A
ATT LEDA
SIG SJALV




Sjalvkannedom ==
Att utveckla sig sjdlv sus

Att ta vara __
pa sina krafter

Vad gor du
i scouterna? ***
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SJALVKANNEDOM

Sjdlvkdnnedom dr en foérutsdttning for
att du ska kunna utvecklas som mdnn-
iska och ha ett fungerande och bra sam-
spel med andra. Nér du identifierar dina
egna behov och forstar hurdan du ér,
hur du agerar och tdnker, blir det moéj-
ligt for dig att skapa en drlig och dkta
kontakt med andra mdnniskor. Om du
inte dr medveten om dina egna tankar,
vdrden och handlingssdtt dr det omdj-
ligt for dig att pdverka dem eller agera
medvetet. Det i sin tur kan leda till att
dina omedvetna kanslor och varderingar
boérjar styra dina beslut. Exempelvis kan
en person som har ldtt for att jobba i ett
snabbt tempo omedvetet férhalla sig till
ett langsammare tempo som ett samre
sdtt att jobba.

Din personlighet &r summan av alla dina
egenskaper och gor dig till en unik helhet
och individ. Dina gener, erfarenheter och
egna handlingar paverkar och formar din
personlighet genom hela livet. Tempera-
mentet dr en medfédd egenskap som tar
sig uttryck i dig fran den dagen du fods.
Det tidiga samspelet med de ndrmaste
vardarna och babyns forsta levnadsom-
givning lagger grunden for personlig-
heten. De egna fordldrarna och familjen
dar babyns forsta manniskokontakter och
paverkar darfor barnets psykologiska
egenskaper i hog grad. Allt som vi far
uppleva, den kultur vi vaxer upp i och
bland annat orten dir vi bor paverkar oss
och formar oss till den vi dr.

TEMPERAMENT

Temperament betyder en persons
individuella och typiska satt att reagera
pa omgivningen och pa olika hdandel-
ser. Det kan tankas vara en persons
grundstamning. Temperamentet bestar
av olika egenskaper, det vill saga
temperamentsdrag, som till viss man
ar medfodda och bestandiga. De kan ta
sig uttryck pa valdigt olika satt i olika
livssituationer.

Det finns en del olika asikter bland
forskare om vad temperamentsdragen
bestar av. Bland annat foljande faktorer
definierar en persons temperamenthur
hen forhaller sig till nya saker
e hur starkt hen upplever och uttrycker
kanslor
hur flexibelt hen forhaller sig till
forandringar
hur hen forhaller sig till andra man-
niskor
* hurdan hens naturliga rytm, t.ex.

dygnsrytm ar.

Var och ens temperamentsdrag placerar
sig nagonstans pa en skala mellan
ytterligheterna. Ingen ar till exempel
alltid omattligt nyfiken eller uteslu-
tande reserverad. Hur en person agerar
varierar fran situation till situation,
men ofta ser man en naturlig tendens

i handlingssattet, till exempel att per-
sonen allt som oftast ar mer reserverad
an nyfiken.

BOKTIPS, PA FINSKA:

Liisa Keltikangas-Jarvinen: Temperamentti -
ihmisen yksilollisyys
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Det tar tid att dndra pa sin personlig-
het, men forskning visar att hjarnan kan
férandras genom hela livet. Det &r sdledes
aldrig for sent att utveckla sig sjdlv och
ldra sig nytt, men det dr inte helt ldtt och
det kraver dels god sjdlvkdnnedom, dels
férmagan att ifradgasdtta sina egna vanor.

En ménniskas personlighet dr f6rhal-
landevis bestdende, men ingalunda den
enda faktorn som paverkar hur hen agerar
och vad hen viljer att gora i sitt liv. Nar
du identifierar pa vilket sdtt du vanligtvis
reagerar och agerar kan du medvetet vdlja
att handla pd ett sitt som inte dr det mest
naturliga for dig. Det hjdlper dig att an-
passa dig till olika situationer. Exempelvis
kan en otalig person i en handslagsdis-
kussion medvetet vdlja att prata lugnt,
ge diskussionen mer tid och 13ta en mer
reflekterande person fa fundera i lugn och
ro pa sina svar.

VERKTYG FOR
ATT OKA SJALV-
KANNEDOMEN

Genom att reflektera dver vem du dr och
med hjdlp av olika personlighetstest kan

du férdjupa din sjdlvkdnnedom och fa nya
synvinklar pa din personlighet. Tanken med
att férdjupa sin sjdlvkannedom dr att bredda
sina vyer och se sig sjdlv mer mangsidigt

- inte att fasta sig for mycket vid enskil-

da synsdtt som till exempel svaren av ett
enskilt personlighetstest. Kom ocksd ihdg
att vissa test som hittas pa webben eller

i populdrlitteratur kan vara opalitliga och
oserifsa. Det dr en god idé att anvdnda olika
verktyg i olika situationer for att reflekte-
ra over sitt sdtt att vara. Ddrtill kan andra
mdanniskors dsikter om dig vara vardefulla
och erbjuda dig nya synvinklar pa dig sjalv.

SCOUTLEDARENS HANDBOK

REFLEKTION
Att reflektera innebdr att du aktivt och
medvetet funderar pad ndgot och jamfor
det med tidigare erfarenhet och 6vrig in-
formation. Syftet med att reflektera dr att
hitta nya synvinklar och 6ka forstaelsen
for ett dmne. Du kan reflektera dver det
mesta, men speciellt viktigt dr reflektion
som ett verktyg for att 6ka din sjalvkan-
nedom och for att utvdrdera dig sjdlv. Lds
mera om sjdlvutvardering pa s. 278-279.
Du kan ova pa att reflektera till exempel
genom att skriva dagbok eller genom att
ge och ta emot respons. (Lds mera om
respons pa s. 217-220). Det dr ocksd bra
att du med jamna mellanrum stannar upp
for att fundera 6ver hur du agerar och
motiven till dina handlingar. Strdva efter
att endast notera vad du ligger marke till
utan att vardera dina handlingar som bra
eller daliga.

PERSONLIGHETSTEST

Madnniskor dr generellt sett ofta mycket
intresserade av att reflektera éver och
utforska sig sjdlva. Det finns flera olika
personlighetstest som kan anvdndas for
det dandamalet, till exempel en DISC-profil
eller en MBTI-analys. Manga psykologer
forhaller sig anda kritiskt till personlig-
hetstest eftersom testerna ger en forenk-
lad bild av mdnniskans personlighetsdrag
genom att placera dem i olika kategorier.
Exempelvis dr en mdnniska sdllan endast
introvert eller extrovert, utan personlig-
hetsdraget ligger ndgonstans pa en skala
mellan de hir tva och tar sig uttryck pa
olika sdtt fran situation till situation.

I bdsta fall kan personlighetstest vara
bra verktyg for att forstd oss sjdlva och
kan ocksa hjilpa oss att férsta hur olika
vi mdnniskor ar sinsemellan. Det dr dnda
viktigt att inte fdsta sig f6r mycket vid ett
enskilt testresultat utan att komma ihag
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att vi dr mer komplexa dn vad ett test
kan berdtta. Ett test dr alltid uppbyggt
enligt ett specifikt sdtt att kategorisera
personlighetsdragen. Om du bygger
upp din sjélvbild pa ett enskilt test blir
ocksa din syn pa dig sjdlv mycket ensi-
dig. I varsta fall kan det leda till att du
laser dig s3 mycket i din uppfattning
om dig sjdlv att det hindrar dig fran
att utvecklas. Det ar saledes viktigt att
du strévar efter att forhdlla dig nyfiket

och dppet till din personlighets olika
sidor och till olika sdtt att utveckla
dina personlighetsdrag. Alla person-
lighetens olika sidor kan férdandras

och utvecklas, men ju tidigare i ditt liv

ett personlighetsdrag formats, desto
svarare dr det dr paverka det.

Att fasta sig for mycket vid olika
personlighetsdrag och personlighets-
typer kan ocksa leda till att du borjar
férhalla dig for ensidigt till andra
madnniskor. Om du tolkar en annan
persons beteende utgdende fran ett
personlighetstest kan det leda till att
du feltolkar vad hen har for avsikt
och syfte med sina handlingar. Det dr
viktigare att verkligen lyssna pa den
andra och fraga om hens asikter och
erfarenheter.

LAS MERA om DISC-profilen pd www.
discanalys.com och MBTI-analysen pa www.
myersbriggs.org.

SJALVREFLEKTIONS-
OVNING

Valj en ledarskapssituation som

du reflekterar 6ver med hjalp

av fragorna. Du kan valja att

fokusera pa nagot som du vill

utvecklas i (till exempel att ta

hansyn till alla i gruppen, att

halla tidtabellen eller att kunna

uttrycka din egen asikt klart

och tydligt) eller ga igenom

situationen pa ett mer allmant

plan:

¢ Vad gjorde jag?

¢ Vilka kanslor kande jag?

e Vad larde jag mig?

e Vad vill jag gora pa ett annat
sdtt ndsta gang?

Ovningen pé s. 282 kan hjélpa

dig att definiera dina utvecklin-

gsomraden.
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PERSONLIGHETSDRAG
Det rader konsensus bland forskare inom psykologi att manniskans personlighet byggs upp av
atminstone fem olika drag. De har dragen tar sig uttryck i alla manniskor i olika grad. Inget av
personlighetsdragen ar battre eller samre an det andra.

Extrovert - Introvert

En extrovert person ar utatriktad och soker
nya erfarenheter. Hen far energi av att vara
tillsammans med andra manniskor och av
sociala situationer. Extroverta personer ses latt
som ledare.

En introvert person foredrar ofta att ha farre
sociala kontakter och uppskattar djupgaende
relationer. Hen far energi av att spendera tid for
sig sjalv. Det betyder dnda inte nodvandigtvis
att hen ar osocial. En introvert persons styrkor
ligger ofta i att fundera 6ver saker och ting och
reflektera dver sig sjalv. En introvert person
har lika bra forutsattningar for att vara en bra
scoutledare som en extrovert person.

Pa samma satt som med alla personlighets-
dragen ligger storsta delen av manniskorna
nagonstans pa en skala mellan de har tva. En
sadan person kallas ambivert.

Oppenhet - Ointresse for nya erfarenheter

Oppenhet innebér ett intresse for nya erfaren-
heter och formagan att ga utanfor sin egen bek-
vamlighetszon. En ppen person ar ofta kreativ
och en nyfiken tdnkare som inte orkar halla pa
med samma saker over en langre tid.

En person som dr ointresserad av nya erfaren-
heter bryr sig inte sa mycket om nymodigheter
och nya upplevelser. Hen foredrar bekanta saker
och rutiner och jobbar effektivt da hen inte
behdver lara sig manga nya saker pa en gang.

Samvetsgrann - Lattsam

En samvetsgrann person jobbar malinriktat och
ar skicklig pa att reglera sina impulser. En sam-
vetsgrann scout ar ofta palitlig, initiativrik och
bra pa att planera, men kan ocksa ha latt for att
bli slutkord eller ha ett behov av att kontrollera
andra manniskor.

En lattsam person har formagan att njuta

av stunden och gripa tag i olika majligheter.
Trots att hen kan glémma bort vad hen lovat
gora har en lattsam person latt for att ta emot
respons utan att tappa modet. Hen ar ocksa bra
pa att ta vara pa sina krafter.

Neurotisk - Stabil
» Neuroticism innebar hur sensitiv och sarbar

en person ar. Det ar viktigt for en person med
hog neuroticism att ta vara pa sig sjalv och
sina krafter eftersom personlighetsdraget kan
ta sig uttryck som daligt sjalvfortroende och

en tendens att oroa sig for saker och ting. A
andra sidan kan en neurotisk persons styrka
ligga i att hen &r sensitiv i bemdtandet av
andra manniskor och har ldtt for att leva sig in
i andras upplevelser och behov. Det kan vara
till stor nytta till exempel da man planerar ett
evenemang och ska ta i beaktande manga olika
manniskors 6nskemal och behov.

En kanslomassigt stabil person ar bekvam i

sin egen kropp och med sig sjalv och blir inte
rubbad av sma eller storre forandringar. Hen
har latt for att forhalla sig 6ppet och modigt
till nya utmaningar men kan ha svart for att
forsta och leva sig in i att andra kan vara osdkra
och sarbara och uppleva starka och snabbt
varierande kanslor.

Vanlighet - Otrevlighet

e Envanlig person upplevs sympatisk och har latt

for att identifiera och anpassa sig till en annan
persons kanslor och behov. Hen stravar efter att
agera pa ett socialt accepterat sdtt och utgar
fran att andra ar uppriktiga — hen &r ocksa sjalv
arlig och rattfram. En vanlig person kan ibland
tolkas som naiv eller undergiven.

For en person med hog grad av otrevlighet ar
det viktigt att det hen engagerar sig i gynnar
hen sjalv. Hen ar med andra ord redo att sta
upp for sig sjalv och utgar inte automatiskt
fran att det vad andra sager ar sant. En person
med hog grad av otrevlighet upplevs ofta som
tavlingsinriktad och i extrema fall till och med
oempatisk och sjalvisk.

SCOUTLEDARENS HANDBOK 261

WOQINNYYIATYIS
ATYIS 91S VAIT L1V ¥ N



SAMSPELET MELLAN DIG OCH ANDRA

Vi lever alla mer eller mindre i en illu-
sion av att andra ménniskor forstar oss
bdttre dn vad de egentligen gor. Om

du kan sitta ord pa och kommunicera
dina egna behov, tankar och kanslor dr
det ldttare for manniskor omkring dig
att ta dem i beaktande. Det i sin tur dr
lattare sagt dn gjort.

Sjdlvkdnnedom dr en grundldggande
fardighet som du behover ndr du leder
olika manniskor. Hur vdl du kdnner
dig sjdlv styr ditt beteende och kan
ocksd motivera dig i att utvecklas till
den ledare du vill vara. Det dr viktigt
att du blir medveten om nir, pa vilket
sdtt och varfér du anpassar ditt eget
beteende. Hur du anpassar ditt bete-
ende paverkas i hog grad av dina egna
virderingar, darfor ar det ocksa helt
nodvandigt att du bekantar dig med
din egen vardegrund. Exempelvis mds-
te en ledare som har vanan att tala rdtt
ut och ge direkta fordndringsforslag
ldra sig att i handledningssituationer

Reflektera dver i vilka situationer du
kunde vara redo att dndra pa ditt bete-
ende. Finns det handlingssatt som du
haller fast vid oberoende av situation?

"Tack for din respons. Jag forstdr att du
ser saken ur den synvinkeln, men jag
dr inte redo att dndra pa mitt beteende
eftersom...”

stélla fragor som hjélper den andra

att utveckla sina egna tankar och hitta
sina egna losningar. Genom att bli
medveten om sin tendens att servera
fardiga l6sningar kan hen ldgga marka
till att ett annat sdtt att handla dr mer
dndamalsenligt. God sjdlvkdnnedom
hjélper pa sa sdtt ledaren att agera mer
effektivt.

Det undermedvetna paverkar ocksa
hur vi bemdter andra mdnniskor. Om
du forhaller dig till en annan person
(speciellt om det &r fragan om ett barn)
som "ett problem” eller ”en braksta-
ke” kan det ldtt leda till att din férdom
uppfylls. Om du ddremot strdvar efter
ett positivt samspel ddr du ber6m-
mer, lyssnar pd, dr ndrvarande och ser
personen i 6gonen, kommer du hogst
troligen sjélv ocksa att bli bemott pa
samma sdtt. Kom ocksa ihag att ditt
kroppssprak och dina miner &r ordlos
kommunikation som férmedlar hur du
férhaller dig till en annan.

Ett védnligt och vdlmenande samspel
betyder dnda inte att ndgon ska vara
underkastad en annan. Du behdver
ocksd styrka och mod att halla fast
vid dina egna granser. Ibland far vi
kommentarer eller respons som riktar
sig till var person eller hur vi agerar.
Alla har rdtt att handla i enlighet med
sin egen personlighet, sd linge som
det inte skadar ndgon annan. Sjalv-
kdnnedom och forstdelse for dina egna
varderingar gor det ldttare for dig att
motivera for andra varfér du kan vara
redo att dndra pa ndgonting men inte
pa nagot annat i ditt beteende. Om du
madrker att du dr ovillig att férdndras
kan du fraga dig sjdlv om det beror pa
att du definierat dig sjdlv for snavt och
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darfor har svart att ta emot responsen.

Som ledare dr det mycket viktigt att
kunna skilja pa respons som riktar sig
mot ndgons personlighet frdn respons
pa hur en person agerar. Lds mera om
samspel pd s. 204, om att ge respons
pa s. 214-216 och om att lyssna pa s.
217-219.

Var och en av oss har vdra egna ut-
vecklingsomrdden. Nér du funderar pa
dina personlighetsdrag dr det viktigt
att du kommer ihdg att en egenskap
kan vara till nytta i en situation men en
nackdel i en annan. Aven omgivningen
och den kultur vi lever i virdesdtter
vara egenskaper pa olika sdtt. Att stri-
va efter att vara perfekt dr inte syftet
med att utveckla sig sjdlv, darfor dr det
viktigt att du inte dr f6r strang mot dig
sjalv ndr du strdvar efter att utvecklas
som madnniska.
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OMVANDA EGENSKAPER

Syftet med dvningen ar att hjadlpa dig lagga marke till att olika egenskaper antingen
kan vara positiva eller negativa beroende pa situation och synvinkel. Det kan i sin tur
hjilpa dig att komma bittre dverens med andra ménniskor. Ovningen hjilper dig ocksa
att acceptera olika egenskaper som en del av dig sjalv utan att du behdver vardesatta
dem som bra eller daliga.

1. Vik ett A4 papper pa mitten sa att kortsidorna méts och 6ppna sedan vikningen. Vik
in bada kortsidorna till mitten och vand pa arket (sa att de invikta flikarna blir pa
baksidan).

. Skriv in fem av dina egenskaper eller personlighetsdrag som du tycker dr positiva
pa den vanstra sidan av pappret (t.ex. glad, kreativ) och fem av dina egenskaper

eller personlighetsdrag som du tycker dr negativa pa den hogra sidan av pappret
(t.ex. lat, blyg).

N

W

. Nasta steg ar lattare att gora tillsammans med nagon, men kan ocksa géras ensam.
Oppna flikarna. Din uppgift &r nu att &ndra pa varenda en av egenskaperna till
det motsatta: fran positivt till negativt eller tvartom. Skriv ner pa flikarna hur till
exempel flexibilitet eller kreativitet kan vara negativt (t.ex. kan flexibilitet leda till
att du inte vagar saga din asikt och kreativitet till att du ar oorganiserad) eller hur
till exempel lathet och blyghet kan vara positiva egenskaper (t.ex. kan lathet betyda

att du kan ta vara pa dina krafter och slappna av och blyghet kan betyda att du ar
eftertanksam).

Vilka egenskaper var ldttare att komma pd, de positiva eller de negativa? Vilka egenskaper
var svdrare att dndra till det motsatta? Kan ndgon av dina positiva egenskaper upplevas som
negativa av ndgon annan? Kan en egenskap som du tycker dr negativ egentligen vara en bra
sak enligt ndgon annan eller om du ser pd saken frdn en annan synvinkel?

] . T
) ! )
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SJALVMEDKANSLA

Vi ar ofta mycket strangare mot oss sjdlva an mot andra. Var och en av oss har en inre rost
som bland annat kommenterar det vi gor. Det &r viktigt att lyssna pa den har rosten och
reflektera dver vad den sager och pa vilket sétt den pratar. Pratar den sa som du skulle prata
till en god van? Kanske du lagger marke till att din inre rost ar orattvis eller elak? Foljande
ovning har som mal att starka din formaga att bli medveten om olika inre processer som
paverkar dig, och hjdlpa dig att vara mer vanlig och forstaende mot dig sjalv.

Bli van med din inre rost

Du kan inte dndra pa din inre rést om du inte kdnner igen den. Borja med att under en veckas
tid lyssna pa hur din inre rost later. Skriv ner, banda in eller spara pa nagot annat satt rostens
kommentarer. Nar du dvar pa att lyssna till résten kommer det dag for dag att bli ldttare att
kanna igen den.Var noga med att spara rostens repliker just som de dr utan att andra pa
nagot. Forsok i det har skedet att inte censurera eller vardesatta nagon av kommentarerna.
Skriv ner alla kommentarer du lagger marke till, vare sig de kanns vanliga och positiva eller
elaka och negativa. Om det kanns omgjligt att samla alla kommentarer kan du fokusera pa de
som aterkommer oftast.

Da en vecka gatt ar det dags att granska de kommentarerna som du sparat.

Ar uttalandena sddana som du kunde sagt till din bésta vin? Vad forséker din inre rost beriitta dig?
Borja nu gestalta en figur utgaende ifran din inre rost. Figuren kan vara en manniska eller till
exempel en sagofigur. Ge den ett namn och hitta pa en historia at den genom att fundera pa
vem det dr som pratar pa det sattet.

Hur gammal dr figuren? Vad berdttar ordvalen om den?

Vad har figuren for hobbyer, vad tycker den om och vad avskyr den?

Hur skulle figurens drémdag se ut och vad dr den mest av allt radd for?

Vad annat berdttar figurens uttalanden om den eller vad skulle du vilja veta om den?

Om de olika kommentarerna ar sinsemellan motstridiga kan du paketera dem till olika hel-
heter och hitta pa flera figurer.

Fundera pa hur din (eller dina) figur ser ut. Du kan rita den, gora ett kollage eller anvanda en
fardig bild som ser ut som din inre rost. Lat din kreativitet floda! Forsok fa med pa bilden allt
som du hittat pa om figuren och skriv in dens mest typiska kommentar i en pratbubbla.
Genom att fantisera ihop en figur och historia av din inre rdst kan du férhoppningsvis forhalla dig
lite vanligare och mer empatiskt till den. Om du upptacker att din inre trotsiga tva-aring skriker
fullt ut kan du ta dig tid att verkligen lyssna pa vad den har att saga och visa forstaelse for det
inre barnet. Vilka behov har din inre tva-aring? Hur kan du, som nu ar vuxen, hjalpa din inre tva-
aring att ma battre? Tanken ar inte att du ska forbise eller kora over den inre rosten. Den &r en
viktig del av dig och dina malstyrda handlingar och den ger dig mycket information om dig sjalv.
Kom ocksa ihag att den inre rosten endast ar en del av allt det som ar du. Du r trots allt inte en
trotsig tva-aring fastan den sidan finns i dig. Att behandla kanslor och tankar som du upptdcker
med hjalp av den har dvningen kan visa sig vara utmanande. Da kan du be om hjalp att behandla
kanslorna, till exempel av skolans halsovardare, en psykolog eller en psykoterapeut.
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DINA STYRKOR

DA du kédnner igen dina egna styrkor kan du utvecklas till

den bdsta versionen av dig sjalv.

KARAKTARSSTYRKOR

o Kreativitet e Rattvishet

¢ Nyfikenhet ¢ Ledarskap
¢ Omdomesformaga ¢ Formdgan att
¢ Gladje dver att forlata
lara sig o Anspraksloshet
e FOrmaga att se e Eftertanksamhet

olika synvinklar « Sjilvreglering

* Ihérdighet ¢ Uppskattning av
e Arlighet det vackra

e Entusiasm e Tacksamhet

o Karlek ¢ Hoppfullhet

e Vanlighet e Humor

¢ Social intelligens ¢ Andlighet
e Formaga att ¢ Medkansla
samarbeta i grupp

Kalla: Peterson & Seligman 2004;
Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016

VAD AR KARAKTARSSTYRKOR?
Karaktdrsstyrkor dr en persons natur-
liga egenskaper och firdigheter, sdda-
na som hen anvénder i vardagen utan
att behova tdnka efter. De dr person-
lighetsdrag som goér en mdnniska unik.
En kan vara kreativ medan en annan dr
socialt intelligent. Karaktdrsstyrkorna
tar sig uttryck i ditt beteende, dina
tankar och kénslor. De &r ofta sadana
drag som andra mdanniskor uppskattar
eller beundrar i dig, eftersom de oftast
i utgangspunkten leder till positiva
handlingar som inte férminskar ndgon
annan.

Styrkorna dr en del av var person-
lighet, men de &dr ocksa fardigheter

som vi vid behov kan utveckla och
forstdarka. Ingen fods med en perfekt
férmaga for till exempel sjdlvkontroll
och det dr fullt mojligt att 6va pa att
bli mer ihdrdig. For att kunna utveckla
och forstdrka dina styrkor maste du
forst identifiera dem.

Tanken om karaktdrsstyrkor fére-
kommer i den sd kallade positiva psy-
kologins forskningsomrade. Forskning
tyder pd att man kan framja psykisk
halsa och lycklighet med att fokuse-
ra pa det positiva och striva efter att
acceptera sig sjdlv som den man ar.
Att fokusera pa sina styrkor i stéllet
for svagheter har visat sig minska
depression och stress. Ndr du fokuserar
pa dina starka sidor &r det littare for
dig att ta avstand fran kritik och tvivel
som riktas mot dig. Det hjdlper dig
ocksa i att uppnd dina malsattningar.
Att aktivt anvanda sina styrkor leder
till ett bdttre sjdlvfortroende och ger
positiva erfarenheter av att lyckas.

Det dr fullt mojligt och ocksa 16n-
samt att utveckla sina starka sidor
genom hela livet. Forskning tyder pa
att de som klarar sig bast i till exempel
arbetslivet dr personer som kontinu-
erligt utvecklar sig sjdlva genom att
fokusera pa sina styrkor. En scoutleda-
re som kdnner till sina starka egenska-
per kan so6ka sig till uppdrag som bade
passar hen och som dr motiverande.
Ocksa i utmanande situationer hjalper
det att fokusera pa sina styrkor. Dartill
dr det ofta ldttare for en person med
god sjdlvkdnnedom att samarbeta med
andra mdnniskor. Ndr du kan iden-
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tifiera dina egna styrkor &r det ocksa
lattare for dig att se andras starka
sidor och hur de bdst kommer till nyt-
ta. Pd sd satt kan du som &r ledare for
barn och unga stddja deras uppvaxt till
balanserade individer.

BOKTIPS:

Ase Fagerlund: Oka vilbefinnandet i skolan: Prak-
tiska lektioner i positiv psykologi

ATT HITTA SINA STYRKOR
Sjalvreflektion ar det viktigaste
verktyget for att du ska kunna
identifiera dina egna styrkor. Dartill
finns det mycket litteratur och manga
webbsidor och test om att hitta sina
styrkor. Foljande fragor kan hjalpa
dig att lagga marke till dina styrkor:
e Vad ar latt for dig och vad ar du bra
pa?

e Vad var du bra pa redan som barn?

e | vilka situationer kdanner du dig
inspirerad och energisk och vad
brukar du da halla pa med? | sadana
situationer anvander du dig hogst
troligen av dina styrkor.

¢ Se pa foton av dig sjalv i situationer
dar du har haft det trevligt. Vilka
styrkor har du anvant dig av i de
har situationerna? Den har delen av
ovningen kan du med fordel gora
tillsammans med nagon annan.

BOKTIPS:

Lotta Uusitalo-Malmivaara & Kaisa Vuorinen: Se
det goda!

PA FINSKA:
Maaretta Tukiainen: Hyvan mielen taidot
Satu Pihlaja: Aikaansaamisen taika

Frank Martela: Valonddrit. Sisdaisen motivaation
kasikirja.

ATTUTNYTTJA SINA

STYRKOR | SCOUTINGEN

Det ar klokt att utnyttja och utveckla

sina starka sidor ocksa i scoutingen:

¢ Vilj sddana uppdrag som gor det
mojligt for dig att utveckla dina
styrkor.

¢ Utnyttja dina styrkor i de uppdrag
du har. Om du ar patrulledare och
din styrka ar att visa kdrlek kan du
fokusera lite extra pa att bemdta och
lyssna pa dina patrullscouter.

o Efter att du lyckats med nagot kan
du antingen ensam eller tillsammans
med ndgon fundera dver vilka styrkor
som hjalpte dig att uppna ett bra
resultat. Det hjalper dig att kunna
handla pa samma satt i framtida
liknande situationer.

¢ |bland finner vi oss i situationer som
inte lyckas sa bra, trots att forutsatt-
ningarna ar de ratta och trots att vi
anvander oss av vara styrkor. | sddana
situationer kan du fundera 6ver om
du anvant nagon av dina styrkor
for mycket. Exempelvis kan humor,
arlighet eller eftertanksamhet bli
problematiska egenskaper ifall de
anvands i en for hog grad.

¢ Tala om och namnge styrkor. Exem-
pelvis kan du da du berommer nagon
i stallet for att endast sdga "tack”
eller "bra” forklara mer detaljerat vad
du menar:”Jag beundrar hur ihardigt
du har jobbat med det har projek-
tet” eller "Du ar bra pa att fordela
uppgifterna rattvist” Sa har gor du
styrkorna till en del av dina vardagli-
ga handlingar och hjalper samtidigt
ocksa andra att lagga marke till och
namnge sina egna styrkor. Att lyfta
fram och tala hogt om styrkor har ofta
en positiv inverkan pa stamningen.

e Att utnyttja sina starka sidor betyder
anda inte att du aldrig ska prova pa
nagot nytt. Du kan hitta nya styrkor
genom att utmana dig sjalv med
nagot du inte kan fran tidigare.
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DINA KANSLOR

Kinslor &r sinnets tolkningar pa
kroppsliga reaktioner. De har en stark
biologisk grund - de har utvecklats
under evolutionens gang for att vi ska
kunna halla oss vid liv. Mdnga kénslor,
till exempel rddsla, forbereder krop-
pen for kamp, flykt eller for att stelna
och géomma sig. De hdr reaktionerna
behdovs i hotande situationer. Vélbefin-
nande och glddje, karlek, vrede, sorg,
férvaning, rddsla och avsmak raknas
som vdra grundldggande kanslor och
identifieras i alla kulturer. Sociala
kdnslor som skam, avund eller blyghet
dr inldrda och ett resultat av den kultur
vi vaxer upp i.

Det kan vara svart att beméta och
acceptera kdnslor som rddsla, vrede,
avund eller skam bade i oss sjilva och i
andra. Mdnga upplever ocksa ilska som
en svar kansla. Ilska &r i grund och
botten en aktiverande kdnsla vars upp-
gift ar att fa oss att handla. Det skulle
vara svart att ratta till ordttvisor och
lara sig nya fardigheter utan kdnslan av
frustration, vilket dr en form av ilska.
Alla kanslor ar viktiga och innehall-
er ett budskap, ocksa de kinslor som
kédnns svara.

De kdnslor som du upplever 6ver en
langre tidsperiod skapar din sinnes-
stamning. Sinnesstamningar ar till
exempel att vara néjd, orolig eller
deprimerad. I samspelet med andra
madnniskor formedlar hjdrnans spegel-
neuroner kinslorna fran en person till
en annan. Darfor smittar stimningen
latt mellan manniskor. Att forstd dina
kanslor hjilper dig bade i att leda dig
sjdlv och andra.

Tack vare att vi har fardigheten att
kdnna igen och tolka kroppens och
omgivningens signaler har mdnniskan
en rik och varierande kdnslovarld. Da vi
talar om kdnslor ar det viktigt att skilja
pa kroppens automatiska kiansloreak-
tioner och de medvetna kdnsloupple-
velserna. Du kan inte direkt paverka de
automatiska kdnsloreaktionerna men
du kan ldra dig att reglera dina kans-
loupplevelser.

Kanslor finns narvarande i allt vad
vi gor och i alla de beslut vi fattar.
De ar en oskiljbar del av oss och de
ger kraft at vara handlingar. Det ar
viktigt att hitta balans mellan for-
nuft och kanslor. Bada behdvs, men
ingendera berattar hela sanningen.
Nar du klarar av att lyssna till vad
bade kanslorna och tankarna berat-
tar dig, far du en sa sann uppfatt-
ning som mojligt om saker och ting.
Att hitta balansen kraver 6vning
och ar en fardighet som man kan
utveckla genom hela livet.

268 SCOUTLEDARENS HANDBOK



SAHAR FODS KANSLORNA

MEDVETET

OMEPVETET

Uppfatta. Manniskan uppfattar (oftast omedvetet) nagot i sin
omgivning. Da du firar dig ner for en bergsvagg uppfattar du
ett tomrum under dina fotter eftersom din vikt vilar i selen och
repet.

Tolkning och forklaring. Sker blixtsnabbt och kan vara felaktig
(fortfarande omedveten). Hjarnan forstar att det ar livsfarligt
att falla fran en hog hojd.

Kansloreaktion. Kroppens reaktion, till exempel att hjartat
barjar dunka, andningen blir snabb och adrenalin utsondras.

Kénsloupplevelse. Vi ldgger marke till att vi ar lyckliga,
irriterade eller radda. Vi blir endast medvetna om de starkaste
reaktionerna men dven de svagare upplevelserna kan
paverka de beslut vi fattar eller paverka andra manniskor
runt omkring oss. Eftersom selen och repet sakrar klattraren
ar kansloupplevelsen av kroppens reaktion att det kanns
spannande. Utan selen och repet skulle kroppens reaktion for
klattraren kannas som att hen blir skramd eller radd.

Kanslouttryck. Trots att vi inte kan bestamma vad vi kdnner
kan vi paverka hur vi uttrycker vara kanslor. Om kldttraren
grips av panik blir situationen farlig, darfor ar det viktigt att
hen kontrollerar sitt kanslouttryck och pa det sattet ocksa sina
handlingar.

B UTTRYCK FoR KiNSLA

4 KANSLOMASSIG
UPPLEVELSE.

3 KANSLOMESSIG,
REAKTION

2 ToLKNING ocH
FORKLARING

f 1AKTTAGELSE
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Madnniskan kan inte medvetet
observera vildigt mdnga saker pa
en gang. Diremot observerar vi hela
tiden omedvetet saker och ting i var
omgivning som forbereder kroppen och
sinnet for att reagera. Med tanke pa
overlevnad dr det speciellt viktigt att
vi uppfattar det som kan vara ett hot.
Ibland leder det har till att vi blir varse
om en kinsla som vi inte forstar ursp-
runget till - dd kan det kdnnas som att
kédnslan uppstdr fran intet.

Att kdnna flera mycket starka kdns-
lor dver en kort tid dr trottsamt. Beslut
som fattas i ett starkt sinnestillstand
dar sdllan vare sig genomtdnkta eller
vildigt bra. Forskning tyder pa att
starka sinnestillstand ocksa leder till
att man ldttare tar onddiga risker och
feltolkar saker och ting.
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OVA PA DINA EMOTIONELLA FARDIGHETER

Tanken med den har 6vningen ar att starka den sidan av oss som lagger marke
till inre processer, till exempel kanslor.

1. Namnge kanslorna. Fundera 6ver vilka kanslor du kant under dagens lopp.
Forsok att namnge dem sa noggrant som mojligt. Hur manga kanslor far du pa
din lista? En diffus soppa av kanslor far manniskan att kanna sig radd och ho-
tad, darfor ar det viktigt att kunna definiera och namnge sina kanslor. Hjarnan
lugnar ner sig nar de obehagliga sakerna far ett namn.

Exempel pa olika kanslor:

Lattad Skamfylld Stark
Avslappnad Besviken Energisk
Ivrig Att sakna Overraskad
Frustrerad Bekymrad Tillgiven
Rasande Utmattad

2. Forhall dig nyfiket. F6ljande gang du kanner en riktigt obehaglig kdnsla kan
du forsoka att forhalla dig nyfiket till den. Var i kroppen kanner du kanslan?
Vilka alla kanslor ar narvarande? Varfor kandes nagot speciellt starkt (t.ex.om
nagot sarat dig extra mycket)? Var det fragan om en engangsforeteelse eller
paminde det dig om nagot som hant tidigare? Hurdana tankar vackte din egen
reaktion? Genom att forhalla dig nyfiket till dina kanslor kan du bli medveten
om dina reaktioner och hur kanslorna paverkar dig. Det hjdlper dig att sa sma-
ningom lara dig att kontrollera dina reaktioner.

3. Paverka kansloupplevelsen. Ibland &r det mojligt att du med hjalp av
fornuftet kan tolka en kansloupplevelse sa att innebdrden blir mer positiv for
dig. Om du till exempel dar nervos infor ett foredrag kan du sdga till dig sjalv:
"mitt hjarta klappar for att jag ar sa ivrig och for att jag vill lyckas” Genom att
reflektera dver och bli medveten om kdnslan kan du lugna ner dig och kanna
dig sdkrare infor foredraget. Undersokningar har visat att det ar lattare att
lyckas i en krdvande prestation om man forbereder sig for prestationen genom
att posera som en superhjalte. Pa samma satt kan du ocksa forbattra din
sinnesstamning genom att latsas le. Du kan med andra ord paverka hjarnans
tolkning av situationen genom att anvanda en kroppsstadllning eller en min
som du férknippar med en annan kansla.

LAS MERA:

Pa Mieli Psykisk Halsa Finland rf:s hemsida finns information om kénslor och bland annat
materialet Kanslornas bergochdalbana, som ar en affisch som kan anvdndas for att tala
om kanslor: www.mieli.fi/sv.

Pa Nyyti ry:s sida kan du ldsa mer om bland annat kanslor: www.nyyti.fi/sv
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VAD MOTIVERAR DIG?

Att identifiera vad som motiverar just
dig &r speciellt viktigt da det dr fragan
frivilligverksamhet och vad du gor pa
din fritid. I en arbetsorganisation kan
yttre faktorer som 16n och karridr vara
motiverande, men i scoutingen dr det
sjilva verksamheten som maste fa

dig att kdnna att du vill vara med. Det
kan ocksa vara motiverande att kunna
utnyttja den erfarenhet och kompetens
som du far av scoutingen i ditt cv eller
i dina studier, men det rdcker knap-
past for att i det 1anga loppet halla dig
engagerad i verksamheten.

Det som ligger till grund f6r motiva-
tionen kan variera vildigt mycket fran
person till person. D3 du inleder ett
nytt projekt eller uppdrag dr det viktigt
att du berdttar vad som motiverar dig.
Det dr inte alltid helt klart och tydligt
ens for oss sjdlva vad som verkligen gor
oss motiverade och darfor dr det viktigt
att vi pratar om det. For att komma till
vad som motiverar dig kan du fundera
tillbaka pa situationer dd du antingen
kdnt dig extra motiverad eller valdigt
omotiverad.

I frivilligverksamhet dr det ofta vil-
jan att hjdlpa andra och 6nskan att ha
nagot trevligt att géra som motiverar.
Ndgon som sjilv fatt goda erfarenheter
och verktyg for livet genom scoutingen
kan ha ett starkt behov av att mojlig-
gora det samma for andra. Ndgon som
bérjat scouta som vuxen kan ocksd ha
ett stort behov av att stédja unga i de-
ras uppvaxt, men det kan visa sig pa ett
lite annat sdtt. Lds mera om motivation
och om att stédja andras motivation pa
S. 198-200.

Andra motiverande saker kan till

exempel vara

« att kdnna sig nyttig eller att kunna
paverka

« att fly vardagen eller att gora ndgot
helt annat dn vad du brukar goéra

« att ha skoj

o att dtgdrda ett misstag

« andliga skal.

LAS MERA om olika exempel p& sadant
som kan vara motiverande i verktyget
Utvecklingen inom uppdraget, Finlands
Scouter 2018 (pdf).
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Vad gor
livet vart
att leva?

ANDRA

Hur halls
jag vid liv?

VARDE
Kontakt med
andra . .
manniskor Goda  Kompetens Att forverkliga
gérningar sig sjalv
Gemenskap Sjalvbestammande
JAG
Att bli Trygghet &
accepterad sakerstallda
& status resurser
Kalla:
Martela F. 2015
Valondérit - Sisdisen
motivaation kdsikirja
OVERLEVNAD

MOTIVATIONSDIAMANTEN ASKADLIGGOR SAKER SOM BEHOVS FOR ATT
MAN SKA KUNNA LEVA OCH SAKER SOM GOR LIVET VART ATT LEVA

De psykologiska basbehoven ar saker som gor att vi mar bra. De utgdr diamantens 6vre
del. Nar de behoven méts kanns livet vart att leva.

De psykologiska basbehoven:
o Sjalvbestdimmande, det vill sdga upplevelsen av att du kan paverka stora och sma saker i ditt

eget liv.

¢ Kompetens,det vill saga upplevelsen av att klara sig och beharska sitt Liv.

¢ Tillhdrighet, det vill sdga behovet av att kdnna samhdérighet med andra manniskor.
Hjarnforskning tyder pa att social isolering ar ett av de vdrsta straffen en manniska kan
utsattas for. Att utvisa ett barn fran gruppen for att ensam lugna ner sig kan leda till en stark
stressreaktion som bara forvdrrar situationen.

¢ Enligt en del studier dr goda gdrningar ocksa ett av de psykologiska basbehoven.

Diamantens nedre del askadliggor vara basbehov, utan vilka vi inte verlever. Utover
naring och fysisk trygghet behover manniskan ocksa fa tillhora en gemenskap.
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Rita din egen motivationsdiamant, men ldmna falten tomma. Skriv sedan in
nagra nyckelord i varje falt enligt temat for faltet. Exempelvis kan du skriva in
nagot du dr bra pa i rutan for kompetens och nagot som du skulle vilja géra
bara for att det ar roligt i faltet for sjalvbestimmande. Fundera sedan over vilka
saker i scouterna du skulle placera i motivationsdiamantens falt. Hur forandras
uppldgget av att du skriver in dem?
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Andra synvinkel

Skriv en lista 6ver saker som du "borde géra”. Andra sedan
meningarnas form till ’jag vill/kan gora”. Om det kdnns svart att
dndra form pa ndgon av meningarna kan du fundera 6ver varfor
saken éverhuvudtaget finns pa din lista. Ar det méjligt att stryka
saken fran listan,om du verkligen inte vill goéra den?

Tre ganger "varfor”

Valj ett av dina uppdrag som du tycker om. Fundera en stund over
varfor du vill ha det uppdraget. Fundera sedan 6ver varfor uppdra-
get ar viktigt for dig. Repetera fragan "varfor” annu tre ganger for
att komma till vad som motiverar dig. Till sist kan du annu fundera
over hur det som du nu upptdckt kunde synas i ditt dvriga liv.

En karta dver din kallelse

1. Forsok skriva upp allt sddant som du trivs med att géra - med
andra ord sadana saker som du gdrna haller pa med. Férsok vara sa
konkret som mojligt, du kan till exempel skriva "att ldsa tidningar”
eller "att ga ut med hunden” Strdva efter att hitta pa sa manga
saker att de fyller hela pappret (t.ex. 30 olika saker).

2. Ge poang fran 1-3 at varje syssla. Tre poang for de saker som
du i den har livssituationen kan géra sa mycket du vill, tva poang
for de saker som du kan gora till en viss man men skulle vilja gora
oftare och ett podng for de saker som du nastan inte alls har tid
eller mojlighet att gora i din nuvarande livssituation.

3. Nu har du en karta 6ver saker och ting som for dig representerar
sadant som du kan gora helt av fri vilja. De har sakerna trivs du
med och tycker du om att gora. Du kan utnyttja kartan da du moter
pa fordndringar i ditt Liv. Lds mera pa s. 288 om du behover tips for
hur du kan omprioritera din tidsanvandning.

Kalla: Martela F. 2015 Valondorit - Sisdisen motivaation kasikirja
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DINA VARDERINGAR

Vérderingar dr sddant som en
madnniska uppfattar som bra,
viktigt och betydelsefullt i livet. De
ar grundldggande delar av vem vi
upplever oss vara, de styr vara val
och tar sig uttryck i vara ordval och
handlingar. Virderingar dr ocksa
kollektiva, de paverkas av omgivningen
och den kultur vi lever i. Exempelvis
ar jamstdlldhet och demokrati viktiga
vdrderingar i vdsterlandsk kultur. Lds
mera om scoutingens virdegrund pa
s. 25-27.

Individens vérderingar paver-
kar scoutverksamheten. Vdrderingar
ar inte endast sadana saker som vi
anser goda, utan paverkar ocksa vara
handlingar. Att handla motstridigt mot
sina egna varderingar dr ofta psykiskt
pafrestande och kan till och med leda
till att personen blir cynisk.

ATT IDENTIFIERA SINA
EGNA VARDERINGAR

Att kdnna till sina vdrderingar utgor
en viktig del av att kdnna sig sjdlv. Det
hjélper dig pa vigen mot att leva ett
liv som for dig kdnns bra och rdtt. De
egna varderingarna kan vara svdra att
identifiera och det krdvs ofta en hel del
tid och reflektion att bli bekant med
dem.

BOKTIPS, PA FINSKA:

Tapio Aaltonen, Erika Heiskanen och Pekka Inna-
nen: Arvot yksildn ja tydyhteison kehittdjana

Med hjalp av féljande fragor kan
du borja bekanta dig med dina
varderingar:

¢ Studera orden i figuren pa
féljande sida. Vilka tre ord skulle
du valja som de viktigaste for
dig? Vilka ord kdnns minst
viktiga? Kanns nagot ord direkt
motbjudande?

¢ Vara drommar berattar ofta
mycket om vara varderingar. At
vilket hall vill du att din stig le-
der? Mot studier, ett parforhallan-
de, familjeliv, en karridr, en battre
varld, aventyr utomlands, ett
eget foretag, ett langt och friskt
liv? Kom ocksa ihag att vi ibland
drommer om saker och ting som
inte egentligen har utgangspunkt
i vara egna 6nskemal utan i
andras forvantningar.

e Las mera om scouternas viktiga
varderingar pa s. 25-27.Vilka av
dem kénns viktigast for dig? Ar
nagon av de har varderingarna
frammande eller motstridiga
for dig?

¢ Tank tillbaka pa den gang-
na veckan. Hur syntes dina
varderingar i vardagen? Om
till exempel en sund Livsstil ar
en av dina varderingar kan du
reflektera dver hur det tog sig
uttryck under veckans gang. Om
du lagger marke till att ndgon av
dina varderingar inte syns i din
vardag kan du fraga dig varfor
det &r sa. Ar det d& verkligen en
av dina varderingar?
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Sakerhet, renlighet, halsa,
samhallelig ordning,
kanslan av samhorighet,
omsesidiga tjanster,
familjens sakerhet
Kreativitet,

nyfikenhet,
sjalvrespekt, frihet

Arlighet, hjalpsamhet,
ansvarsfullhet, lojalitet,
formagan att forlata,
sann vanskap

Jamstalldhet,
varldsfred, vishet,
att varna om naturen,
social rattvisa,
inre balans

Lydnad, sjalvdisciplin,

artighet, respekt for sina
foraldrar och for aldre

Valbefinnande,
att njuta av livet

Ambition, intelligens,
framgang, kompetens,

inflytande . -,
Respekt for traditioner,
odmjukhet, att acceptera
Samhallelig makt, sin livslott, mattlighet,
formogenhet, Ett spannande Liv, andaktighet
prestige, att ett mangsidigt liv,
uppehdlla fasaden djarvhet

Finldndarnas varderingar enligt Schwartz vardetyper. Kalla: "Talous, arvot ja sosiaalinen padoma”, PTT
Raportteja 258, 2018. Ju viktigare en vardering ar for finlandaren, desto storre ar texten i figuren.
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ATT UTVECKLA
SI1G SJALV

En manniskas personlighet dr forhal-
landevis bestaende. Det &r ldttare att
paverka sitt beteende dn sin personlig-
het. Ndr man handlar pa ett visst sitt
tillrackligt manga ganger blir bete-
endet till slut automatiskt. Ett djupt
inrotat beteende &r svart att dndra pa
eftersom hjdrnan anpassar sig till ruti-
nerade handlingsmonster. Darfor dr det
lattare att ldra sig nya handlingssdtt dn
att dndra pa dem man redan har.

Hjarncellerna, neuronerna, formar
kopplingar mellan varandra som
formedlar meddelanden fran en cell
till en annan. Ju oftare ett medde-
lande ror sig léngs en viss rutt, desto
starkare blir kopplingen mellan
cellerna och rutten forstarks. Det har
kan jamforas med att ga i skogen: det
ar lattare och snabbare att ga langs
en vél etablerad stig dn i snaren, men
a andra sidan forsoker vandrare ofta
hitta den rakaste vagen mellan punkt
A och punkt B. Om man vill dndra

pa var stigen gar maste man ga den
nya rutten flera ganger under en
langre tid. Med andra ord kravs det
en medveten insats och en hel del
arbete for att dndra pa sitt beteende
och utveckla sig sjalv.

SJALV-
UTVARDERING

Sjdlvutvdrdering betyder att man drligt
reflekterar 6ver sina egna handlingar.
Det framjar en positiv sjdlvuppfattning
och god sjdlvkdnnedom att redan som
barn bérja 6va pa att utvirdera sig
sjdlv. Sjdlvutvardering innebdr att man
granskar sina handlingar, processer
och resultat. Syftet dr att uttryckligen
fokusera pa sina handlingar, inte sin
personlighet.

Med hjdlp av sjdlvutvdrdering kan
man lyfta fram nya synvinklar pa bade
den enskilda ledarens och scoutorgani-
sationens styrkor, utvecklingsomraden
och resultat. Det ger ocksa vardefull
information at den som ansvarar
for rekrytering, till exempel kan en
aldersgruppsansvarig fa mycket att
tdnka pd genom att ta del av grupple-
darnas sjdlvutvdrderingar. D3 man gor
en sjilvutvardering ar det viktigt att pa
férhand komma Gverens om pa vilket
satt och i vilka sammanhang svaren
anvands. Den som utvdrderar sig sjdlv
maste redan pa férhand fa veta vem
som kommer att ldsa utvdrderingen
samt hur linge och pa vilket sitt sva-
ren sparas.
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ATT LARA SIG
UTVARDERA SIG SJALV

En del av oss dr bekanta med sjalvut-
vardering fran tidigare, till exempel
fran skolan, medan andra aldrig 6vat
pa det. Att utvirdera sig sjdlv kan
kdnnas svart om man inte kan skilja pa
att reflektera 6ver sina handlingar fran
att studera sin personlighet. Det hér &r
viktigt att komma ihdg ndr man leder
en sjdlvutvarderingsévning. Kom ocksa
ihdg att det kan vara arbetsdrygt och
ta tid att lara sig att reflektera och att
utvdrdera sig sjdlv. Det finns mdanga
olika verktyg for sjdlvutvdrdering, valj
dem som kdnns mest naturliga for dig.
Kom ocksa ihdg att det inte dr fragan
om en tdvling, du ska endast se dver
dina egna handlingar, inte jamféra dig
sjdlv med andra.

| scoutingen ses ledarskapet ur
fyra olika synvinklar, som var
och en utgor en egen helhet av
fardigheter. Las mera om ledar-
skapsmodellen pa s.8-11. For
ett gott ledarskap behovs alla
fyra dimensioner och de olika
fardigheterna anvands i olika
situationer. Valj ett av dina
uppdrag och gor en sjalvutvar-
dering. Anvand svaren i upp-
dragets mellanhandslag eller i
det avslutande handslaget.
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DIMENSION AV LEDARSKAPSMODELLEN

ATT LEDA SIG SJALV

Jag kan prioritera.

Jag far gjort det som jag kommit Sverens om inom utsatt tid.

Jag kdnner igen de saker som motiverar mig.

Jag kanner till mina styrkor som ledare.

ATT VISIONERA

Jag har en vision av en dnnu battre scouting i framtiden.

Jag kan inspirera andra.

ORGANISATIONSFORMAGA

Jag kan planera den kommande verksamheten.

Jag kan gora upp och halla tidtabeller, t.ex. for ett projekt
eller en termin.

Jag kan hitta pa losningar i utmanande situationer.

Jag kan utvardera hur en termin eller ett projekt genomforts.

ATT LYSSNA

Jag kan ge konstruktiv respons.

Jag kan utveckla verksamheten utgaende fran den respons
jag fatt.

Jag tar alla i beaktande i en gruppsituation.

Jag kan handla konstruktivt i en konfliktsituation.

Jag kan motivera andra med hjalp av mitt eget exempel.
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DET HAR GOR JAG UNDER DE FOLJANDE 6 MANADERNA FOR
ATT UTVECKLA MINA FARDIGHETER | RESPEKTIVE DIMENSION.

Tabellen &r en forkortad version av verktyget Sjilvutvardering av ledarskap, Finlands Scouter 2018 (pdf).
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DINA UTVECKLINGSOMRADEN
Att utveckla sig sjdlv som madnniska dr
ett av scoutidealen. Det dr ndgot som
pagar genom hela livet - det ir inte
frdgan om en enskild process eller en
enskild livsfas. Det kan innebdra att
man strivar efter att uppnd nya mal
eller ar villig att prova pa olika saker.

Att utveckla sig sjdlv betyder inte att
man dr en dalig ménniska eller har fel
som behover rdttas. Det betyder inte
heller att man ska strdva efter att dndra
pa sin personlighet. Utveckling kan
ske pd vildigt manga olika plan och dr
alltid beroende av hur mycket tid och
energi du i det livsskedet har att sdtta
ner pa det. Det behéver sdledes inte
innebdra en enorm livsforandring utan
kan vara frdgan om mindre saker.

HUR UTVECKLAR

MAN SIG SJALV?
Vad vill jag gora? Hurdan vill jag vara?
Initiativet och motiven till att utveckla
sig sjdlv kommer fran personen sjalv
och viljan att utvecklas.

Nar du har hittat ett utvecklings-
omrade som du vill fokusera pa ska

RESPONS | 360 GRADER

du fraga dig sjélv pa vilket sitt du kan
uppna ditt mal. En malsittning kan
vara att bli battre pd att lyssna, att lira
sig att sdga nej eller att 6va pad att ha
battre talamod. Bérja med att lagga
konkreta och tillrdckligt sma del-

mal, till exempel: "ndsta gang nagon
berdttar f6r mig hur hen mar, ligger
jag bort min telefon och ser personen i
6gonen” eller "ndr den andra haller en
paus i samtalet ska jag rdkna till fem
tyst f6r mig sjdlv och ge hen chansen
att fortsdtta tala fore jag kommenterar
nagot”.

Nér du uppnatt ditt forsta delmal
kan du ta itu med foljande, lite svrare
delmal. Folj med hur och i vilken takt
du uppnadr dina mal och gér upp en
tidtabell som stoder utvecklingen. Om
det kdnns naturligt kan du skriva ner
tankar och idéer under processens
gang. Notera och berom dig sjdlv nar
du uppnar ett delmal, det motiverar dig
att fortsdtta. Du kan ocksa diskutera
om dina mal och 6nskemal tillsammans
med ndgon annan. Ett bra verktyg for
utveckling dr att ta emot respons av
andra.

Valj ut ett par personer som kanner dig val, till exempel en
familjemedlem, en van, en scoutkompis och en kollega. Be
dem svara pa foljande fragor (du kan hitta pa fler fragor om

du vill). Ga igenom svaren tillsammans.
e | vilka situationer ar jag mitt basta jag?
¢ Vilka ar mina bdsta egenskaper?

¢ Vad kunde jag utvecklas i?
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DIN UTBILDNINGSSTIG

Utbildningssystemet i Finlands Scouter
(FS) och Finlands Svenska Scouter
(FiSSc) dr uppbyggt sd att det stoder
forverkligandet av scoutprogrammet.
Ddrtill dr det med hjdlp av utbildning-
arna mdjligt att utveckla sin kompe-
tens i bland annat ledarskap, vilket dr
till nytta ocksa utanfor scoutingen. Nar
du funderar 6ver vilken utbildning som
passar dig, kan du stdlla dig f6ljande
fragor:

« Vilken utbildning hjdlper mig att
lyckas sa bra som moéjligt i mitt
uppdrag?

e Med hjilp av vilken utbildning kan
jag fordjupa och stdrka redan inldrda
saker?

Utbildningarna dr indelade i ledar-
skaps- och fardighetsutbildning.
Utover det erbjuds ocksa dvriga
utbildningar och webbutbildningar.
Utbildningarnas innehall och malsatt-
ningar hittar du pa svenska pa FiSSc:s
hemsida och pa finska pa FS:s hemsida.
Ett f6r dig intressant dmne kan finnas
i flera av utbildningarna eftersom
utbildningssystemet dr uppbyggt enligt
stigande svarighetsgrad. Utbildningar-
na dr indelade i olika nivaer vilket be-
tyder att en utbildning pa féljande niva
fordjupar kunskapen av det som be-
handlats i tidigare utbildningar. En del
av utbildningarna har fatt namn enligt
de uppdrag som de stdder, till exempel
chefsutbildningarna som stéder upp-
dragen som uppdrags-, program- eller
karchef. Men trots sitt namn stoder de
ofta ocksd manga andra uppdrag, till
exempel passar uppdragschefsutbild-
ningen utmadrkt en scoutledare som har

som uppgift att rekrytera andra.

FiSSc arrangerar utbildningar pd
svenska. Kursutbudet hittar du i
hindelsekalendern pa hemsidan. Ut-
bildningarna arrangeras pa olika hall
i Svenskfinland, sa du kan delta dir
det passar dig bdst. Dessutom kan du
gdrna delta i de finsksprakiga utbild-
ningarna, innehdllet r 1angt detsam-
ma. De flesta finsksprakiga kurserna
arrangeras av de olika finsksprakiga
distrikten runtom i Finland. Att delta
i en finsksprakig kurs kan ocksa vara
virdefullt med tanke pa att du far
traffa scouter med en annan bakgrund
som har en lite annorlunda scoutkul-
tur. Bade FiSSc och de olika finskspra-
kiga scoutdistrikten arrangerar ocksa
i man av mojlighet egna utbildningar
utover utbildningssystemets kurser
for att mota scoutkarernas behov och
onskemal.

Det dr viktigt att uppdatera sina
egna kunskaper med jamna mellan-
rum, i varje fall med ett par drs mel-
lanrum! Om du behover hjilp med att
hitta en passlig utbildning f6r just dig
kan du ndrma dig kdrens uppdragschef.
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LEDARSKAPSUTBILDNING

Den forsta ledarskapsutbildningen som
en scout kan delta i dr Gruppledarut-
bildning for explorerscouter. Under
utbildningen l4r sig unga i 15-17-drs
alder grundldggande firdigheter i att
leda en grupp. Grundutbildning for
scoutledare riktar sig till alla 18 ar
fyllda roverscouter och dldre ledare
och dr en hornsten i scoututbildning.
Den ger deltagaren forutsdttningar att
fungera som ledare inom karen och en
helhetsbild av vad scouting dr och vad
som dr scoutingens mal och metoder.
Efter genomford grundutbildning kan
deltagaren anséka om scoutledarfull-
makt, vilket dr ett intyg pa att hen har
de kunskaper som kravs for att vara
scoutledare. Scoutledarfortsdttningsut-
bildningen Treklover-Gilwell, alltsd TG,
dr dmnad for den som fungerar som
vuxen inom scouterna och som énskar
forkovra sig i scoutverksamhetens
malsédttningar och metoder, utveckla
sig sjdlv som ledare samt fora vidare
den finska scoutverksamheten.

FARDIGHETSUTBILDNING,
OVRIGA UTBILDNINGAR OCH
WEBBUTBILDNINGAR

Fardighetsutbildningarna dr riktade

till bade scouter och &ldre ledare. De
ldr ut praktiska fardigheter som stdder
scoutledaren i sin verksamhet. Till
fardighetsutbildningarna hor kurser i
forsta hjdlpen, utekunskap, sjokunskap
och tivlingskunskap. Ovriga utbild-
ningar arrangeras av eller i samarbete
med 6vriga organisationer. Till de hdr
hor Vardebaserat ledarskap (Value
Based Leadership) och utbildningarna
Y-trainee-medieambassaddr och Young
Spokespeople. Vardebaserat ledar-
skap dr en ledarskapsutbildning for
unga ledare inom den ideella sektorn
som arrangeras pa finska av Finlands
Scouter och pa svenska av Scouterna i
Sverige. Y-trainee och Young Spokes-
people dr utbildningar dar scouten far
mera kunskap i att vara en aktiv del

av sambhallet. Utover det hdr erbjuder
FiSSc korta, entimmes livestreamade
webbutbildningar i olika dmnen som dr
skrdaddarsydda for karens ledare.

Lds mera om utbildningarnas inne-
hall och malsittningar och bekanta dig
med kursutbudet pa Finlands Svens-
ka Scouters hemsida: www.scout.fi/
utbildning.
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B o i —
Scoutledare runtomkring i varlden deltar fortfarande i
Gilwell-utbildningen som B-P pa sin tid grundat. | Finland
heter utbildningen Treklover-Gilwell (TG) eftersom den ocksa
historiskt innehaller flickscoutforbundets ledarskapsutbildning.
En scoutledare som genomfort TG-utbildningen far darfor
bdra en treklover i silver pa sin scoutskjorta. | Finland
ar scoutledarens utbildning en helhet som delas in i
grundutbildning och fortsattningsutbildning. Efter att scouten
genomfort Grundutbildning for scoutledare far hen en
ledarsolja i lader. Da ledaren genomfort Fortsattningsutbildning
for scoutledare far hen bara TG-insignierna, det vill sdga TG-
halsduken, TG-knapparna och treklovern.

SCOUTLEDARENS HANDBOK

ATYIS 91S VINDIALN LLV
ATYIS 91S VAIT L1V ¥ N



ATT UTNYTTJA ERFARENHET FRAN
SCOUTING | STUDIER, | ARBETSLIVET
OCH 1 ATT SOKA ARBETE

Kompetens bestar av kunskap och olika
fardigheter samt férmdgan att anvan-
da sig av dem i praktiken. Ser man pa
kompetens fran ett bredare perspektiv
innehaller det ocksa personens attity-
der och ndtverk.

Det dr klokt att dokumentera sin
kompetens med tanke pa kommande
studier eller arbetsplatser. Den kom-
petens som du far av frivilligarbete kan
bestd av generella arbetslivskunskaper
sa som férmdagan att samarbeta i grupp
eller ledarskaps- och projektlednings-
férmaga. Kompetensen kan ocksa
vara yrkesinriktad, sd som firdigheter
i kundservice, handledning, logistik
eller i att bygga. Laroanstalter har
en plikt att ta i beaktande den kun-
skap som frivilligarbete ger, men de
viljer sjdlva pa vilket sitt och i vilken
man de beaktar erfarenheterna som
en del av examen. Att sdtta ord pa sin
kompetens kan ocksd éppna upp for
nya mojligheter, till exempel i form av
en arbetsplats. Generellt uppskattas
kompetens fran frivilligarbete hogt i
arbetslivet. Speciellt gdllande unga som
inte dnnu har mycket arbetserfarenhet
kan erfarenhet av olika scoutuppdrag
ge arbetsgivaren en positiv bild av
arbetssokaren. Erfarenhet av scouting
kan formedla att personen i fraga dr
initiativrik, har lust att ldra sig nya
saker, tar ansvar och &r palitlig.

Flera av utbildningssystemets
utbildningshelheter dr validerade i
samarbete med Svenska Folkskolans
Vanner for att erbjuda deltagarna ett
officiellt intyg med en studiepodngsre-
kommendation.

En Open Badge dr ett digitalt mdrke
som anvands internationellt for att
synliggéra kunskap, fardigheter, kom-
petens och erfarenhet som man samlat
pa sig utanfér skol- och arbetslivet.
Du kan bifoga madrket till exempel i
en arbetsansokan eller i din profil pa
sociala medier. FiSSc samarbetar med
Svenska Folkskolans Vdnner for att
kunna erbjuda ett kompetensintyg i
anslutning till en del av Open Bad-
ge-madrkena. Kompetensintyget visar
att scouten moter alla kriterier och har
uppnatt den kompetens som krivs.
Open Badges blir allt vanligare och
redan nu anvander mdnga laroinratt-
ningar och organisationer dem for att
pavisa kunnande. Alla Open Badge som
beviljas av scoutverksamhet dr sddana
som stdder scouten i studier eller i
arbetslivet. Samtliga Open Badges som
finns att ans6ka pa svenska hittar du
pa FiSSc:s hemsida.

LAS MERA om att synliggéra din kunskap p&
Finlands Svenska Scouters hemsida: www.scout.
fi/visavaddukan. P4 sidan hittar du information
om bland annat Open Badges och validerade
utbildningar. Dar hittar du ocksa explorer- och
roverscouteras verktyg Vet du vad du kan?
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ATT TA VARA PA
SINA KRAFTER

TIDSHANTERING

Vardagen dr som ett pussel av studier,
arbete, familjeliv och andra viktiga
saker. En del av sakerna dr tidsbundna
och konstant ndrvarande, andra dr mer
obemadrkta och ldtta att glémma bort.
Frivilligarbete kan ldtt bli mer enga-
gerande och tidskrdvande dn vad man
forst tankt sig. Om vardagens ovriga
sysslor lider for mycket, kan ocksd mo-
tivationen till frivilligarbetet sina.

Mewg

FORRATT
Latta framsteg

Ett snabbt svar pa
en fraga per e-post

En kommentar pa en
marknadsforingstext
som en kompis
skrivit

Det dr viktigt att med jamna mellan-
rum se dver sin egen tidsanvandning,
dven om den inte direkt vallar ndgra
problem. Ofta mirker man att nagon
aspekt av livet har fatt mindre upp-
marksamhet och att sma férandringar
kan leda till mdrkbara forbattringar och
till att du blir mer effektiv eller lycklig.

VARMRATT
Viktiga uppgifter i
passligt stora bitar

Planeringstidtabellen
for ett projekt

Nya vargungarnas
anmalningar

EFTERRATT
Favoritsysslor

Tack-kort till
karens ledare

Nya planer om vad
som ska forverkligas
i framtiden
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Det finns 168 timmar i veckan, varken mer eller mindre. Fyll i tabellen med dels din
plan om hur du ska anvanda din tid, dels hur du i verkligheten anvant den. Veckorna
varierar sinsemellan, sa forsok att skriva upp ett sa realistiskt genomsnitt som majligt
av hur du anvander din tid under veckan.

AMNESOMRADE

MALSATTNING
(h/vecka)

FORVERKLIGANDE
(h/vecka)

FORBATTRINGS-
IDEER

Vila

Arbete

Studier och
sjalvutveckling

Frivilligarbete

Hobbyer och
manniskorelationer

Viktiga projekt:

Sammanlagt

Skiljer sig malsdttningarna fran det som forverkligats?

168

168

Var finns de storsta skillnaderna?

Med vilka forandringar kunde du béttre uppna dina mals&ttningar i
tidsanvandningen?
Vad ar du tvungen att skala bort for att kunna uppna dina malsattningar?

Ar alla dina malsittningar realistiska?
Finns det ndgon malsattning dar du borde sanka pa ambitionsnivan?

Vilka saker kan du paverka direkt?
En fungerande forandring startar fran att direkt forandra pa sma saker.

288

SCOUTLEDARENS HANDBOK



Ibland kan det vara svart att ha kontroll 6ver vardagen och balans i tidsanvandningen.
Det kan bero pa vara inldrda handlingsmonster eller var personlighet. Exempelvis kan en
idérik person vara valdigt effektiv i ett kreativt arbetsstadie, men ibland pabdrja fler pro-
jekt an vad hen klarar av att genomfora. En organiserad person kan i sin tur vara effektiv i
att genomfora planer, men tappa sin effektivitet i en oorganiserad omgivning dar det sker

manga forandringar i sista minuten

UTMANINGAR I TIDSHANTERING OCH HUR DU TACKLAR DEM:

UTMANING

MOJLIGA LOSNINGAR

Du tar pa dig for manga uppgifter. Du tar
pa dig fler uppgifter an vad du rimligen
kan skota. Kanske du dverskattar dina
krafter eller kanske du har svart att sdga
nej till intressanta uppdrag.

e Tacka inte ja till ett nytt uppdrag utan att ha tankt
pa saken Over en natt.

e Fundera i forvdg ut olika satt att tacka nej till ett
uppdrag som erbjuds dig.

Du kommer inte i gang. Det kdnns svart
att paborja en ny sak och du har svart
att komma i gang. Kanske du inte vet var
du ska bdrja eller kanske det ogjorda
uppdraget kanns for stort och kravande.

e Borja med att dela upp arbetet i mindre delar, skriva
en lista over delarna och ldgga upp en plan for hur
du ska forverkliga dem.

e Definiera vad som &r det minsta du maste gora for
att fa uppdraget gjort och borja med att gora det.
Sedan kan du forbattra pa resultatet,om du dnnu
har tid och lust.

Du har svart for att koncentrera dig pa
en sak at gangen. Du dr pahittig och
kommer pa nya idéer medan du jobbar.
Du mérker att du ofta borjar pa féljande
sak fore du slutfort den féregaende.

e Bestdm dig for vilken del av arbetet du ska koncent-
rera dig pa. For en lista dver saker och idéer som du
kommer pa under tiden du jobbar. Ta itu med listans
idéer da en del av arbetet ar fardigt eller pa en f6-
rutbestamd tidpunkt, da du vet att du har tillrdckligt
med tid for att genomféra dem.

Du skjuter upp otrevliga delar av arbetet.
Var och en har arbetsuppgifter som hen
inte tycker om att gora. Nagon avskyr

att ringa samtal, en annan tycker det ar
fruktansvart att skriva texter.

e Forsok att skota undan de obehagliga uppgifterna
sa snabbt som mojligt sa att de inte hinner bli ett
problem.

e Var 6ppen om vilka uppgifter du inte tycker om.
Kanske det finns nagon i din grupp som garna
skoter dem i stdllet for dig eller kanske du kan gora
uppgiften tillsammans med nagon.

Du gér dina uppgifter i sista minuten.
Ofta blir det sa att man gor sina uppgif-
ter de sista dagarna eller den sista kval-
len fore deadline. Kanske du ar sa van vid
att fungera pa det har sattet att du inte
vet hur du kan gora saker i god tid.

e GOr upp egna delmal och ge dem en deadline. Pa

det sattet kan du forsdka utnyttja den energi som du

far av att en deadline narmar sig. Du kan t.ex. lova
lamna in en prelimindr plan eller presentera hur
projektet framskrider under uppdragets gang.

Du har svart for att konstatera att
nagot ar fardigt. Du fortsatter fila pa ett
arbete trots att det egentligen redan ar
tillrackligt bra.

¢ Be en kompis kommentera ett halvfardigt arbete
och fraga vad hen tycker att borde forbattras. | basta
fall konstaterar din kompis att arbetet redan ar
fardigt.

BOKTIPS: David Allen: F& det gjort. Svart balte i vardagseffektivitet.
PA FINSKA: Pirita Heiskanen ja Jari Salminen: Taltuta kiire. Viisi askelta tehokkaaseen ajankaytton
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STRESS

Stress &r ett tillstand i vilket en person
inte har tillrackligt med resurser for att
handskas med de krav och den press
som riktas mot hen. I vardagssprdak har
stress en negativ klang men i grund
och botten dr det en bra och nyttig
reaktion. I passlig mdn och som ett
overgdende sinnestillstand far stress
madnniskan att agera, den férbereder
oss for topprestationer och kan till och
med forbdttra koncentrations- och
prestationsférmdgan. Langvarig stress
dr daremot allvarligt och skadligt f6r
hélsan och ett tecken pa att balansen
mellan stress och dterhdmtning har
rubbats.

Langvarig stress forhindrar bade
sinnet och kroppen frdn att aterhdm-
ta sig efter en pafrestning. Sémnen
ar mycket viktig for aterhdmtningen,
eftersom det dr dd som hjdrnan rensas
och kdnslor och intryck bearbetas.
Ménniskor reagerar pa stress pa olika
sdtt och symptomen kan variera mellan
olika personer och situationer. Det dr
viktigt att med jamna mellanrum stan-
na upp och kdnna efter hur det kdnns.
For att stodja aterhdmtningen kan
man ta som vana att halla regelbundna
pauser, ta promenader och att varva
ner infor 1dggdags. Kom ocksd ihdg att
tdnka pa aterhdmtningen under scou-
tevenemang - badde for scouterna och
for ledarna.

Symptom pa stress:

« svdrighet att fatta beslut

« svarighet att slappna av och dter-
hdmta sig

« svdrighet att kontrollera sina kdnslor

« sémnsvarigheter och minnesstor-
ningar

» spdnning, irritation, aggressivitet,
oro, angest och depression

» fysiska symptom: tryck i brostet,
andningssvarigheter, férhojt blod-
tryck, forhojd puls, 6kad muskel-
spanning, magbesvir, dterkommande
flunsa, huvudvark och illamdende.

I scoutingen beror stress ofta pa for
madnga parallella uppdrag och projekt.
Uppgifter som blivit ogjorda eller tids-
press infor ett kommande evenemang
kan utldsa en stressreaktion. Om livs-
situationen for 6vrigt ocksa dr hetsig
kan stressen madrkas i scoutverksam-
heten och paverka det egna uppdraget.
Stress dr ocksa en kédnsla som l4tt
smittar av sig. Om du madste skota ditt
uppdrag i en stressande och hektisk
milj6 dr det mojligt att du sjdlv ocksa
blir stressad. A andra sidan upplevs
stress, sa som alla kinslor, individuellt.
Ndgon kan bli inspirerad av det som en
annan upplever stressande.

LAS MERA om &terhamtning och sémn pa Folk-
halsans hemsida: www.folkhalsan.fi/somn.
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TIPS FOR STRESSHANTERING

¢ Dela med dig av dina bekymmer med dem som star dig nara. Tala om dina kanslor.
¢ Sov och vila tillrackligt mycket.

At regelbundet.

e GOr upp en tidtabell at dig sjalv och strava efter att folja den.

e Dela upp stora uppgifter i mindre delar och fokusera pa en del at gangen.

¢ Undvik att anvanda for mycket rusmedel.

» Tavara pa dina egna granser och ldr dig sdga nej.

e Pyssla om dig sjalv och gor nagot som du njuter av.

o Strdva efter att se positivt pa saker och anvand humor.

BATTERITEORIN

P Rita en bild av ett batteri och dela in det i (+)- och
(-)-poler.

» Pa plussidan skriver du upp sadana manniskor och

saker som ger dig energi och pa minussidan sadana
manniskor och saker som tar energi.

» Fundera sedan pa hur du kunde 6ka pa de energi-
givande sakerna i din vardag och hur du a andra
sidan kunde minska pa de saker som tar energi.
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KONSTEN ATT SAGA "NEJ”

Ibland kan det kinnas svart att tacka
nej till ett uppdrag eller projekt. Det
kan bero pd mdnga olika saker, till
exempel kan det kdnnas som att andra
gor mycket mer och att det darfor inte
ar okej att sdga nej. Att sdga nej kan
leda till daligt samvete och skuld-
kénslor, da det betyder att de andras
arbetsborda 6kar. Ibland kdnns det som
att ingen annan skoter uppgiften om
inte just du gor det. Eller kanske du
alltid har tagit hand om en viss uppgift,
vilket lett till att de andra forvantar sig
att du gor det ocksa i fortsdttningen?

Att sdga nej kidnns ofta svart just pa
grund av andra manniskor och deras
asikter. Det dr anda helt onddigt att
riskera sin egen hdlsa for att andra ska
se dig som effektiv eller flitig. A andra
sidan kan det ibland vara svart att tacka
nej om ett uppdrag kdnns lockande
och inspirerande, trots att du inte har
resurser eller tillrackligt tid for att
genomfora det.

Fast det kan kidnnas svart att siga
nej ar det viktigt att du tar hand om dig
sjalv. Bland annat f6ljande tecken tyder
pa att det dr dags att sdga nej:

» Det erbjudna uppdraget ger dig mer
dngest dn gladje och inspiration.

 Du kdnner att du redan fran tidi-
gare har tillrickligt eller f6r mdnga
uppdrag.

« Uppdraget tar s3 mycket av din tid
att det inte finns tillrdckligt tid i var-
dagen for att du ska hinna aterhdmta
dig.

 Du kinner att du tackar ja mer pa
grund av en yttre press dn pa grund
av din egen vilja.

Om ordet ”nej” kdnns for tvart och
negativt kan du formulera dig pa ett
annat sdtt. Att motivera sitt beslut kan
hjdlpa mot daligt samvete, men det dr
ocksa helt tilldtet att sdga nej utan att
forklara sig desto mer. Det dr trots allt
fragan om ditt eget val om vad du vill
och kan anvénda din tid till. Det dr nd-
got som till exempel kdrchefen inte har
ritt att bestimma om eller paverka.

Var noggrann med vad du lovar. Om
du inte vill ha ett uppdrag vare sig nu
eller den kommande mdnaden ska du
inte lova att fundera pd saken senare.
Har dr ndgra tips om hur det kan vara
ldttare att sdga nej:

» "Tyvdrr tar uppdraget x/skolarbetet
y for tillfdllet sa mycket av min tid
att jag inte kan ta hand om det hadr
uppdraget sa bra som jag skulle ha
lust till.”

« "Kunde vi dnnu fraga Roffe Rover-
scout om hen vill ta uppdraget? Hen
verkar jdtteldmplig f6r uppdraget
och kunde vara intresserad av nagot
liknande.”

o ”Skulle det vara mojligt att dela upp-
draget med ndgon? Det ldter som ett
arbetsdrygt uppdrag men om jag far
ett arbetspar att jobba tillsammans
med sa kan jag tdnka mig att ta emot
det.”
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NAR DINA KRAFTER TAR SLUT

Trots att det i scouterna talas mer och
mer om vikten av att ta vara pa sig
sjdlv kan det vara svart att medge att
scoutuppdragen ibland dr utmattande.
Ddrfor ar det viktigt att man i var-
je scoutkdr strivar efter att skapa en
trygg och 6ppen miljo ddr alla kdnner
att de far vara precis sddana som de
dr - dven slutkérda. Var och en kan
bidra till att skapa en accepterade miljo
genom att férhalla sig empatiskt till
andra, speciellt i situationer ddr ndgon
funderar 6ver sina krafter och sitt
valmaende.

Lds mera om att férdela uppgifterna
inom en organisation pa s. 82-85.

Handslagsdiskussionerna dr viktiga
pa mdnga sdtt, bland annat med tanke
pa att reflektera Gver sina egna krafter
och sitt vilmdende. Som uppdragsgiva-
re dr det viktigt att utéver handslags-
diskussionerna med jamna mellanrum
hoéra sig for hur den som har uppdraget
har det och hur hen orkar med sina
uppgifter. Det ir viktigt att bada par-
terna reserverar tillrdckligt med tid f6r
handslagsdiskussionen sa att det finns
maojlighet att i lugn och ro reflekte-
ra over saker och ting. Lds mera om
handslaget pa s. 194-196.

Om du upplever att dina krafter tar
slut och att du inte har resurser att ta
hand om dina uppdrag dr det viktigt
att du tar upp saken med de 6vriga
ledarna. Det &r trakigt for alla parter
om ndgon inte skéter de uppgifter som
hen lovat ta hand om eller plotsligt
forsvinner och inte svarar pa kontakt-
forsok. Var 6ppen och rdttfram med din
uppdragsgivare om du kdnner att du
dr tvungen att avsta fran ditt uppdrag.
Alltid behéver man inte heller helt och
hallet avsta fran sina uppgifter. Det
finns manga sétt att underlitta arbets-
bordan, till exempel genom att férdela
ansvaret.

Om det kinns svart att fa kontakt
med din uppdragsgivare kan du forséka
ndrma dig ndgon ur kdrens chefstrio
eller forbundets anstdllda. Det vikti-
gaste dr att ndgon hér om den utma-
nande situationen sa snabbt som mdoj-
ligt. Om du madrker att du funderar 6ver
hur du mar och orkar ska du ta saken
till tals s3 snabbt som méjligt. Situa-
tionen blir bara svarare att 16sa for alla
parter om du skjuter upp eller férsoker
dolja hur du verkligen kdnner.
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NAR DU AR OSAKER PA OM DU ORKAR

Du behdver inte sitta ensam och fundera pa att du kdnner dig stressad eller slut-
kord. Tala om dina kanslor med dina scoutkompisar och andra som star dig nara.
Det finns hjdlp att fa ndr du kdnner att du inte orkar.

Du kan kontakta bland annat foljande personer nar du har bekymmer:

ditt arbetspar

din uppdragsgivare

karens uppdragschef

karens trygghetsperson

karstyrelsen

din mentor eller handledare

Finlands Svenska Scouters karstodsgrupp
Finlands Svenska Scouters kansli

Frans - forsamlingens scoutarbetare.

Ta kontakt med nagon av de foljande om du kdnner att du behover hjélp utanfor
scouterna:

dina foraldrar
en annan ndrstaende vuxen
skolans eller arbetsplatsens halsovardare

Mannerheims Barnskyddsforbunds sida Nuorten netti pa svenska: www.nuor-
tennetti.fi/sv

Psykosociala forbundets svarstjanst: www.fspc.fi

Mannerheims Barnskyddsférbunds Barn- och Ungdomstelefon: www.mlLfi/sv
Mieli ry:s svensksprakiga kristelefon: www.mieli.fi/sv

Nyyti ry: www.nyyti.fi/sv

Unginfo (chat- och telefontjanst): www.unginfo.fi

kyrkans samtalstjanst: www.evl.fi/kyrkanssamtalstjanst eller din egen forsam-
lings arbetstagare, till exempel prasterna, diakoni- eller ungdomsarbetarna

Psykportens sokmotor for att hitta hjdlp dygnet runt i olika kommuner: www.
psykportenforunga.fi > Sok rad och hjalp > Hjalp 24/7.
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VAD GOR DU
1 SCOUTERNA?

DIN ROLL OCH PLATS | SCOUTERNA

Livet utgor en helhet av olika delar som

madste vara i balans sinsemellan. Ett
yrke och arbete ger dig inkomst, men
ocksd en mojlighet att férverkliga dig
sjdlv. Vanskaps- och familjeférhdllan-
den dr en viktig del av varje mdnniskas
psykiska miljo, men deras roll varie-
rar enligt livssituation. I olika skeden
av livet kan man uppleva osdkerhet
om vilken riktning ndgon del av livet
kommer att ta. D3 dr det bra om andra
delar av livet erbjuder stabilitet och
kontinuitet.

Scoutingen kan ha olika roller i
ditt liv beroende pa livssituation. I
en annars férdnderlig situation kan
scoutingen erbjuda dig stabilitet. I en
annan situation kan scoutingen ge dig
en mdjlighet att préva pa ndgot nytt
och utveckla dig sjdlv. Scouting 6ppnar
upp for mojligheten att méta nya
madnniskor och kan ge dig vdnner for
livet. Scouting och hobbyverksamhet
mer generellt dr for manga en omgiv-
ning ddr man tryggt kan utforska olika
intressen och soka efter sina styrkor,
vilket ocksa hjdlpt mdnga att finna sin
passion och ett yrke.

Alla &r inte tvungna att ta pa sig en
ledaruppgift. Alla uppgifter innebadr ett
ansvar, dven om det inte ror sig om
att leda andra. Scoutvardagen fungerar
inte utan en materialforvaltare eller
en lagerkock. Det dr dnda bra att var
och en utmanar sig sjilv och provar pa
nagot sddant som inte kdnns som det
mest naturliga for en sjdlv. Ibland kan
man bli positivt 6verraskad och hitta
nya styrkor dd man vagar prova pa
nagot nytt. Om en negativ erfarenhet
gett dig uppfattningen om att du inte
lampar dig till ndgon specifik uppgift
kan det vara en god idé att ge det ett
nytt forsok. Kanske det leder till att du
dndrar din uppfattning.
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Vad ar

viktigt?
PASSION MISSION
Vad ar jag IKIGAI Vad behover
bra pa? varlden?
YRKE KALLELSE
Vad kan jag

fa lon for?
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IKIGAI VAGLEDER DIG | ATT HITTA BALANS | LIVET

Att soka balans i livet heter i japansk kultur ikigai. Ikigai ar en
situation dar de egna och omgivningens behov méts och stoder
varandra, vilket leder till en tillvaro som kanns meningsfull och
tillfredsstallande.

Ta reda pa vad du ar bra pa. Genom att fokusera pa dina styrkor
kan du fa till stand nagot meningsfullt. N6j dig inte med att
endast anvanda de styrkor som du har i nuldget utan strava efter att
kontinuerligt ldra dig nytt. Om du haller pa med samma bekanta och
bekvdma saker en langre tid kommer det till sist att vara svart att

utvecklas vidare.

Det som du tycker om ger dig energi och skapar passion att gora
saker. Skriv till exempel upp fem saker som du anser ska finnas
representerade i ett for dig vardefullt liv.

Var och en behdver en inkomstkalla. For en del ar inkomstkallan

ocksa ens passion. For andra ar till exempel frivilligarbete ett
forum for att forverkliga sig sjalv och lonearbete nagot separat fran
det.

GOr sadana saker som moter omgivningens behov. De radande

omstandigheterna kan sdtta granser men ocksa ge mening at
det du gor. Du kan ha fardigheter och saker som du dlskar att gora
men som din omgivning inte behover, eller sa kan din yrkeskunskap
vara svar att hitta ett behov for. Da kan du anpassa din verksamhet
till att battre méta omgivningens behov. Férsok att vidga dina vyer
och se langre an din nuvarande narmiljo. Nagonstans finns det ndagon
som behover just ditt passionerade kunnande. Att ta ett nytt upp-
drag eller inleda nya studier kan vara ett satt att hitta likasinnade
manniskor och utvidga sitt natverk.

Genom att sla ihop de ovan namnda synvinklarna kan du skapa

en balanserad helhet dar omgivningens behov och moéjligheten
att tjana sitt levebrod moter dina styrkor och 6nskemal.
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NAGOT AT DIG SJALV:

ROVERSCOUTPROGRAMMET

OCH VUXENSCOUTING

Det dr viktigt att de som gor frivil-
ligarbete i scouterna mar bra. Alla
ska fd kdnna att de far ndgot ut av
scoutingen och ddrfor dr det extra
viktigt att roverscouterna och de vuxna
ocksd erbjuds eget program. Scouting
kan ge dig tillfredsstdllelse, motvikt till
vardagen, nya fardigheter, inspiration,
motivation samt vanner och bekanta.
De hir sakerna borde vara en sd stor
resurs att du far energi till att ta skota
dina uppdrag och upplever att du ocksd
sjdlv far ndgot ut av att scouta.
Scoutprogrammet kan inte for-
verkligas och scoutvardagen rulla pd
utan att roverscouterna och de vuxna
kdnner att de mar bra, orkar och ir
motiverade. Scoutingen dr en fostran-
de organisation dédr de frivilliga dr pa
jobb. Genom att forverkliga verksam-
het f6r andra mojliggor de frivilliga att
scoutingens malsdttningar uppnas. En
utbrand och omotiverad ledare orkar
inte ta del av verksamheten. For att
forsdkra sig om att verksamheten dr
hogklassig och har kontinuitet dr det
darmed mycket viktigt att kdren, for-
bundet och de 6vriga delarna av orga-
nisationen tar hand om sina frivilliga.
Val forverkligade uppdrag, ett tillrack-
ligt stod och en fungerade tack-kul-
tur i tilldgg till egna aktiviteter 6kar
vdlmdende och engagemang. Att en
frivillig trivs och madr bra &r ocksa i sig
vdrdefullt och viktigt.

SA HAR KAN MAN
FORVERKLIGA

EGET PROGRAM AT
ROVERSCOUTERNA OCH DE
VUXNA:

¢ Erbjud studerande tillgang till
trevliga evenemang utan ett tvang
om att ta pa sig ett uppdrag.

¢ Arrangera skojiga kvallar eller
veckoslut med program och akti-
viteter for roverscouterna och de
vuxna. Planera programmet sa att
det dels innehaller nagot roligt
och lattsamt, dels diskussion om
karens aktuella drenden. Prova till
exempel pa att baka macarons,
spela PaintBall eller escape
room-spel.

¢ Uppmuntra de frivilliga att delta i
utbildningar for att lara sig nagot
nytt men ocksa for att fa en paus
i scoutvardagen, ldara kdnna nya
manniskor och bli motiverade.

e Det rekryteras allt som oftast
egna team till storlager vars
uppgift ar att arrangera aktiviteter
och program for roverscouter och
vuxna. Programmet forverkligas
antingen gemensamt eller skilt
for sig, ibland ocksa i samarbete
med explorerscoutprogrammet.
Det kan till exempel vara fragan
om att ta en lugn stund i en
hangmatta, traffas pa ett café,
delta i en nattorientering, paddla
i manskenet, delta i kaffetasting,
prova pa speeddating, 6va pa
nattorientering eller ga pa fest pa
kvallen.
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ATT PLANERA FRAMTIDEN

Scouting &r ofta en langvarig hobby
som madste anpassas till olika livs-
situationer. Exempelvis kan studier,
att fa barn, ett nytt jobb eller ett nytt
parférhallande paverka hur mycket tid
man har att ge. Som tur dr scoutingen
ocksa en flexibel hobby med manga
olika mdjligheter. Genom att planera
din scoutframtid hindrar du att hobbyn
blir fér arbetsdryg eller trakig och
fortfarande kdnns givande, dven efter
manga ar.

Att planera scoutstigen dr nyttigt for
dig sjilv men ocksa viktigt for kdren
och de mdnniskor du jobbar tillsam-
mans med. Ndr du vet vad du i fram-
tiden vill gora i scouterna kan karen ta
dina 6nskemal i beaktande och rekry-
tera ndgon som tar over ditt uppdrag
ndr du inte ldngre vill fortsdtta med
det. D3 har du ocksa tid och mojlighet
att introducera personen till uppdraget
sa att 6vergdngen blir sd smidig som
moijligt.

I vissa livssituationer passar det
bdttre med kortvariga uppdrag, i andra
passar langvariga. Du kan scouta sa
manga ar att du har mojligheten att
prova pa bada, om inte just nu sa helt
sakert i framtiden.

I tilldgg till uppdragets langvarighet
ska du beakta hur mycket tid uppdraget
kraver. Fundera om du har méjlighet
att skota ett uppdrag som krdver att
du dr aktiv varje vecka, eller passar
det béttre for dig att gora ndgot mer
sdllan? Vissa uppdrag kréver att du dr
fysiskt ndrvarande i kdrlokalen medan
du kan skota andra uppdrag pa distans.
Du behéver med andra ord inte sluta
scouta bara for att du flyttar langre bort
fran din scoutkar.

Ibland passar scoutingen inte alls in
i den rddande livssituationen. Ocksa
hdr hjdlper det om man planerat saker
i forvdg - om man pa forhand lagger
madrke till att situationen kommer att
dndras kan man avsluta sina uppdrag
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pa ett smidigt sétt. Ibland finner vi oss
i overraskande situationer och kon-
staterar att vi mdste omorganisera var
tid. DA &r det viktigt att kontakta sin
uppdragsgivare for att hitta ndgon som
tar over de egna uppgifterna. Att ta en

paus dr alla scouters rdttighet. Nar du
dr redo att komma tillbaka finns det
helt sdkert nya utmaningar och dventyr
som vantar.

ATTHITTAETT UPPDRAG SOM PASSAR JUST DIG

AVSKILT FRAN MALGRUPPEN

-~
Ledare i
Frivillig i varlds-
varlds- organisationen
organisationen
Mentor
Medlem i
Finlands
. Medlem i ett Scouters
Instruktor u.tskott i e
Medlemien Finlands
VARIJE av Finlands Scouter
MANAD Scouters grupper VARIJE
DAG
4 Deltagare ~ ~~ T 4
Fortroendevald .
ienav M.edlem i
Finlands Svenska Finlands Chefsuppdrag
Scouters grupper Svenska for ett
Utbildare i en Scouters scoutldger
ledarskaps- styrelse
Utbildarejen Utbildning
fardighets-
utbildning
Gruppledare i
Inhoppare som PP Chefstrion
a ren ien
ledare i Lots scoutkar K
en scoutkar scoutkar
v
| NARA KONTAKT MED MALGRUPPEN
KALLA:
introduktionsmaterial for nya vuxna, Viljami Lampilinna, Finlands Scouter
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