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Valkommen till WELLHOODY!

WELLHOODY handlar om att starka
gemenskapen genom ungdomars
larande. Det handlar om att omfamna
vara olikheter och fa alla att kanna sig
inkluderade och ma bra.

DENNA KURS

WELLHOODYs mal? Att mojliggdra
WELLBEING fér ungdomar, grundat i Wge"bogqg
mangfald.

Nar unga manniskor lar sig om
styrkan i mangfald inspirerar det alla i
samhallet att arbeta tillsammans for
allas valbefinnande och att vara mer
accepterande och inkluderande.

Redo for att borja?


https://wellhoody.eu/resources/

INLARNINGSMAL

| modul 2 kommer deltagarna att

Fa en férstaelse fér betydelsen av ungdoms- och mangkulturella miljoer, mangfald
och interreligidsa utbyten for att framja kreativitet, innovation och valbefinnande.

Forvarva fardigheter och strategier for positiv konfliktlosning, framja empati,
respekt och férstaelse i olika samhallen.

Uppmuntras att aktivt delta i samhallet, férespraka positiva férandringar och forsta
vikten av natverkande och sjalvuttryck med hjalp av digitala verktyg.

Delta i aktiviteter som framjar kreativitet, samarbete och kritiskt tankande, och
erkanna potentialen hos ungdomsledda initiativ och vikten av kulturell solidaritet.

Forsta vikten av att na ut, fa kontakt med andra och aktivt delta i samhallet for att
forbattra individens och samhallets valbefinnande genom att anvanda digitala
verktyg for att gora detta.
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2.1 Ungdomar och
mangkulturella
miljoer
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Varfor ar olika miljoer bra
for ungdomar?

Att dyka ner i en mangkulturell miljo har stora
férdelar for unga manniskor. Har ar nagra av
anledningarna:

v Vidga dina vyer: lar dig att verkligen forsta
och uppskatta skonheten i mangfald.

v Slapp loss kreativiteten: olika bakgrunder ger
nya ideer och stimulerar till innovation.

v Spraklyft: Det blir mycket lattare att lara sig
nya sprak och dialekter.

v Break the Bias: hjalper till att bryta ner
fordomar och orattvisa bedomningar.

» Wellhoody v Global Ready: forbered dig for en varld som
ar mer uppkopplad an nagonsin.




Den lilla résten: TITTA PA VIDEON

Genom att redan nu lara dig hur man
navigerar och trivs i olika samhallen
skapar du forutsattningar for
framgang i framtiden.

Den har videon ger en glimt av de
olika roster du kommer att mota nar
du borjar arbeta. Lat oss dyka in i
videon for att se vad som vantar och
hur du kan forbereda dig.



https://www.youtube.com/watch?v=Ll56imVATLk&t=1s

I Dyk djupare: Fragor att
fundera over

Fragegrupp 1

Kan du minnas ett tillfalle nar
du kande dig utanfor eller nar
din asikt inte beaktades? Hur
hanterade du situationen, och
vad skulle du gora annorlunda
nu?

Fragegrupp 2

Kan du minnas en situation dar
nagon antingen stod upp for
en annan person eller borde ha
gjort det?




Forbattra ungdomars

valbefinnande
Genom att framja mangkulturella miljoer

Uppskatta mangfald Kreativitet och innovation
Att lara sig om olika kulturer, traditioner och Nar ungdomar fran olika kulturella
trosuppfattningar kan oka férstaelsen och bakgrunder arbetar tillsammans kan de
uppskattningen av mangfald. Exponering for bidra med en rad olika fardigheter, idéer och
olika perspektiv kan hjalpa dig att utveckla perspektiv, vilket kan leda till nya och
empati, respekt och tolerans gentemot andra, innovativa losningar pa problem.

och att utmana deras fordomar.
Forbattra sprakkunskaper

Nar du dagligen exponeras for olika sprak ar sannolikheten storre att du utvecklar
sprakkunskaper och blir duktig pa flera sprak. Detta kan 6ka din anstallbarhet och
rorlighet i en globaliserad varld.



Forbattra ungdomars

valbefinnande
Genom att framja mangkulturella miljoer

Framja social

sammanhallning _ _ _ _ -
Nar unga manniskor med olika kulturell bakgrund mots i en stédjande och inkluderande miljo

ar det mer sannolikt att de skapar positiva relationer och arbetar mot gemensamma mal. Detta
kan leda till en kansla av gemenskap och tillhorighet och minska interkulturella férdomar och

diskriminering.

Forbereda for en globaliserad varld

| en alltmer sammankopplad och mangfacetterad varld blir formagan att kommunicera och arbeta
effektivt med manniskor fran olika kulturella bakgrunder allt viktigare. Genom att ge dig mojligheter att
interagera med andra manniskor fran olika kulturella bakgrunder kan mangkulturella miljoer hjalpa dig

att forbereda dig for framtida utmaningar och att bli globala medborgare.




Exempel fran verkligheten

Handelshégskolan i Stockholm & Mangfald

Handelshogskolan i Stockholm (SSE) inser vikten av en
mangkulturell atmosfar féor ungdomar. De har satt

mangfald, rattvisa och inkludering i centrum for allt de goér.

| SSE:s inkluderande lokaler mots unga hjarnor, sarskilt
inom foretagsekonomi. Har ar det viktigt att forsta globala
marknader och olika kulturer. Att umgas med jamnariga
fran olika kulturer hjalper ungdomarna att bli mer
forstaende, flexibla och redo for varlden.

SSE:s engagemang for dessa varderingar ar inte bara ett
foredome utan motiverar aven framtida foretagsledare att
verka for inkludering i sina verksamheter.

& Lias mer

z HE SWEDISH PROGRAM
d Aberal Arts | Stoxk) MiCs

Our Values

The Swedish Program is committed to diversity and
equity in everything we do. Diversity enriches all
members of our Program community-—students,

staff and faculty—by imparting perspectives that are

not their own. Discovering different ways of thinking
and living fosters an appreciation and respect for
individual differences in terms of race, nationality,
) . A .


https://swedishprogram.org/diversity/

Dyk ner i den mangkulturella mixen: Din handlingsplan

@ 1. Globala kontakter: borja med ett enkelt steg. Ga med i ett internationellt onlineforum eller
en grupp som ar relaterad till dina intressen. Oavsett om det handlar om spel, musik eller konst
finns det en global gemenskap som vantar. Se vara exempel i avsnitt 2.6 langre fram.

& 2. Bli kompis: para ihop dig med ndgon med en annan bakgrund i skolan eller i samhallet. Byt
berattelser, dela en maltid eller lar varandra nagot nytt.

€D 3. Tune In: lyssna pa en podcast eller titta pd en dokumentar om en kultur du inte ar bekant
med. Du kommer inte bara att lara dig, utan ocksa hitta gemensamma namnare pa ovantade

platser.

& 4. Skapa tillsammans: starta ett projekt som kraver olika perspektiv. Kanske ar det en
YouTube-kanal som granskar global musik eller en blogg som utforskar globala modetrender.

& 5. Utmana dig sjalv: las en bok eller artikel som ger en annan synvinkel an din egen. Diskutera
den med vanner, sa kommer du att bli forvanad over de insikter du far.

Kom ihag: Att fornya ditt liv handlar inte bara om stora idéer; det handlar om att forsta varlden bit
for bit. Genom att aktivt engagera dig i olika kulturer ar du inte bara med i snacket, du ar ocksa
med och bidrar till en mer inkluderande framtid.



Kulturer forenas: En boost for ditt valbefinnande

Tank pa varlden som ett stort pussel, dar varje kultur ar en unik bit. Nar vi lagger ihop dessa bitar ser vi en
storre och mer levande bild.

Formaner for

W karRece
samhorighet och
forstaelse ar det bra
for var mentala halsa.
Fira olikheter, sa
kommer du att
upptacka att det ar en
boost for allas
valbefinnande

Din rost ar viktig

Starta samtal i era kretsar om olika
kulturer. Dela med er av en sang, en
matratt eller en berattelse. Det handlar
om att forsta, inte bara om att veta.

Globala forbindelser

Varlden blir allt mindre
tack vare tekniken.
Anvand den for att lara
dig mer om kulturer
bortom din egen bakgard.
Det ar en forberedelse for
en varld som ar mer
uppkopplad an nagonsin.

Det handlar inte bara om att komma
overens. Det handlar om att verkligen
forsta och vardesatta vad varje kultur
bidrar med.
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2.2. Forstaelse for
iInterreligios
samverkan for battre
valbefinnande







Interreligiost - vad ar det?

Interreligiost samarbete, i dess mest grundlaggande betydelse, ar nar manniskor
eller grupper fran olika religidosa/spirituella varldsaskadningar och traditioner maéts.
"Interreligids” anvands ocksa som en synonym, men interreligiost samarbete kan
ocksa omfatta ateister, agnostiker och manniskor utan tro. Interreligidst samarbete
ar det medvetna sammanforandet av manniskor med olika religiosa, andliga och

etiska overtygelser.
Interreligiost samarbete kan ta sig manga olika uttryck:

v Interreligios dialog - som nar en grupp manniskor pratar om sina
trosuppfattningar.

v Interreligiésa atgarder - som nar en grupp manniskor med olika tro gor nagot
tillsammans, t.ex. anlagger en tradgard for dem som behover mat.

v Och interreligidos uppsokande verksamhet - som nar manniskor med olika
trosuppfattningar utbildar om religidosa overtygelser (religios laskunnighet), till
exempel genom att lara andra om religion. KALLA: Marymount universitet



https://marymount.edu/student-life/activities-leadership/campus-ministry/office-of-ministry-and-spiritual-life/resources/what-is-interfaith-work/#:~:text=Interfaith%2C%20in%20its%20most%20basic,worldviews%20and%20traditions%20come%20together.

Tro och mangfald: Att finna
enighet i olikheter

Hur kan olika 6vertygelser bana vag for fredlig
samexistens?

Kolla in "Coexister" - det ar en cool fransk rorelse dar
unga manniskor, oavsett tro eller overtygelse,
kommer samman. Varfor gor de det? For att starka
banden och framja forstaelse.

Coexisters grundtanke ar att vara olika 6vertygelser
inte ar barriarer, utan broar. Genom att dela med oss
och lara av varandra kommer vi inte bara overens - vi
bygger ett samhalle som ar mer synkroniserat och
fredligt. Sa oavsett om du ar religios, andlig, inte
andlig eller nagonstans daremellan, sa finns det kraft i
att komma samman.

R

We"hoodg \»

weing in Diverse Youth Communilic:



https://www.coexister.fr/

Starka ungdomar genom interreligios enhet:
En vag till valbefinnande och malmedvetenhet

Férdelar med interreligidsa utbyten fér unga manniskor

« Genom interreligiosa utbyten och workshops uppmuntras unga manniskor att
dela med sig av sina erfarenheter, lara av varandra och skapa en gemensam
férstaelse for de utmaningar som deras samhallen star infér. De uppmanas
ocksa att engagera sig i kollektiva atgarder och samhallstjanster som syftar till
att framja social rattvisa, miljomassig hallbarhet och manskliga rattigheter.

« Samexisterande och interreligiosa aktioner ar ett kraftfullt verktyg for att framja
ungdomars valbefinnande. Manga ungdomar har rapporterat att de fatt tillbaka
sitt sjalvfortroende, kant sig erkanda och uppskattade, funnit ett syfte och en
tillhérighet samt utvecklat nya fardigheter och kompetenser genom sitt
engagemang i denna rorelse.

« Genom att gora det mojligt for unga manniskor att méotas over kulturella och
religidsa granser framjar Coexister en kansla av forstaelse, empati, dppenhet
och respekt for mangfald som ar avgérande for att bygga ett mer inkluderande
och sammanhallet samhalle



Typ av verksamhet for att framja dialog
mellan religioner och trosuppfattningar

SOLIDARITE
T

DIALOG som ett satt att lara kanna
varandra. Varje lokalgrupp kan
organisera besok i gudstjanstlokaler,
debatter, konferenser, gemensamma
maltider pa kvallen for religidsa
hogtider, utstallningar, cafédebatter
eller filmvisningar.

Solidaritetsaktiviteter gar utdver den
enkla ramen for dialog genom att

agera tillsammans i samhallets tjanst,

t.ex. klad- och leksaksinsamlingar,
bloddonationer, arbete med
flyktingar, hemldsa och foraldraldsa
barn osv.

OKA MEDVETENHETEN innebar att
sprida respektfulla budskap om olika
kulturer och trosuppfattningar, bade
online och i méten ansikte mot
ansikte.



Starka ungdomar genom interreligios
enighet:

En vag till valbefinnande och malmedvetenhet

Ungdomar som inte har direkt tillgang till ett projekt som Coexister kan anda uppna liknande
resultat genom att engagera sig i aktiviteter som framjar interreligios forstaelse,
samhallsengagemang och personlig utveckling. Har ar nagra konkreta steg som de kan ta:

- Starta lokala interreligiésa grupper: samla vanner och bekanta fran olika religiésa bakgrunder
och starta en diskussionsgrupp. Traffas regelbundet for att utbyta erfarenheter,
trosuppfattningar och traditioner.

« Deltai workshops och seminarier: leta efter lokala eller onlinebaserade workshops som
fokuserar pa interreligios dialog, kulturell forstaelse eller samhallsbyggande.

« Sambhallstjanst: Organisera eller delta i samhallstjanstprojekt som fér samman olika grupper. Det
kan handla om att stada en park, hjalpa till pa en matbank eller anordna en kulturmassa.

« Utbilda dig sjalv: las bdcker, titta pa dokumentarer eller ga onlinekurser om olika religioner och
kulturer. Forstaelse ar det férsta steget till uppskattning.



Starka ungdomar genom interreligios enhet:
En vag till valbefinnande och malmedvetenhet

« Arrangera evenemang for kulturellt utbyte: anordna evenemang dar manniskor kan dela med
sig av sina kulturella och religiosa sedvanjor, t.ex. matprovning, musiksessioner eller
berattarkvallar.

- Engagera sig i konst och uttryck: uppmuntra skapandet av konst, musik eller skrivande som
hyllar mangfald och delade manskliga erfarenheter.

- Framja 6ppen dialog: skapa sakra utrymmen, online eller offline, dar unga manniskor kan
diskutera sina overtygelser utan att domas. Det kan vara i form av diskussionsforum, bloggar
eller grupper pa sociala medier.

- Samarbeta kring projekt: arbeta med projekt som kraver olika perspektiv. Det kan handla om
en vaggmalning, ett gemensamt musikframtradande eller en gemensam tradgard.

« Mentorskapsprogram: Para ihop dig med nagon fran en annan kulturell eller religios
bakgrund. Dela erfarenheter, erbjud vagledning och lar av varandra.

 Fira festivaler:; delta i eller organisera evenemang dar olika religidsa festivaler firas. Det ar ett
roligt satt att lara sig och uppskatta olika traditioner.



Vittnesmal fran ungdomar som deltar
| Coexisters interreligiosa utbyten

"Att vara en del av Coexister gav mig maojlighet att
dela min tro och overtygelse med andra, och att lara
mig mer om deras egna perspektiv. Det var en mycket
berikrande upplevelse som hjalpte mig att vaxa
personligen och andligt.”

‘Innan jag gick med i Coexister kande jag mig isolerad
och missférstadd pa grund av min tro. Men genom de
utbyten och aktiviteter som rorelsen anordnar har jag
hittat en gemenskap av likasinnade manniskor som
stoder mig och som jag kan dela mina svarigheter
och gladjeamnen med.”

‘Coexister gav mig maojlighet att upptacka nya
kRulturer och traditioner, och att lara mig av dem. Nu
har jag vanner fran olika delar av varlden och jag
ranner mig mer delaktig i det globala samhallet.”




Spel

Malsattning: Att framja empati, respekt och férstaelse bland unga manniskor med olika religios
bakgrund. Uppmuntra till dppna, respektfulla diskussioner om trosuppfattningar. Rotera aktiviteten sa
att alla deltar.

Material som behdvs: en skokartong eller behallare for varje deltagare, pappersbitar, pennor eller
blyertspennor.

Be varje deltagare att ta med Forklara for deltagarna att de Be varje deltagare att lagga

en sko eller ett par skor som kommer att delta i ett rollspel som sina skor i skokartongen eller

representerar deras tro eller ska hjalpa dem att forsta och behallaren och ta ett par skor

religidsa dvertygelse. uppskatta olika religiosa fran kartongen som inte ar
overtygelser och sedvanjor. deras egna.

Be deltagarna att undersoka Nar alla har skrivit ner sina tankar Be agarna till skorna att

de skor de har valt och ber du deltagarna att dela med avsloja sin religidsa tro

sedan skriva ner vad de tror sig av vad de har skrivit till eller dvertygelse och

att skornas agare har fér gruppen. beratta for gruppen om

religios tro eller overtygelse. nagra av deras seder och

ritualer.



Vad ar aktiv samexistens?

| den har videon forklaras samexistens:

v' Samexistens ar nyckeln: Betonar att man ska
leva tillsammans och respektera olika
varderingar och trosuppfattningar.

v Betydelsen av utbildning: Europaparlamentet
betonar behovet av utbildning for att framja
acceptans och dialog mellan olika grupper.

v' Religionens roll: Diskuterar hur religionen spelar
en roll i den kulturella dialogen.

v Kulturellt engagemang: Féresprakar att man
engagerar sig i och uppskattar olika kulturer.

v" Mot homogenisering: Argumenterar mot att
assimileras in i en enda, homogeniserad kultur
och lyfter fram vardet av kulturell mangfald.

v Kosmopolitiskt forhallningssatt: Stoder ett
kosmopolitiskt synsatt pa samhallet, dar olika
kulturer lar av och paverkar varandra.




Ytterligare resurser

World Interfaith Network

(Formerly California Interfaith Association)

“Connecting Interfaith Groups and People
Around the World”

An Interfaith Expression of Harmony

Began in Southern San Diego County, then North through California, then
throughout the United States and now, THE WORLD!"

Our Mission Statement

We honor and respect all faiths, cultures, creeds, and races

and seek to learn from those who believe equal spiritual

opportunity and human rights belong to every person.

World Interfaith Network, sammanlénkar interreligiésa grupper och
manniskor
runt om i varlden

Interreligidsa relationer: Vagen till sanning | Ghazala

Hayat | TEDxSaintLouisUniversity



https://www.youtube.com/watch?v=6M2LKgXpNL8
https://world-interfaith.com/
https://world-interfaith.com/

Lat oss titta pa vad vi har lart oss och vad som
vantar framover!

Vi har nu lart oss att det finns fantastiska
skal for alla unga manniskor att engagera sig

Fortsatt att lara | mangkulturella miljoer s& mycket som
for valbefinnande! mojligt

Vi fick ocksa en chans att forsta att tro och
olika dvertygelser inte ar nagot annat an en
mojlighet att forsta varandra pa ett djupare
plan.

Lat oss nu titta pa vad som hander nar en
konflikt uppstar.
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Hur ar det med konflikte

Studier har tydligt visat att det ar mer sannolikt att
konflikter uppstar i mangfaldsgrupper pa grund av

skillnaderna i deras bakgrunder, vilket kan leda till
att konflikter uppstar. Om de inte hanteras pa ratt

satt

kan de gdéra en mangfaldig grupp

dysfunktionell och leda till att alla fordelar med
mangfald gar forlorade.

@

Sa vad ar lésningen?

Konflikter ar oundvikliga i livet och forr eller senare
korsar de var vag oavsett manniskors etniska
tillhorighet eller trossystem. Har du verkligen
aldrig haft en konflikt med foraldrar, kamrater eller
syskon?

Ett gott ledarskap ar dock avgoérande for
konflikthanteringen. Nar det galler ungdomar har
ungdomsledare, utbildare och handledare en viktig
roll att spela, genom direkta samtal, men de kan
forega med gott exempel nar det galler att hantera
konflikter pa ett positivt satt.



Exempel fran verklighete’

PROGRAM FOR VITAMINER

Programa Vitamina genomfors i katalanska
utsatta bostadsomraden dar ungdomar av olika
nationaliteter mots av negativa
ledarskapsexempel och forebilder.

Genom aktiviteter, gruppsessioner (vissa av dem
involverar aven deras familjer) vagleds
ungdomar till att samarbeta med varandra och i
slutet av projektet uppmanas de att skapa och
leda en samhallsinsats som kommer att gynna
en viss grupp manniskor fran grannskapet.

Innan de nar denna punkt tranar programmet
deras gruppsammanhallning, ledarskap,
konfliktlosning, beslutsfattande och alla typer av
fardigheter som kommer att vara anvandbara

KallinJatipsyvodadatrsidbaz.org/



https://cartadelapaz.org/

Styrkan 1 positiv konfliktlosning

| var mangskiftande och sammanlankade varld ar konflikter
oundvikliga. Det ar egentligen inte konflikterna i sig, utan hur vi
hanterar dem, som ar det verkligt viktiga.

FOor unga manniskor, sarskilt i mangkulturella samhallen, ar
konsten att losa konflikter pa ett positivt satt mer an bara en
fardighet - det ar en vag till personlig utveckling, starkare
relationer och allmant valbefinnande.

Att bejaka olikheter, forsta olika perspektiv och hitta en gemensam
grund kan omvandla utmaningar till mojligheter till berikning och
samhorighet. Lat oss fordjupa oss i varfor detta ar sa avgdérande for
ungdomars valbefinnande.
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Positiv konfliktlosning och ungdomars valbefinnande

arker sjalvkanslan

Att lyckas
hantera
meningsskiljaktigheter

bygger
sjialvfortroende,

J

Starker relationerna
Omsesidig
forstaelse skapar
djupare kontakter.

/
©

J

jar psykisk halsa
Minskar stress

och angest fran oldsta
spanningar.

J

~ ©

Att hantera konflikter pa ett positivt satt loser inte
bara problemet utan dkar ocksa individens och
samhallets valbefinnande.

N

Forbattrar

anpassnhingsférmagan
| samhallen med
mangfald hjalper det ungdomar
att acceptera olikheter och vaxa

\ utifran olika perspektiVJ

N

Framjar sammanhallni
sam

Harmoni i olika
miljoer skapar en
stédjande miljo for alla.

N




Konfliktlosning: Att hitta en gemensam grund

$% 1. Aktivt lyssnande: lyssna utan att avbryta. Forsta den andra personens perspektiv.

@ 2. Oppen kommunikation: uttryck dina kanslor pa ett lugnt satt. Anvand "jag"-uttryck, som
Jag kanner" eller "jag tanker”.

Q© 3. Undvik skuldbeliggande: fokusera pa problemet, inte personen. Undvik att anvanda
anklagande sprak.

O 4. Hitta en losning som alla vinner pa: leta efter losningar som gynnar alla. Kompromissa nar
det behovs.

() 5. Ta en paus: om det hettar till, ta ett steg tillbaka. Aterga till diskussionen nér alla ar lugna.

@ 6.S6k medling: om det behdvs, ta hjalp av en neutral tredje part. De kan hjalpa till att
vagleda samtalet.

Kom ihag: Konflikter ar naturliga, men hur vi hanterar dem gér hela skillnaden. Narma dig med
empati och forstaelse.



Lar dig interkulturell medling

Vem som helst kan lara sig de fardigheter som
behovs for att utfora interkulturell medling. Allt
du behover ar engagemang och motivation.

Medling ar ett verktyg som du kan anvanda for
att overbrygga kommunikationen mellan olika
grupper, eller till och med bara tva personer.
Ibland innebar det att hjalpa till med skillnader,
sprak eller att losa verbala konflikter.

_ _ THE GOOD
Kolla in INCLUDE ME-projektets resurser och PRACTICE GUIDE

ta reda pé mer: INTERCULTURAL MEDIATION

https.//www.includemeproject.eu/good-
practice-quide/



https://www.includemeproject.eu/good-practice-guide/
https://www.includemeproject.eu/good-practice-guide/
https://www.includemeproject.eu/good-practice-guide/
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2.4. Kultur och konst som
katalysatorer for
mangfald och
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_Kon_st
Insplrerar

Konst och kultur for samman unga manniskor fran alla
samhallsskikt. Nar du uttrycker dig genom konst
hander nagot fantastiskt - du boérjar bygga broar som
gar bortom sociala, kulturella och ekonomiska
skillnader.

Tank dig att konst ar ett sprak som alla forstar, oavsett
var du kommer ifran eller vilken bakgrund du har. Det
hjalper dig att fa kontakt med andra.

Sa oavsett om du gillar att mala, dansa, sjunga eller
nagon annan form av konstnarligt uttryck, kom ihag
att det har formagan att fora samman manniskor och
skapa band. Omfamna din kreativitet!



Forbattra valbefinnandet genom konst

Inverkan pa kreativiteten

Konst och kultur kan skapa valbefinnande i en mangkulturell
ungdomsgrupp pa flera satt. For det forsta ger konst och kultur dig
mojlighet att uttrycka din kreativitet och utforska din egen och andras
identitet. Detta kan hjalpa dig att fa sjalvkansla!

Inverkan pa den egna utvecklingen

For det andra kan du genom att delta i konst- och kulturaktiviteter lara
dig nya fardigheter och utveckla en kansla av prestation, vilket kan leda
till storre tilltro till din formaga.

Vilken typ av konst skulle du vilja utova (teater, musik, bildkonst, manualer etc.)? Hur skulle du
anvanda den fér att fa kontakt med andra?
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Konst for manniskor samman

Inverkan pa samhallet

Nar du engagerar dig i konst och kultur dppnar det dorrar till battre forstaelse
och empati for olika kulturer och perspektiv. Detta banar vag for ett samhalle
som ar mer enat och harmoniskt.

Konst och kultur erbjuder ocksa en trygg och stédjande plats dar du kan fa
kontakt med andra som delar dina intressen och passioner. Detta ar viktigt
eftersom det bidrar till att motverka kanslan av ensamhet eller utanforskap och
far dig att kanna att du hér hemma.

Genom teater- och konstprogram lar du dig viktiga fardigheter som
kommunikation, samarbete och kreativitet. Du kommer att kanna dig stolt over
ditt arbete, vilket 6kar ditt mentala valbefinnande. Dessa program ger dig en
chans att uttrycka dig fritt och bli van med manniskor som har olika
livserfarenheter och synpunkter.

Sa genom att ta till dig konst och kultur vaxer du inte bara som individ, du far
ocksa en positiv inverkan pa ditt samhalle.
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Spel.
Levande bilder

Denna aktivitet framjar kreativt engagemang
med konst, samarbete och starker
sjalvfortroende och sjalvuttryck.

 Borja med att valja ett konstverk som
forestaller en brokig skara manniskor.

« Dela upp erisma grupper och ge varje
grupp en del av konstverket att tolka och
aterskapa.

« Teamen ska skapa en "frusen”
ogonblicksbild av sitt avsnitt och anvanda
kropps- och ansiktsuttryck for att
representera karaktarer och miljoer.

« Sedan presenterar de sin tabla for
gruppen och lagger till rorelser och
dialog for att ge liv at scenen.




Exempel fran verkligheten
Ta vie se raconte au theatre

Detta ar ett exempel pa ett program
som anvander teater och konst for att
starka unga manniskor och bygga upp
deras sjalvfortroende.

Det ger en plattform for unga manniskor,
lokala och invandrare, att beratta sina
historier genom teater, sa att de kan
uttrycka sina kanslor, erfarenheter och
perspektiv.

Deltagarna guidas genom den kreativa
processen av professionella
teaterutovare, som hjalper dem att
utveckla sina manus, satta upp sina
forestallningar och visa upp sitt arbete
for en bredare publik.




Mangfald och kreativitet

Mangfald handlar
inte bara om olikheter, det
ar ocksa ett kraftverk for
kreativitet. Oavsett om det
galler konst,

ungdomsprojekt eller
naringsliv sa leder en
blandning av olika etniska,
kulturella och religidsa
bakgrunder till en uppsjo
av nya ideer. Det ar som att
blanda farger pa en palett -
ju mer du blandar, desto
rikare blir resultatet.

Forskning visar till och med
att det kan forandra vart
satt att tanka om vi dyker
ner i nya kulturer. Kul fakta?
Manniskor som umgas med
(eller till och med dejtar)
personer med olika
bakgrund tenderar att vara
mer kreativa an de som
haller sig till liknande
kretsar. Sa att omfamna
mangfald? Det ar som att
ge din kreativitet en rejal
skjuts!




Mangfald och kreativitet

Vad gott kommer ur

Varfor behover vi rAngrald?

kreativitet?

Kreativitet finns inom alla
omraden i samhallet.

Det uppmuntrar unga manniskor
att tanka utanfoér boxen och ger
kreativa losningar pa problem de
stalls infor.

| samhallen framjar det innovation
och ger liv at nya produkter och
tjanster.

Den ger ocksa naring at nya satt

Enligt Berkley University ger
mangfald upphov till kreativitet
och nya infallsvinklar, vilket
forbattrar beslutsfattandet och
problemlosningen. Team med
olika bakgrunder erbjuder en
blandning av innovation och unika
tankeprocesser. Dessutom kan
grupper med olika trossystem
forutse olika asikter, anpassa sina

INFORMATION

for sgcial inter.a.\ktion"(soci.ala _ BELIEE SYSTEM ERFARENHET forvantningar och konsekvent
medler)', r\ya vagar for utbildning ER leverera hogre resultat.
och politik. .

Kalla: https.//greatergood.berkeley.edu/

Kalla: Moran, S. (2010). Kreativitetens roll i
samhallet. | J. C. Kaufman & R. J. Sternberg
(Eds.), The Cambridge handbook of creativity
(pp. 74-90). Cambridge University Press.



https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_diversity_makes_us_smarter#:~:text=Diversity%20enhances%20creativity.,decision%20making%20and%20problem%20solving.

Souces:

Ribeiro, Porto M., De Souza Fleith (2018), Cretivity and multiculturalism: literature review, Temas em
Psicologia, 26 (2), 257-270

Chamorro-Premuzic, T. (2017) Does diverstiy actually increase Creativity, Harvard Business Review.

SLUTSATSER FRAN OLIKA GRUPPER |
NARINGSLIVET

Olika grupper ar mer benagna att uppleva
konflikter i beslutsfattandet och sociala konflikter,
aven om de genererar ett storre antal idéer.

Betyder det att vi bér halla oss borta fran dem?

Absolut inte! Dessa effekter kan mildras genom
gott ledarskap, kunskapsdelning och fokus pa
mangfald pa djupet istallet for demografisk
mangfald (kén, etnicitet, alder). Djupgaende
mangfald beaktar aspekter som personlighet,
varderingar och formagor som fokuserar mer pa
individen och mindre pa stereotyper och
fordomar.

SLUTSATSER FRAN
UNGDOMSGRUPPERNA
Aven i ungdomsgrupper finns det ett tydligt

samband mellan mangkulturell mangfald och
kreativitet, men den hemliga ingrediensen maste
vara narvarande for att det ska ske, och det ar
INTEGRATION. Den bikulturella identiteten (nar
invandrare uppfattar att deras etniska kultur och
vardlandets kultur ar sammankopplade) ar ocksa
positivt relaterad till kreativitet.

Som man brukar saga: "Ju fler, desto battre"!



Lat oss titta pa vad vi har lart oss och vad som
vantar framover!

Konflikter ar inget skrammande, inget som
inte kan hanteras och vandas till en
mojlighet att lara.

Det finns verktyg som vi alla kan lara oss for
att medla i konflikter.

Vissa kan tanka sig att anvanda kreativitet
och konst for dessa verktyg.

Samtidigt som allt detta hander maste vi
komma ihag att vi kan be om hjalp och stéd.
Lat oss se hur.



\‘
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2.5. Reaching Out
som ett verktyg for
mangfald och
valbefinnande

www.wellhoody.eu



Att Runna na ut till manniskor nar man
behover det ar sa viktigt for att bygga

upp motstandskraften hos unga
manniskor.

Pa dessa sidor besRrivs hur viktigt det ar /
for vart valbefinnande att vi ar
uppRopplade.




Vikten av att na ut

Det ar naturligt att mota utmaningar, men du
behover inte ta itu med dem ensam. Att stracka ut
handen innebar att soka stod, dela med sig av sina
tankar och 6ppna upp for olika perspektiv.

Vad innebar det att na ut?

v Soka stdd: be om hjalp nar det behovs.

v Dela tankar: uttrycka sina kanslor och
erfarenheter.

v Oppha upp: vara mottaglig for olika perspektiv
och ideer.




Exempel fran verkligheten

Veluntzaring Veer
Jonkoping, Sweden

'.'-.-:.‘..‘.‘-‘ ‘f-w.‘. -
SOLIDARITY

Ungdomar fér framtiden
Ett volontarprojekt i Jonkoping, Sverige

Detta projekt syftar till att oka
medvetenheten, integrationen och
inkluderingen av ungdomar fran olika
kulturer genom att arbeta med
ungdomscentra och det lokala civila
samhallet i Jonkoping.

Genom projekt om demokrati ar malet
att skapa delaktighet for ungdomar i
kommunen och framja forstaelse och
tolerans bland dem. Genom att
sammanfora ungdomar fran olika
bakgrunder och engagera dem i
gemensamma projekt hjalper man till att
bygga broar och framja solidaritet, vilket

kan leda till okat valbefinnande for alla
inhlandade



https://grabscholarship.com/wp-content/uploads/2023/03/Volunteering-project-in-Jonkoping-2023.pdf
https://grabscholarship.com/wp-content/uploads/2023/03/Volunteering-project-in-Jonkoping-2023.pdf
https://grabscholarship.com/wp-content/uploads/2023/03/Volunteering-project-in-Jonkoping-2023.pdf
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Anslutning:

Att bygga broar med olika
grupper berikar var forstaelse och
vidgar vara vyer.

Inlarning:

Varje interaktion lar ut nagot nytt,
fran kulturella nyanser till unika
livserfarenheter.

Forbattrat

valbefinnande:

Att kanna samhorighet och
forstaelse framjar den mentala
och kanslomassiga halsan.



Samtal om
valbefinnande;
Vikten av att na ut

WELLNESS TALKS

THE INPORTANCE
OF REACHING OUT

NTEAVEN WITH AMERTAL HERLTH
MAONI LN S INR U

MALTY P e

Att na ut ar att skapa en
meningsfull kontakt och lata
manniskor veta att du behover
stod.

Alla har psykisk ohalsa, och det
ar viktigt att kanna igen var man
befinner sig pa skalan for
psykisk ohalsa och soka lamplig
hjalp.

Ateruppratta kontakten och bli
aktiv efter pandemin.


https://www.youtube.com/watch?v=cWROvTZvd7M

I Dyk djupare

En tankestallare

Hall utkik efter den som har
svart att komma pa personer
att satta in i sitt natverk. Denna

ovning kan ibland belysa
nagons brist pa stod.

@ Om detta intraffar

..kan du behdva hjalpa nagon
med forslag pa hur de kan
utoka sina natverk.




Kontakta oss idag, gé med i Euro Youth Mental Health

Working with and for young people across Europe to ensure happy

Euro Youth Mental Health NETWORK! Eaass

EYMH-natverket ar 6ppet for unga personer (under 45 ar
under dessa omstandigheter) och ungdomsorganisationer.
Att ga med innebar att du involveras i ett brett natverk av
organisationer, yrkesverksamma och unga manniskor som
brinner for att gora positiva forandringar i psykisk halsa for
unga manniskor i hela Europa och som tror pa var vision
och vart uppdrag.

Vad far du ut av det?

Traffa likasinnade personer och organisationer

Lar dig mer om basta praxis som tillampas i hela Europa

Samarbeta for att astadkomma positiva férandringar i ungdomars psykiska halsa i hela Europa

Fa regelbunden information och majligheter till samarbetsprojekt, paverka EU och WHO-regionen
och lara dig om finansieringsmajligheter

Tillgang till var Trello-sida Young Experts by Experience Opportunities for unga manniskor att
paverka forandringar i hela Europa med stod fran vart team for ungdomsengagemang

Vagleda oss som organisation att vaxa och utvecklas for att stodja dig

FA NYA VANNER!


https://eymh.org/

e Wellhoody

Wellbeing in Diverse Youth Commu

OPPNA UTBILDNINGSRESURSER

2.6. Digitala
verktyg for
mangfald och

valbefinnande
www.wellhoody.eu




Ungdomars valbefinnande, solidaritet och
digitala verktyg

Social samhorighet

Digitala verktyg som virtual reality-
upplevelser, onlineforum och sociala
medieplattformar kan hjalpa dig att fa kontakt
med andra fran olika kulturella bakgrunder
och delta i meningsfulla tvarkulturella
utbyten. Sociala medieplattformar kan till
exempel anvandas for att underlatta
diskussioner om kulturella amnen, dela
kulturella erfarenheter och framja
tvarkulturellt larande.

Interkulturell kompetens

Ungdomsledda initiativ kan underlattas genom
medborgarhus, ungdomsorganisationer och
sociala medieplattformar. Bade digitalt och
fysiskt kan du delta i aktiviteter som framjar
interkulturell kommunikation, t.ex.
kulturutbyten, spraklektioner och
interkulturella dialoger, vilket kan bidra till att
riva hinder och 6ka den dmsesidiga forstaelsen
och respekten.



Digitala plattformar ar viktiga for
ungdomar, eftersom de mojliggor
sjalvuttryck, kompetensutveckling
och framjar inkludering.

De erbjuder trygga platser dar
marginaliserade ungdomar kan
knyta kontakter, bedriva
opinionsbildning och paverka
samhallets attityder och politik.

| slutandan ger digitala verktyg
ungdomar mojlighet att forma
berattelser och aktivt delta | dagens
digitala samhalle.



Digitala verktyg for natverkande och sjalvuttryck

Digitala verktyg ar en viktig plattform for natverkande och sjalvuttryck, som gor det
mojligt for ungdomar att knyta kontakter, dela erfarenheter och verka for
valbefinnande och mangfald i sina samhallen.

Att anvanda digitala verktyg i ungdomsledda
projekt for inte bara samman kulturer utan
visar ocksa pa den fantastiska potential som
ungdomars digitala fardigheter har for att
skapa positiva forandringar i sina samhallen
och vara med och forma sin framtid.

Digitala verktyg som framjar interkulturellt
utbyte och sammanfér unga manniskor fran
olika kulturella bakgrunder kan dka din
kansla av social samhorighet och minska
kanslan av isolering och ensamhet.



Aktivitet - Facebook-grupper

For ungdomar kan Facebook-grupper vara en resurs for psykiskt och fysiskt
valbefinnande. Genom att ga med i specifika halsofokuserade grupper kan
ungdomar fa uppmuntran, rad och kontakter med jamnariga.

Det forsta steget ar att soka pa Facebook efter de typer av grupper som du ar
intresserad av! Anvand nyckelord som "mangfald” eller "social medvetenhet"
nar du soker och relaterade grupper kommer att dyka upp.

Det kommer att finnas ett stort utbud av grupper, sa ta en titt och se vilken
som passar dig bast. Nar du har bestamt dig for vilken grupp som bast
motsvarar dina intressen klickar du pa "Ga med".

Presentera dig sjalv och engagera dig i gruppen! Delta i diskussionerna, stall
garna fragor och anvand de resurser som finns... Detta engagemang kommer
att fa dig att kanna dig som en del av gemenskapen!

Ansvarsfriskrivning: Kom ihag att Facebook-grupper inte alltid 6vervakas. Hall
dig saker och var uppmarksam pa andra i grupperna.



Facebook

Introducing New Features to
Facebook Groups

Facebook-

g r u p pe r October 20, 2022

By Tom Alison, Head of Facebook

Facebook-grupper ar
virtuella moétesplatser pa
Facebook dar anvandare
kan motas kring
gemensamma intressen.
Dessa grupper framjar
engagemang i diskussioner,
evenemang och
resursdelning, vilket ger en
gemensam plats for
likasinnade individer.



https://about.fb.com/news/2022/10/facebook-communities-summit-2022/
https://about.fb.com/news/2022/10/facebook-communities-summit-2022/

PLAYO: Gor sport och anslut

wWwWWw.playo.co

Playo ar en community-plattform som gor det maojligt for anvandare att
upptacka, ga med i och organisera lokala sporter och fysiska aktiviteter. Genom
appen kan anvandarna hitta narliggande arenor, fa kontakt med andra spelare,
schemalagga matcher och till och med mata sin konditionsniva. Syftet ar att
framja karleken till sport och fysisk traning och skapa en motesplats for alla som

e Play with players Book sports venues

fﬁ% around you

g Skill-up your game

nearby

Q Manage your sports
% activities & groups



http://www.playo.co/

Aktivitet - PLAYO

For ungdomar kan Playo vara en resurs for fysiskt valbefinnande
och sociala kontakter. Genom att erbjuda enkel tillgang till

sportevenemang och likasinnade individer kan ungdomar delta i
aktiviteter som de tycker om, vilket forbattrar deras fysiska halsa.

Nar du har laddat ner appen, skapat ett konto och stallt in din profil
ar det dags att borja:

Utforska aktiviteter och arenor: appen har en sokfunktion, vilket
innebar att du kan hitta sportevenemang och matcher nara dig!

Ga med i eller skapa matcher: du kan ga med i befintliga matcher
eller skapa egna genom att valja sport, plats, datum och tid.

Kom i kontakt med andra spelare: Om du vill komma i kontakt med
andra spelare som har liknande intressen som du - da kan den har
appen hjalpa dig!

Delta i turneringar som arrangeras i ditt naromrade.



Nagra tips for PLAYO

-
Indiranagar, 2nd Stage v @ Q .?

Set Your Weekly Fit Goal
Keep yourself fit!

&

courtl, 2, 3,4

Badminton Activity View
21 Apr 2023, Wednesday | 11:00 PM
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. . saker respektfull
Nar du traffar nya manniskor Visa god sportsmannaanda i o
eller gar till nya platser, se till bade pa och utanfér I N
att det ar en saker miljo. planen. Respektera andras T
Overvag att ta med dig en skicklighetsnivaer och 2 Comect compete . discss
van om det ar forsta gangen uppmuntra en positiv g CameTime Activities
du spelar med en ny grupp. spelmiljo.

ED Lear[m o% Playpals




Canva: Scheman, affischer, videor och mycket mer

WWW.Canva.com

Canva ar en plattform for grafisk design dar anvandarna kan skapa grafik for sociala
medier, presentationer, affischer och annat visuellt innehall. Den ar anvandarvanlig och
erbjuder ett brett utbud av mallar, vilket gor det enkelt for unga manniskor att skapa
och dela bilder som framjar inkludering.

TN

"BE THE

w GHANGE



http://www.canva.com/

Aktivitet - Canva

Skapa inlagg pa sociala medier, flygblad eller affischer med Canva
for att visa upp mangfald genom att anvanda bilder som
representerar olika raser, etniciteter och féormagor. Varfor inte prova
pa att anvanda Canva sjalv och skapa en affisch om dig!

Utforska mallar och verktyg:

Canva har ett bibliotek fullt av mallar, borja med att bladdra
igenom dem och bekanta dig med deras grundlaggande funktioner

Identifiera viktiga saker om dig sjalv som du vill inkludera ... dina
drémmar, hobbies och mal.

- Skapa en visionstavla

- Valj en mall, lagg till bilder och ikoner som representerar de mal
och drommar som du identifierade tidigare. Var kreativ, anvand
farger och typsnitt som passar dig bast.

Dela med dig och reflektera

Nar du har skapat din affisch, varfor inte dela den med andra och
lyfta fram betydelsen bakom de bilder, texter och farger som du
har valt.



Adobe Spark: Beratta din historia

GRATIS Adobe for studenter

Adobe Spark ar en serie designverktyg som later anvandarna skapa sin egen grafik,
webbsidor och korta videor. Videoverktyget Spark Video ar sarskilt anvandbart for
ungdomar som vill skapa videoberattelser om inkludering med mojlighet att lagga till
egen berattarrost, musik och text till videoklipp och foton.



https://new.express.adobe.com/

Aktivitet - Adobe Spark

En annan ide... Skapa en kort video med Adobe Spark for
att dela berattelser om inkludering och mangfald!

Sa har goér du for att komma igang:

- Intervjua personer med olika erfarenheter, vilket
speglar globala samhallen och vikten av mangfald.

- Inkludera musik eller text fran olika kulturer for att
betona gemensamma varderingar.

- Anvand dessa element for att skapa engagerande
innehall som hyllar och framjar forstaelse for mangfald.

Var kreativ och njut!



Appen Calm: Battre somn, mindre angest

www.calm.com

Calm-appen ar ett verktyg for mindfulhess och avslappning som erbjuder guidade
meditationer, somnhjalpmedel och andningsovningar. Dessa funktioner ger anvandarna
metoder for att minska stress, forbattra fokus och dka det allmanna mentala

valbefinnandet, vilket skapar ett personligt utrymme fér egenvard och utveckling.



http://www.calm.com/

Aktivitet - Lugn

Fér ungdomar kan Calm-appen vara en resurs for bade psykiskt
och fysiskt valbefinnande. Genom att ta del av det skraddarsydda
innehallet som passar deras alder och behov kan du ocksa lara dig
tekniker for att hantera stress, forbattra somnen och framja en
koppling mellan kropp och sjal!

Sa har goér du:
Ladda forst ner appen pa din enhet.

Skapa nu ett konto - 6ppna appen och folj instruktionerna for att
skapa ett konto eller logga in om du redan har ett!

Utforska appen - bladdra bland det tillgangliga innehallet och
bestam vilken aktivitet som intresserar er bada.

Calm erbjuder innehall som ar anpassat for olika aldersgrupper.
Valj de som ar ldmpliga for din alder.

FOlj de vagledda aktiviteterna - manga av évningarna ar vagledda....
Sa det har steget ar sa enkelt som att instruera dig att folja med
och njutal



Nagra tips om hur du
anvander Calm-appen

4

Bdrjai liten
skala
Om du ar nyborjare pa
meditation eller
mindfulness, borja med
kortare sessioner och oka
gradvis nar du blir mer
bekvam.

4

Anvand pa ett
ansvarsfullt satt

Precis som med andra
skarmrelaterade
aktiviteter bor du vara
uppmarksam pa hur
mycket tid du lagger pa
appen och balansera den
med andra fysiska och
sociala aktiviteter.

7 Days of Calm

Learn the basics of mindfulness meditation

- JOROROC © L Jl0

Basics of Mindfulness




Lat oss titta pa vad vi har lart oss och vad som
vantar framover!

Att stracka ut en hand ar alltid en bra idé.
Var inte radd for att misslyckas, aven om det

. ] hander ar det annu en mgjlighet att vaxa i
Natverka hur du vill! erfarenhet.

Digitala verktyg kan hjalpa dig att na ut. Lat
inte det digitala bli sitt eget syfte, och
anvand tekniken klokt och mattfullt!



Tack och
gratulationer.

Du har slutfort den
andra modulen i
WELLHOODY-kursen.

NASTA UPP; Modul 3
HANTERA UTMANINGAR



http://www.wellhoody.eu/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100088361912033
https://www.instagram.com/wellhoody/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLx9lzp1BxpAG4o04Bj0OWEeVVxnkqoI1a
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