterkommande 6nskemadl

fran studerande som upplever ensamhet, och &r starkt relaterat till att
grupperingssituationer ofta upplevs som férnedrande och stigmatiserande
om grupperna fér bestdmma sjélva, och man sjalv inte kanner

ndgon pa férhand. Dessutom har ménga papekat att

slumpmdssigt lottade grupper dr det basta sattet

att lara kdnna varandra och minska kanslan av P ey
utanférskap. S& varfor lata bli att anvdnda o &

. Z, oy
den har metoden? fr:"f}_ ﬁ_’:\%\'\\ Q
En traditionell nummerlottning fungerar bra, % ‘\‘
men du kan ocksd hitta pd roligare s&tt
som vem har samma farg pé skorna
eller samma favoritmat.

—




Olika metoder for évningarna
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Diskussion i grupp

C)vningorno utfors genom diskussion i smagrupper pa helst tre
personer. Amnet diskuteras forst i smagrupperna som sedan
bestédmmer om de vill presentera sina tankar fér hela gruppen.

F&r varje Svning reserveras ungefar atta till tio minuter.

Skapande i grupp

C)vningorno utfors genom att skapa en text eller teckning i smagrupper
P& helst tre personer. Alstren presenteras i slutet av workshopen pa
valbart satt. Papper och pennor behdvs. For varje 6vning reserveras

ungefar atta till tio minuter.

Sjalvstandigt skapande

Deltagarna skapar utifrdn Gvningens tema sina egna anteckningar
eller teckningar, som presenteras i slutet av workshopen i form av
en konstutstallning pa vaggen. Alstren behdver inte vara signerade.
Papper och pennor behdvs samt ett satt att hdnga upp alstren pa
vaggen eller tavlan. Fér varje 6vning reserveras ungefar fem till

atta minuter.

Anonymt och sjalvstandigt

Valj en natbaserad skrivplattform dar det gér att skriva anonymt (ill
exempel Padlet eller Flingo) eller anvand en fysisk vagg for att klistra
upp post-it-lappar. Om du anviénder en nétplattform, skapa fardiga
utrymmen for varje évning, och instruera deltagarna hur man anvander
plattformen medan du skickar ut lénkarna till den. Om du anvander
den fysiska vaggen och lapparna, behdver du plats pa viggen, post-it-

lappar och pennor. Fér varje Svning reserveras tre till fem minuter.

Helt natbaserat

Aven om workshopen Gr helt ndtbaserad, kan alla ovannémnda
satt tillampas. Diskussionerna kan féras i smagrupper (breakout
rooms pa Zoom) och resultaten presenteras antingen muntligt for
alla eller skriftligt pa en anonym nétplattform, beroende pa

gruppens preferenser.



Tank pa foljande ndr du valjer metod

for 6vningarna

+ Hur latt eller svart ér det f6r deltagarna
att prata om temat i fréga?
* Hur kénslig 6r amnet? »

N

H |. {_‘.. 0o m

* Hur personliga svar férvéntas av
deltagarna? —

&

N

Mer information om workshopen?

Har du fragor géllande workshopen?
Kontakta Nyytis expert Annina Lindberg:

annina.lindberg(@nyyti.fi
tel. 050 3417473
Feedback

Vi lyssnar gérna pa feedback fran vara workshophandledare! Dela med oss av

dina erfarenheter, tankar och iokttagelser om att leda workshopen och/eller
hur den fungerar. All feedback vi far ar vardefull! Vi kommer att anvdnda den

feedback vi fér for att utveckla materialet. Tack pd férhand fér din feedback!

Till feedbackformularet!


mailto:annina.lindberg%40nyyti.fi?subject=
https://q.surveypal.com/Palautetta-Yhteisollisyydesta-opiskelukykya--tyopajasetista

Workshopens forlopp

Om du anvander ppt-versionen av presentationen hittar
du instruktionerna under on’reckningomo for varje slide.

Om du anvander pdf-versionen, f6lj dessa instruktioner.




1. Férsta sidan: Studieférmaga ur
gemenskap - workshop

Yhteisdllisyydesta opiskelukykya -tyépaja

Beratta att du anvander fardigt material, med syfte att hjélpa deltagarna att
forstd vad gemenskap innebér under studietiden och att reflektera Gver vad
den betyder for valbefinnandet, studierna och processen att vaxa till expert.
Materialet bygger pd bade vetenskapliga och erfarenhetsbaserade kunskaper

om amnet.

Bokgrundsinformoﬁon

Nyyti ar en riksomfattande férening for framjande av studerandenas

psykiska halsa.

Malet och missionen for verksamheten Gr att starka studerandenas psykiska

vilbefinnande och studieférmagor. Mer information finns pd Nyytis hemsida

Projektet Yhdessa yhteisoksi (Gemensam gemenskop) finansieras av
Social- och hadlsoorganisationernas understédscentral (STEA) f5r &ren
2018-2021, och detta material har producerats for projektet. Mer information

om projektet och annat material om studiegemenskap kan du hitta pa nétet:

2. Inledning: Vad handlar det har om?

Har kan du presentera workshopen, berdgtta vad deltagarna kan
forvanta sig och vad tillvdgagdngssattet ar. Sedan vidare till nésta

slide och sjdlva saken! )


https://www.nyyti.fi/sv/
https://www.nyyti.fi/hankkeet/yhdessayhteisoksi/

3. C")vning: Vad kan du redan om gemenskap

under studietiden?

évning

Bérja med en vagledande 6vning och be deltagarna att reflektera Gver
fragorna férst sjalva, antingen genom att skriva eller teckna, eller skriva
anonymt pd en natplattform. Reservera fem minuter for sjalvstandigt arbete.
Ga sedan igenom funderingarna och diskutera dem tillsammans (fem 1ill tio
minuter). Bra om du samtidigt kan dela med dig av dina egna erfarenheter

och asikter. Personliga erfarenheter fungeror alltid val!

2
b}
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Tillaggsinformation f6r att styra diskussionen

Du kan beratta att det inte finns ratt eller fel svar pd fragorna, men
att gemenskap vanligtvis betyder kdnslan av samhdrighet och att en
gruppmedlem kanner sig bra och trygg i gruppen. Kérnan i gemenskap
ar att varje studerande kénner sig accepterad och uppskattad precis

som hen ar.

Vi &r alla olika i hur mycket interaktion med andra vi saknar och behdver -
och det 6r mer 6n ok! Alla har &dnda rGtt att kénna sig som en del av
en stérre grupp under sina studier, att kdnna sig lika viktig som andra
och att dela sina erfarenheter och tankar med andra i samma livssituation.

Det handlar alltséd mycket om att varna om likvérdighet.

Kanslan av gemenskap féds inte automatiskt, och ju tidigare man upptécker
detta, desto battre. Madnga hamnar utanfér gruppen redan i bérjan av sina
studier, och det ar inte |Gtt att [Gra kdnna sina studiekamrater senare. Om
man redan har lyckats léra kénna sina studiekamrater, Gr det bra att komma
ihadg att alla kanske inte dr lika lyckligt stéllda. Man kan fundera pé hur man

sjélv kan géra vardagen lattare fér ndgon studiekamrat.
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4. Motivation: Och hej du...

Denna slide 6r en vackarklocka fér den som tanker att detta inte galler
hen sjdlv. Att lara kdnna andra @r som att investera i sin egen framtid.
Du kan beratta att forskning visat att processen att utvecklas fill
expert inom sitt omrade ar lGttare f6r dem som lyckats skapa kontakter
med andra under sina studier. Dessutom pdverkar gemenskapen
studieférmagan: man &r mer motiverad, mer kapabel att slutféra sina
studier och far lattare hjalp med studierna om man kdnner gemenskap.
Sociala relationer @r ocksa en viktig kalla till vélbefinnande och stéd
som vi alla behdver. Dessutom har vi som manniskor ett grundldggande
behov av att uppleva att bli sedd och accepterad som vi &r, och kdnna

oss som en del av ndgot stdrre @n oss sjdlva.

Om man sjdlv &r sé lyckligt stélld att man redan har lyckats bygga
relationer med andra studerande, och kdnner att man har hittat sin plats
studiegemenskapen, ar det viktigt att behandla andra med hansyn och
respekt. Ocksa forskningen sdger att ett av de bdsta sdtten att framja
sitt eget vdlbefinnande &r att vara god mot andra. Med andra ord, nér
man hjdlper andra att kdnna sig uppskattade och visar intresse for dem,

framjar man samtidigt sitt eget vélbefinnande!

5. Fakta: Vad alla gar igenom under studietiden
pa satt eller annat

| det har skedet kan du berétta att de saker som visas pa sliden ar
nagot som férenar alla studerande. Du kan ga igenom punkterna sjdlv
eller 8ppna for en diskussion. Du kan till exempel fréga om eleverna

kanner igen dessa fenomen och hur de paverkar deras vardag.

1"




6. Fakta: Vilken betydelse har andra studerande
i denna process?

Fortsattning till féregdende slide. Har forklaras att man behéver manniskor
omkring sig som man kan dela sina erfarenheter med, och utvecklas till expert

inom sitt omrdde genom att ldra sig tillsammans.

Bonusévning

| det hér sammanhanget kan ni ocksé géra Gvningen: Vilka saker férenar oss
som studerande? Meningen &r att tillsammans hitta pd s& manga férenande
faktorer som mgjligt pd tre minuter. Detta kan utféras sé att deltagarna frst
funderar i smagrupper fér att sedan utvidga diskussionen till hela gruppen.
Att annat alternativ Gr att gora ett slags roligt spel av det, dér gruppen
delas i tva lag som ska férscka komma pa fler gemensamma faktorer an

det andra laget.

Efter 6vningen kan ni tillsammans reflektera kring hur vi i var vardag kan
vélja att fokusera pé de saker som skiljer oss at som ma&nniskor/studerande,
eller pd det som férenar oss. Bdda sidor finns sékert, men det Gr synvinkeln
som avgor skillnaden. Om vi fokuserar pa det som férenar oss &r vi mer
bendgna att vara positivt instéllda och acceptera andra, dn om vi fokuserar

pa sarskiljande faktorer.

$
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7. Ecfarenhet: Och vad om man inte kanner
nagon gemenskap?

| den hér delen behdver du vara noggrann med att ingen, som inte vill,
behdver dela med sig av sina tankar. Var ocksé lyhdrd for att detta kan vara
ett mycket aktuellt och kansligt Gmne f&r vissa deltagare, och kan framkalla
ett brett spektrum av kdnslor. Tvinga inte fram nagot, var snall, finkdanslig

och lugn.

Frégorna pa sliden kan ni behandla genom féljande video (2 min 35 s)

som innehaller riktiga erfarenheter av ensamhet frén studerande:

Video: Ensam som studerande - hur kdnns det?

Efter videon kan ni tillsammans diskutera vilka tankar och kanslor den vackte.
Om du vill kan du be deltagarna att reflektera Gver det sedda sjdlvstandigt,
till exempel genom att skriva eller teckna. Aven om alla inte aktivt vill delta
i en gemensam diskussion om dmnet, kan det vara nyttigt att f& héra hur de

andra deltagarna forhéller sig till ensamhet.

Tillaggsinformation f6r att styra diskussionen

| det har skedet kan du pdpeka att det finns tiotusentals studerande

i Finland som upplever ensamhet (Redan innan coronapandemin ca 10%
av alla studerande, dessutom har ca 40% da och da upplevt ensamhet.
Efter coronan har mer én 60% upplevt ensamhet). Det handlar alltsd om
ett utbrett fenomen. Du kan konstatera aott det ocksa finns ensamma
studerande i var hdgskola - manga dessutom - och det &r allas ansvar

att behandla varandra val under studietiden.

Om du vill kan ni prata mer om vad ensamhet egentligen @r och hur det
skiljer sig frén att vara f6r sig sjalv. Vi behéver alla vara f6r oss sjélva ibland
och det kan kénnas underbart och bestyrkande. Ensamhet ddremot, Gr ett
tillstand som ingen hoppas pa eller valjer sjalv. En person som ar ensam kan
inte uppfylla sitt behov av att bli uppskattad och accepterad, att ha kontakt
och dela med sig av sina tankar. Ensamhet ar en valdig belastning for bade

det fysiska och psykiska valbefinnandet.
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https://www.youtube.com/watch?v=Ky44xbiVzDw

Vi &r alla véldigt olika nér det galler hur mycket vi vill vara f6r oss sjélva eller
i andras sdllskap: Gven om ndgon spenderar mycket tid for sig sjalv, betyder
det inte nédvdndigtvis att hen kdnner sig ensam. Déremot kan ndgon som
ofta Gr i andras sallskap vara ensam, om hen till exempel upplever att hen
inte blir sedd och accepterad som hen &r. Ensamhet syns inte utat, utan &r

en subjektiv upplevelse.

| ett nStskal: att vara for sig sjalv ar inte skadligt, utan kan i stéllet vara
mycket positivt och bestyrkande. Ensamhet daremot, ar alltid ndgot negativt,

och péverkar vart valbefinnande och var studieférmaga.
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8. Citat: Vad gor det svart att hitta sin egen plats
i studiegemenskapen?

Riktiga erfarenheter av att falla utanfér studiegemenskapen (samlade av
projektet Yhdessa yhteiscksi under aren 2019-2021). De vanligaste orsakerna

till att hamna utanfor gruppen/in’re lara kdnna sina studiekamrater:

o

»

Personlighet, temperament: till exempel blyghet,
introverthet, hégkanslighet, de som tar tid att visa

sina kanslor — Svart att skapa kontakter under de
forsta veckorna, eftersom de egna krafterna redan Gr
anstréngda av stoket, informationséverflédet, allt det
nya. Sedan ndr man kdnner sig orka satsa mera pd att
knyta kontakter har alla andra redan lart kénna varandra

och bildat grupper, och tar inte ldngre kontakt utanfér gruppen.

Annorlunda livssituation: till exempel familj, dlder — Aktiviteternas
tidpunkt och innehdll motsvarar inte de egna behoven, intressen och

attityden till livet upplevs som olika.

Upplevda olikheter — Intressen eller varden skiljer sig, en kansla av

det inte finns ndgra likasinnade bland studiekamraterna.

Egen bakgrund: till exempel skolmobbning, ensam redan som barn,
barndomsupplevelser — tidigare erfarenheter aterspeglas starkt i
nuvarande aktiviteter och sociala situationer framstar mer som hot

én majligheter.

Andra stressfaktorer tar upp resurser frén att lara kdnna andra: ill
exempel sjukdom, psykiska stérningar, inlérningssvarigheter — Den totala
belastningen vid studiernas bdrjan kan vara hdg. Senare, nér man sjélv
kanner sig redo, kdnns det som att alla andra redan har hittat sin grupp

och lart kénna varandra.

Flytt till ny ort — Allt nytt krdver att man anpassar sig, stédnétverken

ar langt borta, svart att orka med allt.

Ekonomisk situation —> Att delta i aktiviteter krdver en ekonomisk

insats man sjdlv inte har rad med.
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Du kan fréga deltagarna vilka tankar dessa saker vacker. Om du vill kan ni
ha en diskussion tillsammans om huruvida det verkligen Gr sd att det inte
finns plats pd hégskolan fér studerandenas olika behov och existensformer,
utan att alla méste passa i en och samma form? Varfér &r det sa / varfér ar

det inte s&?

Bonusdvning

Du kan géra en anonym enkét bland gruppen om hur ménga som har haft
utmaningar med att hitta sin plats i studiegemenskapen, eller undrar om

de kommer att lara kdnna ndgon. Du kan utnyttja natresurser (som Kahoot
eller ndgot annat enkb”rverk’ryg) eller post-it-lappar. Om resultatet av
enkaten kan delas med bibehadllen anonymitet, kan det i sig hjdlpa manga.
Det finns sannolikt mdnga andra i gruppen som har haft utmaningar eller

ér nervésa infor att lara kdnna andra. Vetskap om detta kan redan i sig géra

saker lattare.

9. Citat: Kan vi inte alla vara helt ute tillsaommans?

Riktiga erfarenheter av att vara vilsen tillsammans, och hur det kan bidra

till skad gruppsammanhdllning. Du kan fraga om gruppmedlemmarna kanner
igen sig i dessa erfarenheter. Dessutom kan ni fundera pa varfér det kan vara
avgorande att séka och markera saker som man har gemensamt nGr man
forsoker knyta kontakter med sina studiekamrater. Tillfallen f6r gemensamma
upplevelser och mod att saga saker hdgt, och darigenom hitta andra med

liknande upplevelser, Gr av stérsta vikt.

Bonusdvning

Om ni inte redan har gjort den, kan ni nu géra Gvningen fran slide 4:

Vad alla gér igenom under studietiden pé satt eller annat.




10. C“)vning: Vad har fatt dig att kdnna dig helt

vﬂsenidog?

Ge gruppen tid for enskild reflektion. Vad har fatt var och en att kdnna sig
mer eller mindre vilsen? Du kan berétta, att saken som man ldnge gatt och
ruvat pd och ként sig helt ensam med, kan i sjélva verket vara ndgot som
ocksé berdr hundratals andra studerande, utan att man sjdlv vet om det.
Det behovs fler tillféllen att kunna dela med sig av sina erfarenheter, och

lagre troskel for att prata om soker med deras riktiga namn.

Har kan du vdlja det lampligaste sattet for Gvningen, men betona att alla far
sjélv bestémma hur mycket de bergttar. Reservera fem till femton minuter
for Gvningen, beroende pa hur du har valt att géra den. Det enklaste och
finkdnsligaste sattet Gr att gora dvningen anonymt pd natet (t ex Padlet)

men du kan ocksa anvénda viaggen och post-it-lappar.

Du kan gérna betona att ingen behdver kénna sig nedslagen
om ingen annan i gruppen har samma funderingar: precis
alla tankar kommer inte nédvandigtvis att luftas har, men
det betyder inte att de inte skulle kunna finnas hos andra.

Dessutom &r gruppen, som samlats har, relativt liten.

7
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| en stdrre grupp skulle flera tankar med all sannolikhet

finna genklang.

Du, handledare! Har du ndgon egen historia om nér du har
fatt kamratstdd helt ovéntat av ndgon som bara aldrig hade

sagt ndgot tidigare? Berdtta gdrna din historia om du vill!

11. Citat: Vad kan g6ras i studievardagen helt

pa riktigt?

Har bérjar den praktiska delen om att lara kdnna andra. Vi bérjar med varfor
det Gr sa viktigt att lara sig namn och bekanta sig med andra. Har har vi

ett citat om hur det kan kénnas att vara osynlig for sina studiekamrater.

Det Fungeror som en inledning till nésta slide.
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12. Ovning: Hur kan vi lara oss varandras namn / lara
oss kanna varandra

Har Gr meningen att scka och vilja en lamplig introduktionsdvning. Be
deltagarna att fundera pé vilka namn- eller introduktionsGvningar de sjdlva
har tyckt bdst om genom aren. Férst kan alla fundera pé det enskilt eller

i smagrupper, varefter dvningarna, som blivit framlagda, listas. Ha sedan
en diskussion eller omrostning om vilken 6vning ni ska géra, och gér sedan
évningen som ni har valt med gruppen. Du kan reservera atta minuter f6r

sjélvstandigt arbete och fem f6r resultaten.

Om det av nagon onledning verkar som att ingen kommer pa en
lémplig 6vning, kan du anvénda nagondera av de har 6vningarna:

Alla berattar sitt namn och ndgot som &r viktigt f6r dem, som bérjar med
samma bokstav som namnet. Har far man berétta ndgot om sig sjalv, och
samma initial hjdlper att komma ihag battre. Exempel: "Jag heter Rasmus

och jag tycker om att Resa."

Alla berattar sitt namn och némner en sarskild fardighet, kompetens eller
kunskap som de tillfér den har gruppen. Exempel: "Jag heter Aino och kan
namnge alla USA:s presidenter fram tills idag.” Eller: "Jag &r Felix och &r
ganska bra pd spelet Clash of Clans."” Eller: "Jag heter Steven och kan
allt om Excel." Podngen &r att den "sarskilda kompetensen” inte behdver
vara relaterad till studierna (men far férstds vara det) och att ingen
behéver oroa sig for att inte lata bra i de andras 6ron eller fundera

pa sitt akademiska anseende. Ju mer udda och rolig

kompetensen &r, desto battre. Som handledare kan

du sjdlv bérja med att berétta om ndgon av dina

roliga kunskaper.



13. Ovning: Lar dig kanna ditt sociala jag 1/2
Vi fortsdtter att bekanta oss. | den har sliden 1ar vi kdnna vért sociala jag.
@vningen rekommenderas som individuell. Deltagarna fér tid att fundera for

sig sjélva och, om de vill, skriva ner svar pa fragorna som finns pé sliden.

Reservera cirka fem minuter fér uppgiften.

Information om 6vningen for handledaren

Vi har alla vara sociala styrkor. Det ar viktigt att kénna igen och vara
medveten om sina férmagor och styrkor, men de kan ocksa alltid utvecklas
vidare. | bérjan kan det vara bra att férlita sig pa just sina styrkor i nya
sociala sammanhang. Det ar ocksd bra att vara medveten om att man
faktiskt redan beharskar en del saker och bérjar inte fran noll. | det har
skedet kan ni diskutera hur en lyckad social interaktion ser ut. Studerande
upplever ofta att en lyckad social interaktion kréver att man Gr som en fisk

i vattnet i alla situationer och en méstare i smaprat, som alltid hittar ndgot
kvickt och roligt att séga at alla. Sé &r det ju inte, och det &r viktigt att tona

ner dessa férvéntningar och krav dven f6r sig sjdlv.

Om du vill kan du ocksé bergtta om dina egna erfarenheter, men resultaten

fran den har 6vningen behdver inte delas.

14. Ovning: Lar dig kdnna ditt sociala jag 2/2
Vi fortsatter att bekanta oss. | den har sliden lar vi kdnna vart sociala jag.
Ovningen rekommenderas som individuell. Deltagarna far tid att fundera for

sig sjélva och, om de vill, skriva ner svar pa frégorna som finns pa sliden.

Reservera cirka fem minuter f6r uppgiften.

Information om 6vningen for handledaren

Senast vid det har laget kan det vara bra att papeka att ingen har perfekt
social kompetens - och behdver heller inte ha det! Att utveckla social
kompetens ar ett livslangt projekt som ingen sdkert ndgonsin blir helt klar
med. Det viktiga ar att Gven dessa kunskaper kan trdnas. P& samma sétt
som det &r viktigt att tréna regelbundet om man vill férbattra sin kondition,
kraver ocksa traning av sociala fardigheter manga repetitioner och aktiv

tréning fér att utvecklas.
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Nar ni funderar pd de sociala fardigheter som Gnnu kréver traning, kan

det vara bra att tipsa om att stdlla sa konkreta (och sma) mal som majligt.
Till exempel: Jag vill bli modigare och battre pd att uttrycka mina asikter.

—> Ndsta vecka berdttar jag i gruppen eller till en annan person vad jag
tycker om dagens vader. Efter det har kan ni bérja fundera pa andra liknande
tillféllen fér tréna pd att uttrycka sina egna asikter. S& smaningom kan
svarighetsgraden ocksd hojas, men det Gr inte brattom. Huvudsaken ar att
man Sverhuvudtaget testar ndgot som vanligtvis skulle vara en hdg tréskel

att ta sig dver.

Om du vill kan du ocksé berétta om dina egna erfarenheter, men resultaten
frdn den har 6vningen behdver inte delas. Efter den individuella dvningen kan
ni Gnnu allmant reflektera Gver dmnet, och mer specifikt fundera pé hur social

kompetens bidrar till studieférmagan.

15. (")vning: Finns det nagot mer jag kan gb’ro?

Du kan inleda diskussionen till den har 6vningen genom att pdpeka att var
och en av oss har varit med i grupper pa olika satt i véra liv anda sedan
barndomen (genom skolan, jobbet, hobbyer, osv.). Ni kan nu ténka Pa
nagon grupperfarenhet i era liv som har kdnts sarskilt bra och dar ni blivit
trevlig bem&tta av de andra. Vilka faktorer bidrog sarskilt till den positiva
upplevelsen? Uppmuntra till att ténka pd de konkreta, viktiga sakerna.

Lat deltagarna forst fundera individuellt pa saken. Hall sedan en gemensam
diskussion om iakttagelserna och fundera pa hur kan dessa faktorer skulle

kunna inférlivas i studievardagen.
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16. Fakta: Viktiga saker att tanka pa 1/3

Har finns exempel pé saker som man kan och bér fésta uppmarksamhet

vid i sitt eget agerande. Nar studerande, som kdnner sig ensamma, har
stéllts fragan vad de hoppas att deras studiekamrater skulle géra, har det
vanligaste dnskemadlet varit att f& ett ftillfdlle att komma med i de redan
bildade grupperna, Gven om de andra redan har lart sig kdnna varandra. Du
kan 6ppna diskussionen i guppen: Tycker ni att det &r ett fér stort 5nskemal?

Vad tycker ni?

17.-18. Fakta: Viktiga saker att ténka pa 2-3/3

Exemplen fortsatter.

Du kan frédga gruppen om de kommer pé flera liknande saker som alla

borde fasta uppmarksamhet vid i sitt eget agerande.

19. évning: Vad fastnade i minnet?

Fundera Gnnu pa vad ni har lért er, antingen individuellt eller tillsammans! Du
kan sjalv valja det basta sattet for dvningen, men diskussion rekommenderas.
Reservera tio minuter fér gemensamt arbete och fem f6r att gé igenom
resultaten. Ga igenom det som gruppen lart sig pa det satt du valt. Du kan

ocksa bidra med dina egna erfarenheter.

Har kan du ocksa be om deltagarnas synpunkter om workshopen. Det ar
sarskilt viktigt med feedback om du har tankt hélla workshopen mer Gn
en gang, sé att du kan utveckla den vid behov. For att f& uppriktig
feedback dr det bra om den kan lémnas anonymt. Deltagarna kan skriva
ner sina synpunkter pd tomma papperslappar eller post-it-lappar (om ni
traffas Fysiskf) eller till exempel genom ett kort online-formuléar eller

anonym svarsplattform (till exempel Padlet, Flingo).
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20. Information: Finns det négO'I' mer att garo?
Var hittar jog mer information?

for dar finns bra och anvéndbara idéer f6r vem som helst. Och mer

information finns pd projektets nétsida.

21. Information: Levnadskonst, kamratstod och
frivilligverksamhet angaende studier och valbefinnande

Det kan l6na sig att spara dessa lankar om man i ndgon gang i

framtiden rékar behdva hjalp eller om man vill hjélpa andra.

22. Entreprendrer och samarbetspartner

Entreprendrer och samarbetspartner av denna workshop.

23. Information: Materialet och CC-licens

Detta verk ér tillgangligt under licensen Creative Commons Erkdannande 4.0

24.-26. Kallor
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https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/2020/12/Nyyti_500-idean-sisalto-sinun-kayttoosi_wps.pdf
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
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