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BOOSTER ir en kamratgruppsmodell som stéder psykiskt

valbefinnande. Dess syfte ar att framja arbetsformdagan hos
egenforetagare, frilansare, stipendiater och ensamforetagare
inom konst-, kultur- och evenemangsbranscherna.

’ ’ Kamratgruppen var en riktigt , , Redan forsta gdngen kdnde jag
bra helhet som gav mig mod hur det blev lattare att andas

och sjalvsakerhet att framja min ndr jag insag att jag inte var
sysselsattning och riktning i ensam”
karriaren samt verktyg for att framja

mitt valbefinnande i arbetet.”
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VAD KAN DU FORVANTA DIG AV
KAMRATGRUPPSVERKSAMHETEN?

Det finns mycket forskning om fordelarna med kamratstod. Kamratstodjare har
tillrackligt mycket gemensamt med varandra och kan darfor forsta varandras
erfarenhet och situation.

Kamratstodjare kan till exempel ge dig

® information och tips

= hopp, oroslindring och strategier for att klara dig

m stod for att vaxa som manniska och som yrkesperson.
| en kamratgrupp kan du upptacka att du inte ar ensam, utan att andra ocksa

kampar med liknande problem.

Booster ar inte avsedd for krislosning eller behandling av psykiska problem.




HUR ARRANGERAS BOOSTER-

KAMRATGRUPPEN?

®  For gruppanpassningens och gruppdiskussionernas skull bor hogst
10 personer ingd i en grupp.

®  MGétena kan hallas antingen pa distans eller ansikte mot ansikte.
Valj antingen det ena eller det andra, eftersom hybridmoten inte ar
optimala for jamlika diskussioner.

®m Rakna med 2-3 timmar per mote.

m Utdver detinledande och avslutande motet valjer ni teman fran sju
alternativ som ni vill ta upp i Booster-gruppen. Fokusera pa ett tema
per méte. Till exempel sa har:

1.
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Mote
Mote
Mote
Mote
Mote
Mote

: gruppstart

: valfritt tema

: valfritt tema

: valfritt tema

: valfritt tema

: gruppavslutning

® Planera in moétena sa att de passar alla i gruppen.



TEMAN FOR
BOOSTER-MOTENA

®
GRUPPAVSLUTNING
® Planera for framtiden och
avsluta gruppens verksamhet.
VALFRIA TEMAN
= Arbetsformaga och aterhamtning
GRUPPSTART = Yrkesidentitet
Gruppanpassning och = Sjalvledarskap och tidshantering
gemensamma spelregler = Utveckla och satta ord pa egen
kompetens
= Pengar

m Samarbete och psykologisk trygghet
= Natverk



ALLMANNA RIKTLINJER
FOR VARJE MOTE

m Kom Gverens om vem som ska leda samtalet och ha koll pa
tidsanvandningen.

®m Kom ihag att ta pauser.
® Ta med anteckningsverktyg till motena. .

AVSLUTNING

. m Diskutera lardomarna och
insikterna fran motet. Vad tar

ARBETA MED ETT TEMA du med dig till din vardag fran

motets samtal? Vad var viktigt
m Ga tillsammans igenom upptakten for dig i samtalen?

till motets tema. m Diskutera de observationer

START = Efter upptakten gor ni en uppgift som framkom under
= Bbria med att prata med d kring temat. métet. Vad lyckades ni med
=01l praoa med varandra m Diskutera lGsningar. som grupp? Hur skulle ni
| BrUPPEN. Hur marni| dag? Vilka kunna utveckla gruppens
tankar vackte forra motets samtal? verksamhet?

® Gaigenom gruppens spelregler.



KAMRATSTODSVERKSAMHETEN KAN
VARA FRAMGANGSRIK NAR

= deltagarna kanner att de har resurser for kamratstodsverksamhet
= deltagandetigruppen ar frivilligt

m deltagarna forbinder sig till en gemensam verksamhet - alla gor sitt
basta for gruppens verksamhet

= gruppsamtalen ar konfidentiella och de inte diskuteras utanfor gruppen
= allaigruppen ar likvardiga

= gruppen gar tillsammans igenom principerna for tryggare rum, som
finns pa nasta sida eller pa andra sidan av detta kort.



PRINCIPER FOR TRYGGARE RUM

FORTROENDE OCH ANSVAR

Var och en bér ansvar for vad hen séger och gor. Det &r béttre

att fraga an att anta. Vi kan inte kénna till nagon annans
erfarenheter, tankar, livssituation eller andra personliga
forhallanden. Forsok att identifiera din potentiella
maktposition i forhallande till andra och vara medveten om
denidina handlingar.

LYSSNA OCH LAR

Att gora misstag och stélla fragor ar en del av att léra sig
och véxa som méanniska. Vaga stalla fragor och strava
efter konstruktiv kommunikation samt att ge och ta emot
aterkoppling. Andra ditt agerande nir det &r nédvandigt.

RESPEKTERA OCH GE PLATS

Ge plats och se till att alla far komma till tals. Var
uppmarksam pa att dina inldgg inte ar for langa och att du
anvénder ett begripligt sprak. Forklara termer som inte &r
begripliga for personer utanfor din referensgrupp.

INGRIP

Om mojligt, ingrip i situationer déar nagon
bryter mot principerna for tryggare rum.

ANTA INTE

GOr inga antaganden utifran utseende eller agerande.

GOr inte heller antaganden om nagons sexualitet,

kon, nationalitet, etnicitet, religion, varderingar,
socioekonomiska bakgrund, halsa eller funktionsformaga.

Baserat pa foljande aktérers principer for tryggare rum:
Befolkningsforbundet: https://www.vaestoliitto.fi/sv/organisation/
verksamhet/principer-for-tryggare-rum/ (hamtad 15.3.2024),
Fackférbundet for teater och media Finland: www.teme.fi/fi/16705-
2/ (hdamtad 10.2.2024) och Finlands FN-forbund: www.ykliitto.fi/
turvallinen-tila (hdmtad 10.2.2024).



GRUPPSTART

GRUPPSTART

UPPTAKT 1. LAR KANNA VARANDRA OCH
GEMENSAMMA MAL

Att ldra kdnna varandra och diskutera malen for den gemensamma verksamheten bidrar till att
gruppen fungerar smidigt och till att skapa fértroende mellan medlemmarna.

Ldr kdnna varandra

Att lara kdnna varandra skapar en grund for interaktion och fortroende mellan
gruppmedlemmarna. Nar manniskor lar kdnna varandra kan de forsta varandras bakgrunder,
styrkor och varderingar. Det bidrar till att minska osédkerhet och férdomar, vilket i sin tur
uppmuntrar till 5ppen och arlig kommunikation. Nar gruppmedlemmarna kdnner varandra och
kénner sig sedda och horda kan fortroende borja byggas upp. Fortroende gor att man inte ar
radd for att dela med sig av sina dsikter och idéer.

Verksamhetens mal

Malen styr verksamheten. For att grupprocessen ska bli framgangsrik ar det viktigt att alla
medlemmar har en gemensam forstaelse for vad de vill uppna i gruppen. Det minskar konflikter
och hjalper gruppmedlemmarna att forsta varandra. Gemensamma mal skapar engagemang,
for nar malen formuleras tillsammans har varje medlem en kénsla av delaktighet och ansvar for
att uppna dem.




GRUPPSTART

UPPGIFT 1 OCH 2. INTRODUCTION AND COMMON GOALS

UPPGIFT 1. Lar kdnna varandra
Tid: 30-45 min

UPPGIFT 2. Faststall gemensamma mal
Tid: 30-45 min

Bilda par och intervjua varandra. Vélj de fragor som ® Anvand 5-10 minuter for att fundera pa

ni vill diskutera. Ni kan byta par for att léra kdnna fler
gruppmedlemmar.

m Vad fick dig att bli intresserad av din bransch
fran forsta borjan? Hur avspeglas det i ditt
arbete i dag?

Vad har varit din stérsta framgang hittills och
vad har du lart dig av den?

Vad har varit det basta radet du har fatt under
din karridr och hur har det paverkat ditt satt att
arbeta?

Vad ar den viktigaste varderingen du lever
efter i arbetslivet och hur aterspeglas den i ditt
dagliga arbete?

| vilka situationer kdnner du dig mest
uppskattad och ser betydelsen av ditt arbete?

och skriva ner vad du forvédntar dig av din
kamratgrupp. Du kan fundera pa vad som &r
aktuellt i ditt arbete och dar du skulle vilja ha
gruppens rad eller aterkoppling, till exempel
om nagot som ror natverk, kompetens,
valbefinnande, samarbete, ekonomi eller
arbetsredskap.

Diskutera era forvantningar i par.

Diskutera tillsammans de forvantningar som
forenar hela gruppen. Vilka mal kan man
satta upp for kamratgruppen utifran dessa
forvantningar?




GRUPPSTART

UPPTAKT 2. GEMENSAMMA SPELREGLER

Att skapa gemensamma spelregler bidrar till att bygga en psykologiskt
tryggare och mer forutsagbar miljo i gruppen, dar alla vet hur man ska
agera och hur man ska behandla andra.

Detta framjar:

®m sammanhallningen och gruppdynamiken, eftersom reglerna
styr gruppmedlemmarnas beteende och gor det lattare att l0sa
konflikter

® kanslan av trygghet nar varje medlem vet att det finns granser
for vad man kan gora och att alla ska behandlas lika.

Gemensamma spelregler bidrar ocksa till att uppratthalla fortroendet
pa lang sikt, eftersom de ger alla medlemmar en uppfattning om hur
gruppen fungerar. Det minskar osakerheten och hjalper gruppen att
fokusera pa det som ska goras.




GRUPPSTART

UPPGIFT 3. GEMENSAMMA SPELREGLER
Tid: 30-45 min

Uppratta gemensamma spelregler enligt foljande:

Anvand 5-10 minuter for att pa egen hand fundera pa och
dokumentera grupprocesser som du har deltagit i. Skriv ner dina
erfarenheter av lyckat grupparbete (samarbeten, grupparbeten,
sammankomster, evenemang m.m.).

Analysera i par varfor processen var lyckad. Vad gjordes ratt i
processen? Vilka var forutsattningarna for att lyckas?

Analysera i par och skriv ner de faktorer som ledde till att
det lyckades. Formulera i par 6nskemal for gruppen utifran
forutsattningarna. Hur skulle ni vilja arbeta tillsammans som grupp?

Skriv ner era gemensamma dnskemal om spelregler. Se till att allas
onskemal skrivs ner sa att man kan dterkomma till dem senare. Ni
kan anteckna spelreglerna pad en whiteboard, pa papper eller i ett
elektroniskt dokument som delas med alla.

Fundera pa vad ni ska géra om det uppstar en konflikt i gruppen.



OPENING
UPPGIFT 4. KOM OVERENS OM PRAKTISKA FRAGOR MEETING

Tid: 15-30 min

Att komma 6verens om det praktiska pa kamratgruppens 3. Deltagarnas roller och ansvar
forsta mote skapar ett tydligt ramverk for verksamheten
och bidrar till att sdkerstélla att gruppen kan fokusera pa
gemensamma mal utan tvetydigheter. Bra planering kring
det praktiska minskar missforstand, skapar en kansla av
trygghet och framjar en smidig verksamhet. 4. Sekretess

® Har gruppen en ledare eller en facilitator som
héller i métena? Ska ledaransvaret vaxla mellan
gruppmedlemmarna?

Viktiga praktiska fraigor man bér komma gverens om: ® Vilka sekretessregler ska gilla? Ska alla samtal hallas
. inom gruppen, eller kan de diskuteras utanfor gruppen?
1. Tidsplan

® Hur ofta och hur manga ganger ska gruppen traffas? 5. Deltagande och franvaro

= Métenas langd och tidpunkt? ® Hur anmaéler man frdnvaro?

m Ar det mojligt att andra 6verenskomna motestider? ® Vad hdnder om en medlem maste ldmna gruppen i fortid?

2. Plats och form for motet 6. Kommunikation och kontakter mellan
motena

Ska gruppen traffas ansikte mot ansikte eller pa
distans? m Hur haller gruppmedlemmarna kontakten mellan

Om ansikte mot ansikte, var ska motena dga rum? motenar

Ska gruppen ha en gemensam kanal dar man kan dela

Om pa distans, vem bjuder in deltagarna till . ) !
material och diskutera mellan métena?

distansmoétena?




UPPGIFT 5. BESLUTA OM TEMAN FOR MOTENA
Tid: 15-30 min

Ni valjer antalet moten (5-9), dar start och avslutning ar en del av
gruppens naturliga process och darfor redan ar planerade for er. Kom
overens om de valfria temana, dvs. de kommande métenas teman,
genom diskussion. Tank pa att ni ska ha tid att diskutera ett tema per
mote.

Valfria motesteman:

Arbetsformaga och aterhamtning
Yrkesidentitet
Sjalvledarskap och tidshantering

Utveckla och satta ord pa egen kompetens
Pengar

Samarbete och psykologisk trygghet
Natverk

GRUPPSTART




VALFRITT

ARBETSFORMAGA OCH
ATERHAMTNING

UPPGIFT 1. BALANS MELLAN RESURSER OCH KRAV | ARBETET

Resursfaktorer i arbetet Krav i arbetet
m mojliggor personlig tillvaxt, larande och utveckling m forutsatter fysisk, mental eller social anstrangning for
® inspirerar och motiverar att utféra arbetet
= minskar belastningen som kraven i arbetet medfor. ® kanidet langa loppet leda till for stor belastning och/

eller utbrandhet.
Till exempel:

Till exempel:
m erfarenhet av betydelse och mening i ditt arbete

m krav gillande arbetets innehall, kvalitet och omfattning

m arbete i valfungerande arbetsgrupper och (egna och externa krav)

arbetsgemenskaper

m frihet och méjligheter att paverka ditt arbete m ekonomisk osakerhet och arbetets oregelbundenhet

= mjlighet att utnyttja din kompetens, varierande m konkurrens (finansiering och arbetsméjligheter)

och mangsidiga arbetsuppgifter. m erfarenhet av ensamhet och utanférskap.

Allt arbete innehaller olika belastnings-

och resursfaktorer. Identifiera kraven och
resursfaktorerna i ditt arbete! Pa sa satt kan du hitta

sitt att ldtta pa kraven och stirka resursfaktorerna. 15



UPPGIFT 1. BALANS MELLAN RESURSER
OCH KRAV | ARBETET

Tid: 30-45 min

Fundera pa fragorna nedan pa egen hand i 5-10
minuter:

Utga fran fragorna och diskutera tillsammans faktorer
i arbetet som inspirerar och framjar motivationen

samt satt pa vilka ni har kunnat paverka upplevelsen
av belastning.

Vilka resursfaktorer har du i ditt arbete?
Vad inspirerar och motiverar dig?
Behover du mer balans i vagskalen?

Behover du minska eller 6ka antalet
kravfaktorer?

Pa vilket satt kan du latta pa
belastningsfaktorerna?

Hall fast och stark

Identifiera och
sok satt att
latta pa




UPPTAKT 2. ATERHAMTNING
Tid: 30-45 min

m Mattlig, tillfallig stress ar en normal del
av arbetet som haller oss igang.

m En frisk person kan kortvarigt sta emot
aven kraftiga belastningstoppar.

m Langvarig och for stor belastning
hammar arbetsformagan och
valbefinnandet och kan i varsta fall
leda till utmattningssymtom.

m Tillracklig aterhamtning av fysiska,
psykiska och sociala resurser bor
ske bade under arbetsdagen och pa
fritiden.

® Upplevelser av belastning och
fungerande satt att dterhamta sig ar
individuella. Sok och testa metoder
som framjar din aterhamtning.

ARBETSFORMAGA
OCH
ATERHAMTNING

Vad frimjar aterhamtning?

Koppla bort kropp och sinne fran
arbetet och gor ndgot helt annat pa
din fritid an du gor i arbetet.

Slappna av och gor nagot som inte
kraver anstrangning fran din sida.
Avsatt tid for att gora saker som du
sjalv valjer, inte saker som andra vill
att du ska gora.

Utveckla nya fardigheter (som inte

ar arbetsrelaterade); de bidrar till en
kansla av att racka till och ha kontroll.

17



ARBETSFORMAGA
OCH
ATERHAMTNING

UPPGIFT 2. ATERHAMTNING
Tid: 30-45 min

Fundera pa fragorna nedan pa egen hand i 5-10 minuter:

Diskutera tillsammans erfarenheter av framgangsrik
aterhamtning. Fundera pa om ni kan hitta likheter och om
det finns nagra satt som ni kan testa i er vardag.

= Hur var din dag nar du kdnde att du aterhamtade dig
bra?

= Vad var det som lyckades da?

&
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YRKESIDENTITET

UPPTAKT 1: UTVECKLING AV YRKESIDENTITET

m |dentitet ar en persons uppfattning om sig sjalv. Identiteten utvecklas
genom interaktion med andra.

Yrkesidentitet &r en persons uppfattning om sig sjalv i férhallande till
sitt arbete.

Yrken inom konst och kultur hamnar man ofta i genom ett
fritidsintresse. Det ar vanligt att intresset blir mer seriost och att
man glider via semiprofessionalism till professionalism. Processen
sker da samtidigt med att den egna identiteten utvecklas och
formas. Resultatet blir att den egna identiteten sammanflatas med
yrkesidentiteten.




UPPGIFT 1. UTVECKLING AV YRKESIDENTITET
Tid: 30-45 min

Fundera pa fragorna nedan pa egen hand i 5-10 minuter:

Vilka var de viktigaste paverkarna i borjan av din
yrkeskarriar?

Vilka 6gonblick har varit betydelsefulla for skapandet och
utvecklingen av din yrkesidentitet?

Hur har dina yrkesmassigt betydelsefulla fardigheter eller
egenskaper utvecklats?

Diskutera tillsammans utifran fragorna.




UPPTAKT 2. YRKESIDENTITET | DAG
OCH | FRAMTIDEN

Tid: 30-45 min

= |dentiteten ar en livslang utvecklingsprocess som
paverkas av handelser i ens liv och av aterkoppling
och erkdnnande fran omgivningen. Det typiska ar att
varderingar och mal férandras under livets gang.

= Vasentliga fragor i identitetsbyggandet ar: Var kommer jag
ifrdn? Vem ar jag i dag? Vad ar jag pd vag att bli?




UPPGIFT 2. YRKESIDENTITET | DAG OCH |
FRAMTIDEN

Tid: 30-45 min
Fundera pa fragorna nedan pa egen hand i 5-10 minuter:

m Tank tillbaka pa ett specifikt 6gonblick eller en handelse
dar du har blivit sedd eller erkand som yrkesutovare.
Hur var den upplevelsen?

= Fundera pa din situation i dag. Vad skulle du behéva for
att bli sedd och erkand som yrkesutovare?

= Vilka tre yrkesmassiga mal skulle du fortfarande vilja
uppna?

Diskutera tillsammans utifran fragorna.

22



VALFRITT
TEMA

SJALVLEDARSKAP OCH
TIDSHANTERING

UPPTAKT 1. SJALVLEDARSKAP

= Frilansare och egenforetagare inom konst-, kultur- och
evenemangsbranscherna arbetar utan fast arbete och arbetsplats,
vilket innebar att det saknas fasta lednings- och chefsstrukturer.
Darfor ar fardigheter i sjalvledarskap och tidshantering avgorande
for att skapa en hallbar karriar.

Karnan i sjalvledarskap ar sjalvkannedom, medvetenhet om sina
egna granser och kannedom om arbetsmiljcer.




SJALVLEDARSKAP
OCH
TIDSHANTERING
UPPGIFT 1. SELF MANAGEMENT
Tid: 30-45 min

Fundera pa fragorna nedan pa egen hand i 5-10 minuter:

Vad ar bra ledarskap?

Vad ar daligt ledarskap?

Hur ar du som ledare for dig sjalv?

Hur ska du tillampa kannetecken for bra ledarskap

pa att leda dig sjalv?

Diskutera tillsammans utifran fragorna.




SJALVLEDARSKAP
OCH
TIDSHANTERING

UPPTAKT 2. TIDSHANTERING

Tidshantering ar en del av att organisera sitt arbete och leda
sig sjalv. Inom konst-, kultur- och evenemangsbranscherna ar
det vanligt att arbetet ar ojamnt fordelat 6ver dag, manad och
ar. Ibland ar det mer arbete, ibland till och med fér mycket, och
ibland ar det lugnare perioder.

For valbefinnande och framgang i arbetet ar det viktigt att du ger
dig sjalv tid for aterhamtning och ser till att du far tillrackligt med
somn, motion och naring.




SJALVLEDARSKAP
OCH
TIDSHANTERING

UPPGIFT 2. TIDSHANTERING
Tid: 30-45 min

Fundera pa fragorna nedan pa egen hand i 5-10 minuter:

= Vad tycker du ar utmanande med att organisera
ditt arbete och din tid? Hur skapar du balans till
exempel mellan ditt kreativa arbete med tillhorande
administrativa uppgifter och annat arbete?

m Vilka satt anvander du for att planera och hantera din
tid?

Diskutera tillsammans utifran fragorna.




VALFRITT

UTVECKLA OCH SATT ORD
PA DIN KOMPETENS

UPPTAKT 1. VILKEN KOMPETENS HAR JAG?

m Kompetens ar att kunna utnyttja och anvanda sina fardigheter, kunskaper och
formagor for att uppna de mal som man har satt upp for sig sjalv.

= Utgdngspunkten ar de fardigheter en yrkesutdvare har lart sig och anvander i sitt
arbete.

m Fardigheter ar den specifika kompetens som behovs i arbetet. De hjélper en att gora
nagot bra, som att teckna, komponera, skriva eller regissera. Man kan tanka sig att en
diamants gnistrande beror pa sliparens fardigheter.

m Arbete inom konst-, kultur- och evenemangsbranscherna forutsatter mangsidig kom-
petens utover branschens karnkompetens. Kompetens ar till exempel branschkanne-
dom, problemldsningsformaga och sociala fardigheter samt fardigheter i att bygga
och upprétthalla natverk, anséka om finansiering, prissatta sitt arbete och férhandla.

m Kompetens utvecklas under hela livet i alla situationer vi verkar i.
Kompetensutveckling kan vara deltagande i utbildning med examen som mal. Men
oftast handlar kompetensutveckling om att lara sig nya fardigheter, ta sig an nya
utmaningar och i allt detta upptacka, analysera och utnyttja det man lart sigi nya
situationer.

27



UTVECKLA OCH
SATT ORD PA DIN
KOMPETENS

UPPGIFT 1. VILKEN KOMPETENS HAR DU?
Tid: 30-45 min

Fundera pa svar pa fragorna nedan pa egen hand i 10-15 minuter.
GOr tva listor med svar.
= Lista 1: Vilken kompetens har du?

= Lista 2: Vilken kompetens behover du?

m Diskutera listorna tillsammans.
= Ni kan komplettera era listor utifran andras svar.

m Diskutera era observationer. Vad har du for kompetens som andra
kan dra nytta av? Vilken kompetens har vi alla? Vad kan vi lara oss av
varandra?

28



UTVECKLA OCH
SATT ORD PA DIN
KOMPETENS

UPPTAKT 2. SATT ORD PA DIN KOMPETENS
Tid: 30-45 min

m Att satta ord pa sin kompetens ar viktigt i situationer dar man
vill kunna erbjuda sin arbetsinsats till nagon annan.

m Det forutsatter att man identifierar sina nyckelkompetenser. Vad
ar du riktigt bra pa? Det lonar sig att lyfta fram kompetenser som
ger mojligheter att utfora den typ av arbete som du vill utfora.

m Kompetens ar relevant for andra nar den ar nagot de ar
intresserade av eller ndgot de behover. Nar du berattar om din
kompetens bor du anvanda exempel som tilltalar lyssnaren och
ord som lyssnaren forstar.

29



UTVECKLA OCH
SATT ORD PA DIN
KOMPETENS

UPPGIFT 2. SATT ORD PA DIN KOMPETENS
Tid: 30-45 min
Skriv en kort presentation om dig sjalv dar foljande framgar:

= Vad gordu?
= FOrvem?

= Varfor?
Anvand 10-15 minuter for att skriva presentationen. —0

Presentera era kompetenser for varandra.

" :\i\



VALFRITT
TEMA

PENGAR

UPPTAKT 1. PLANERA DIN EKONOMI

m Pengar ar en vasentlig del av arbetslivet.

= Arbetets oregelbundenhet och ovisshet ar ofta en del av
frilansares och egenforetagares vardag. Att kunna planera sin
ekonomi ar darfor en viktig fardighet.

Den allmanna erfarenheten ar att samhallets stodsystem
ar daligt anpassade till frilansares och egenforetagares
behov och situationer inom konst-, kultur- och
evenemangsbranscherna.




UPPGIFT 1. PLANERA DIN EKONOMI
Tid: 30-45 min

Fundera pa fragorna nedan pa egen hand i 5-10 minuter:

m Hur planerar du din ekonomi om dina inkomster ar
oregelbundna?

= Vilka konkreta satt har du anvant for att planera din
ekonomi?

Vilka erfarenheter har du av samhallets stodnatverks
lamplighet for frilansarbete inom konst-, kultur-

och evenemangsbranscherna? (Till exempel
arbetsloshetsskydd eller annan social forman.)

Diskutera tillsammans utifran fragorna.

PENGAR




PENGAR

UPPTAKT 2. FORHANDLINGSFORMAGA

m Forhandlingsférmaga ar en vasentlig del av
arbetslivsfardigheterna. Man kan 6va upp och utveckla den.

Ofta hamnar en frilansare eller egenforetagare i underlage i
en forhandlingssituation, sarskilt nar forhandlingspartnern
ar en stor organisation. Det kan ocksa uppsta utmanande
situationer nar man forhandlar om pengar med bekanta.




UPPGIFT 2. FORHANDLINGSFORMAGA
Tid: 30-45 min

Fundera pa fragorna nedan pa egen hand i 5-10 minuter:

= Vad ar din erfarenhet av att forhandla om pengar?
= Vem pratar du med om pengar?

m Vad tar du hansyn till nar du prissatter dina kompetenser, verk eller
tjanster?

= Ar pengar tabu inom konst-, kultur- och evenemangsbranscherna?

Diskutera tillsammans utifran fragorna.

PENGAR




VALFRITT

SAMARBETE OCH PSYKOLOGISK e
TRYGGHET

UPPTAKT 1. PSYKOLOGISK TRYGGHET

Psykologisk trygghet innebar att alla har mojlighet att anvanda sin rost,
uttrycka sina asikter och bli accepterade i gruppen.

En delad uppfattning eller tro pa att man
kanner sig trygg att ta risker i gruppen

och att alla kan vara sig sjdlva utan att bli
till 3tloje Jag haller inte med

Jag forstar inte det dar

Jag oroar mig for vad
det har leder till

Jag tror att jag gjorde

ett misstag

e Jag har daliga nyheter
Jagharenide En atmosfar dar man vagar ta

sociala risker

Kélla: Edmondson, Amy C. 2018:
The Fearless Organization.
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SAMARBETE OCH
PSYKOLOGISK
TRYGGHET

UPPTAKT 1. PSYKOLOGISK TRYGGHET
Tid: 30-45 min

Fundera pa fragorna nedan pa egen hand i 10-15 minuter:

m Tank tillbaka pa en grupp eller en situation dar du kande
psykologisk trygghet. Gruppen eller situationen kan vara
kopplad till arbete eller fritid.

= Fundera pa vad det var i situationen som skapade psykologisk
trygghet.

= Vad skulle kunna 6ka den psykologiska tryggheten i de
grupper eller situationer dar du nu arbetar?

Diskutera ovanstdaende fragor tillsammans.
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SAMARBETE OCH

UPPTAKT 2. UTVECKLING AV SAMARBETE PSYKOLOGISK
Tid: 30-45 min TRYGGHET

m  Samarbete och grupptillhorighet ar grundlaggande manskliga behov. Ett
fungerande samarbete framjar valbefinnande.

m Samarbete dr en malinriktad verksamhet som kan skapa nya arbetsmoijligheter
for en sjalv.

m  N&r samarbetet ar som bast fods nya idéer, nytt [arande och ovédntade
upptackter.

m Att bygga upp ett samarbete borjar med att identifiera nuvarande och
framtida intressanta samarbetspartner. Nasta steg ar att fundera over varfor ni
samarbetar. Vad ar malet med ert samarbete?

= Nar man bygger upp ett samarbete ar det viktigt att visa uppskattning
och bygga fortroende. Uppskattning kan visas genom sma gester och
aterkoppling. Fortroende bygger pa handlingar och fordjupas ver tid. I en
samarbetsrelation maste bada parter ta ansvar for att bygga upp den.

®m Samarbetsformerna bor utvecklas steg for steg genom att testa sig fram.
Da sker ocksa ett dmsesidigt larande. Nyckeln till utveckling ar att skapa en
gemensam uppfattning om den utmaning eller det problem som ska l6sas.
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SAMARBETE OCH

UPPGIFT 2. UTVECKLING AV SAMARBETE veoner

Tid: 45-60 min
Fundera pa egen hand och skriv ner i 10-15 min:

1. Vilka ar de viktigaste samarbetspartnerna for din verksamhet
eller ditt arbete?

2. Hur aterspeglas uppskattningen av manniskor i ert samarbete?
3. Hur bygger ni upp fortroende med era samarbetspartner?

4. Vad kommer ni att gora i framtiden for att ytterligare forbattra
samarbetet?

Diskutera era observationer. Vilka ar forutsattningarna for
ett bra samarbete? Vilket slags samarbete ar bra for dig?
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NATVERK

UPPTAKT 1. FORDELARNA MED NATVERKANDE

Natverkande har manga fordelar, till exempel nar det galler att utdka
och utveckla verksamheten och stodja egenforetagares valbefinnande.
Mdnga foretagare har ocksa fatt hjalp mot ensamhet fran natverken. Att
natverka kraver dock tid och anstrangning, vilket kan gora att det kanns
utmanande.

Natverk ar mycket viktiga for egenforetagare. De hjalper till att hitta
samarbetspartner och na nya arbetsgivare eller kunder. Att natverka med
andra egenforetagare kan vara till stor nytta. Med en kollega kan du dela
tankar och bekymmer som andra kan ha svart att forsta. Natverkande
stoder alltsa bade ditt arbete och ditt valbefinnande.

Kalla: Airila, Auli & Bergbom, Barbara 2017: Verkostot pienyrittdjan tukena.




UPPGIFT 1. NATVERKSKARTA
Tid: 30-45 min

Skissa upp en karta over ditt natverk i 10-15 min:

Du kan borja med att rita en streckgubbe av dig sjalv i mitten av papperet.

Skissa upp ditt professionella natverk. Fundera pa hur langt avstandet ar
mellan dig och olika samarbetsparter (narmaste krets, yttre krets).

Skriv ner hur du skulle kunna utoka ditt professionella natverk.

Lista aktorer som du skulle vilja och som skulle vara nyttiga att natverka med.

Kom ihdg att lagga till ndtverk som stoder ditt valbefinnande pa kartan.

Dela med er av era tankar och iakttagelser om att rita kartan i 15-30 minuter. |
det har skedet behover ni inte presentera kartorna for varandra, eftersom det
kommer att goras efter nasta upptakt.




UPPTAKT 2. VAD BIDRAR TILL FRAMGANG |
NATVERKANDET?

Ett gemensamt mal och syfte. Ett natverk maste ha ett gemensamt mal och
syfte. Alla parter bor dra nytta av natverket eller fa mervarde for sin verksamhet.

Fortroende. Ett natverk bygger pa fortroende. Det byggs upp tillsammans
genom att diskutera och komma 6verens om gemensamma spelregler. Det ar
viktigt att ldra kdnna de olika parterna i natverket och forsta deras verksamhet
och mal. Redan fran borjan &r det bra att faststalla tydliga spelregler for
natverket: vilka rattigheter och skyldigheter har natverkets medlemmar, hur ser
arbetsfordelningen ut, vilken typ av avtal behdvs? Arlighet och dppenhet skapar
fortroende. Det &r ocksa viktigt att sjalv vara fortroendeingivande.

Engagemang. Natverkande kraver ett engagemang for samarbete och
interaktion. Engagemanget bidrar ocksa till att skapa langsiktiga partnerskap.
A andra sidan finns det ocksa [6sa natverk som inte kréver ett kontinuerligt och
tidskravande engagemang.

Omsesidighet. Ett natverk bygger pa 6msesidighet. | ett natverk tar du emot och
ger till andra. Du maste vara beredd att dela med dig av din kompetens och vilja
ta emot synpunkter och kunskaper fran andra medlemmar i natverket.

Kalla: Airila, Auli & Bergbom, Barbara 2017: Verkostot pienyrittdjan tukena.




UPPGIFT 2. PRESENTATION AV NATVERKSKARTAN
Tid: 30-45 min

m Presentera era natverkskartor for varandra.

® Lyssna narallaitur och ordning berattar om sina natverk.
Ge berattaren en idé, symbol eller bild som hjalper hen att

utoka eller utveckla sitt natverk.




GRUPP-
AVSLUTNING

AVSLUTA PROCESSEN

UPPTAKT 1. CONCLUSION OF THE PROCESS

Varje grupp har en borjan och ett slut. En aktiv avslutning av gruppen
stanger den kollektiva processen och hjalper till nar gruppen ska
skiljas at. Avslutningen ger en méjlighet att titta ndrmare pa och
reflektera 6ver de fragor som gruppen har delat, bade individuellt och
tillsammans. Den ger en maéjlighet att uttrycka tacksamhet mot bade
processen och kamratstodjarna.



GRUPP-
AVSLUTNING

UPPGIFT 1. UPPSKATTANDE INTERVJU
Tid: 30-45 min

Beskriv dina yrkesfardigheter for din partner. Vilka
faktorer och egenskaper gor att du ar bra i ditt arbete?

Vad vardesatter du mest hos dig sjalv och i ditt arbete?
Var inte blygsam!

Beskriv en hojdpunkt i din karriar. Vad gjorde den
betydelsefull for dig?

Vad drommer du om yrkesmassigt?




GRUPP-
AVSLUTNING

UPPTAKT 2. UTVARDERING AV GRUPPROCESSEN

m Utvarderingen ar en viktig del av grupprocessen. Det ar
ett satt att titta ndrmare pa gemensamma framgangar och

utvecklingsbehov infor framtida verksamhet. Att ge och ta
emot konstruktiv aterkoppling ar viktiga fardigheteri all
mansklig interaktion. Respektfull aterkoppling kan bli en
livslang resurs och en mojlighet till utveckling.




UPPGIFT 2. UTVARDERING AV GRUPPROCESSEN
Time: 30-45 min
Reflektera over er gemensamma kamratgruppsprocess.

m \advar bra?

= Vad var utmanande?

= Vad tar ni med er fran hela processen?

= Vad vill ni slutligen saga till era kamratstodjare?

GRUPP-
AVSLUTNING




TACK!

Tacka er sjalva och gruppen.
Ni har arbetat tillsammans
for att starka ert valbefinnande.

47



Authors

Heli Ansio, Tyoterveyslaitos
Katriina Haikala, Taiteen edistamiskeskus

Elsa Heikkila, Teatteri- ja mediatyontekijoiden liitto
Miira Heinio, Tyoterveyslaitos

Jaakko Kamarainen, Muusikkojen liitto

Sari Kapykangas, Tyoterveyslaitos

Heidi Naakka, Teatteri- ja mediatyontekijoiden liitto
Susanna Visuri, Tyoterveyslaitos

Print

Lightpress oy

Graphic Design

Johanna Horkkd, Viisto Design

Copyright 2024: Authors
48



	Kirjanmerkki 1
	Kirjanmerkki 2
	Kirjanmerkki 3
	Kirjanmerkki 4
	Kirjanmerkki 5
	Kirjanmerkki 6
	Kirjanmerkki 7
	Kirjanmerkki 8
	Kirjanmerkki 9
	Kirjanmerkki 10
	Kirjanmerkki 11
	Kirjanmerkki 12
	Kirjanmerkki 13
	Kirjanmerkki 14
	Kirjanmerkki 15
	Kirjanmerkki 16
	Kirjanmerkki 17
	Kirjanmerkki 18
	Kirjanmerkki 19
	Kirjanmerkki 20
	Kirjanmerkki 21
	Kirjanmerkki 22
	Kirjanmerkki 23
	Kirjanmerkki 24
	Kirjanmerkki 25
	Kirjanmerkki 26
	Kirjanmerkki 27
	Kirjanmerkki 28
	Kirjanmerkki 29
	Kirjanmerkki 30
	Kirjanmerkki 31
	Kirjanmerkki 32
	Kirjanmerkki 33
	Kirjanmerkki 34
	Kirjanmerkki 35
	Kirjanmerkki 36
	Kirjanmerkki 37
	Kirjanmerkki 38
	Kirjanmerkki 39
	Kirjanmerkki 40
	Kirjanmerkki 41
	Kirjanmerkki 42
	Kirjanmerkki 43
	Kirjanmerkki 44
	Kirjanmerkki 45
	Kirjanmerkki 46
	Kirjanmerkki 47

