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Resiliens for migranter




Vad ar motstandskraft?

Resiliens ar formagan att hantera och aterhamta sig fran motgangar. Manniskor
som forblir lugna infor katastrofer har denna egenskap.

En motstandskraftig person ar nagon som har starka coping-formaga och kan
hantera sina tillgangliga resurser, be om hjalp nar det behovs och hitta satt att
hantera den situation de star infor. Nar det géller invandrare maste vi ha i atanke
om de har mott motgangar eller trauman i sina ursprungslander.



Att overvinna stress

Entreprendrskap kan vara ett minfalt av faktorer som kan ha en
negativ inverkan pa ditt mentala valbefinnande.

Stress, angest och somnloshet ar bara nagra av de problem som kan
uppsta nar du kdanner dig 6vervaldigad i ditt foretag. Detta kan bero
pa en orealistisk arbetsbelastning, ekonomisk press eller svarigheter
med kunder eller personal.

“Utmaningar ér gdvor som tvingar oss att
soka efter en ny tyngdpunkt. Kimpa inte
mot dem. Hitta bara ett nytt sdtt att std

o /)

pa.

Oprah Winfrey
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Tips for att hantera stress

v’ Var snall mot dig sjalv. Att lara sig att situation som gor dig stressad.
vara snallare mot sig sjalv kan hjalpa

till med hur du mar i olika situationer. v" Utveckla dina intressen och hobbyer.

Forsok att ta pauser under dagen for Att spendera tid pa saker du tycker
saker du tycker om. Och belona dig om kan hjalpa dig att distrahera dig
sjalv for dina prestationer, aven om fran en stressig situation. Om stress
de verkar sma. far dig att kdnna dig ensam eller

isolerad kan delade hobbyer ocksa
v’ Forsok att hitta tid att koppla av. Det vara ett bra satt att traffa nya
har kan kannas jobbigt om du inte manniskor.
kan gora nagot for att stoppa en



Tips for att hantera stress

v’ Tillbringa tid i naturen. Detta kan
hjalpa till att minska stress och
forbattra valbefinnandet. Du kan
prova att ga en promenad i ett
gronomrade, ta hand om
inomhusvaxter eller umgas med djur.

v Ta hand om din fysiska hilsa. Att fa
tillrackligt med somn, halla sig fysiskt
aktiv och ata en balanserad kost kan
gora stress lattare att hantera. Stress

kan ibland gora dessa saker svara att
ta hand om. Men aven sma
forandringar kan gora stor skillnad.



Bygg motstandskraft

Resiliensbehov ar personliga
och formas av var unika
historia, personlighet och
personliga omstandigheter. De
relationer vi utvecklar ar en
verktygslada som vi kan vanda
oss till i svara tider for att
hjalpa oss att navigera i
vardagens utmaningar.

==

What Are Your Top Relational
Sources of Resilience?

A well-developed network of relationships can help
yau rebound from sethacks. Identify the spheres that
are most impoertant to yvou, Are yvou falling short in
some categories?
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Kocken Sham Hanifa

For 20 ar sedan anlande kocken Sham Hanifa till Irland fran
Malaysia. Han vaxte upp med att lara sig laga mat av sin mormor
och inspirerad av henne bdrjade han sin kulinariska karriar. Han
arbetade sig upp fran koksportier till kbksmastare. Sham flyttade
till Leitrim 2008. Han hade en drém om att aga en restaurang
och det blev verklighet i den hyllade The Cottage Restaurant.
Han ager nagra andra nu tillsammans med en saslinje. Han tror
pa att lara sig av utmaningar och att vara ditt autentlska Jag
kommer att vagleda dig att uppna dina dromma g
motstandskraft!

RESTAURANT

by Sham Hanifa




Resiliensplan (4 S’s)

Den har 6vningen kan hjalpa dig att satta upp mal for att forbattra din
motstandskraft och se till att du haller din motstandskraft pa ratt
spar.

Identifiera en nyligen genomford upplevelse dar att visa
motstandskraft hjalpte dig att dvervinna motgangar. Genom att
arbeta genom rutnatet kommer du sedan att lara dig om
motstandskraftens 4 S och hur de hjalpte dig att klara dig da

“Vi kommer antingen att hitta ett sdtt
eller gora ett”.

Hannibal
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Stodjande manniskor

Manniskor som gav dig rad, eller kanske hjalpte dig att
utveckla ett nytt, mer anvandbart perspektiv

Strategier

Metoder och tillvagagangssatt du implementerat for att
hantera svara tankar och kanslor

Klokhet
Visdom och insikter som kan ha varit till hjalp.
Losning

Sékande beteenden. Planering, till exempel, eller letar
efter anvandbar information.



Folj genom att identifiera en aktuell utmaning Resiliens ar som manga andra fardigheter
som du vill ta itu med genom att tillampa din  eller formagor eftersom det maste vara en

resiliensplan. Fyll i rutnatsarbetsbladet. ovning for att verkligen bygga meningsfull
motstandskraft.
Supports Strategies
That keep you upright That keep you moving
Sagacity Solution-seeking
That gives you comfort and hope Behaviours you can show
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Vad menar vi med tvarkulturell kommunikation?

Tvarkulturell kommunikation hanvisar till kommunikation mellan manniskor som
har skillnader i nagot av foljande:

v Arbetsstil

v’ Alder

v" Nationalitet/etnicitet

v’ Lopp

v’ Kon

v’ Sexuell laggning

Tvarkulturell kommunikation kan ocksa syfta pa forsok som gors att utbyta,
forhandla om och formedla kulturella skillnader med hjalp av sprak, gester eller
kroppssprak.



Din rubrik

of cross-cultural communication in businesses
ll so please watch the full video and please n't &

Kolla pa denna videon!

Lar dig mer om tvarkulturell
kommunikation i naringslivet.



https://youtu.be/PCxHUBrdbMg?si=PljnXA7hxuZ2XT8O

Mamobo Ogoro ar en social entreprendr baserad i Dublin, Irland.
Hennes foretag Gorm har en vision om att bygga en forstaelse
for att skillnad inte betyder splittring. De vill 6verbrygga samhalle
och industri genom en unik blandning av digitala medier och
evidensbaserad interkulturell utbildning och radgivning.

Gorm ar ett opartiskt och icke-religiost socialt féretag som
fokuserar pa en manniska-forst-strategi som engagerar sig over
granser genom medierelaterade projekt och interkulturella
utbildningsprogram. Deras varderingar for att forverkliga sin
vision om enhet ar:

Manniskocentrerat forhallningssatt till brobyggande
Oppenhet for skillnad: Omfamna manskliga och sociala
skillnader.

Behandla andra som du vill bli behandlad.
Integritet: Att veta och géra det som ar ratt.
Inkludering: Omfamna mojligheter att bidra.
Skydda manniskors medborgerliga,
politiska, ekonomiska, kulturella och sociala rattigheter. """



Tips for effektiv tvarkulturell
kommunikation

1. Uppratthall etikett
Manga kulturer har specifik etikett kring sattet de kommunicerar.
Innan ni traffas, undersok malkulturen, eller om tiden tillater, gor
nagon tvarkulturell traning. Varje kultur har sitt specifika satt att
indikera denna formalitet: 'Herr' och 'Frau' i Tyskland, omvanda
familje- och fornamn i Kina, och anvandningen av 'san'i Japan for
man och kvinnor, etc. Var medveten om denna fortrogenhet. tokens
och hoppa inte direkt till fornamnstermer forran du far en signal fran
den andra personen att gora det.

"Tolerans, interkulturell dialog och respekt
for mangfa/d dr viktigare dn ndgonsin i en

varld dér mdnniskor blir al/t ndrmare
sammanlédnkade."

Koffi Annan
Former Secretary-General of the United Nations
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De flesta utbildade som inte har engelska som modersmal
kommer att ha en omfattande forstaelse for engelsk slang, idiom
och talesatt. De kanske forstar de enskilda orden du har sagt,
men inte sammanhanget eller innebdrden. Som ett resultat kan
du sluta forvirra dem eller forolampa dem.

3. Tala langsamt

Aven om engelska ar det vanliga spraket i en tvarkulturell
situation, ar det inte en bra idé att prata i din normala hastighet.
Att tala i en langsammare takt kommer att hjalpa, saval som
tydligt, och att uttala dina ord korrekt. Dela upp dina meningar i
korta, definierbara avsnitt och ge din lyssnare tid att 6versatta
och smalta dina ord nar du gar. Men sakta inte ner for mycket
eftersom det kan verka nedlatande. Om problemet ar omvant,
var inte radd for att artigt be dem att sakta ner.
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4. Hall det enkelt

| en tvarkulturell konversation finns det ingen anledning att gora det svarare for er
bada genom att anvanda stora ord. Hall det enkelt. Tvastaviga ord ar mycket lattare
att forsta an trestaviga ord, och enstaviga ord ar battre an tvastaviga ord.

5. Ova aktivt lyssnande

Aktivt lyssnande ar en mycket effektiv strategi for att forbattra tvarkulturell
kommunikation. Aterstill eller sammanfatta vad den andra personen har sagt, for
att sakerstalla att du har forstatt dem korrekt, och stall ofta fragor. Detta hjalper till
att sakerstalla att viktig information inte missas eller missforstas.




6. Turas om att prata

Fa konversationen att flyta mer fritt genom att turas om att tala. Gor en poang och
lyssna sedan pa den andra personens svar. Sarskilt nar manniskor talar engelska
som andrasprak ar det battre att prata med dem i korta utbyten snarare an att halla
en lang monolog som kan vara svar for dem att folja.

7. Skriv ner saker
Om du inte ar saker pa om den andra personen har forstatt dig ordentligt, skriv ner
det for att vara saker. Detta kan vara sarskilt anvandbart nar man diskuterar stora

siffror. M

8. Undvik stangda fragor

Formulera inte en fraga som behover ett "ja" eller "nej" svar. | manga kulturer ar
det svart eller pinsamt att svara nekande, sa du kommer alltid att fa ett 'ja’' aven om
det verkliga svaret ar 'nej'. Stall 6ppna fragor som kraver information istallet.
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9. Var forsiktig med humor

Manga kulturer tar affarer pa storsta allvar och tror pa att bete sig professionellt
och alltid folja protokoll. Som ett resultat uppskattar de inte anvandningen av
humor och skamt i en affarsmiljo. Om du anvander humor, se till att den kommer
att forstas och uppskattas i den andra kulturen och inte kranka.

10. Var stodjande

Effektiv tvarkulturell kommunikation handlar om att alla parter ska kanna sig
bekvama. | alla konversationer med en som inte har engelska som modersmal,
behandla dem med respekt, gor ditt basta for att kommunicera tydligt och

uppmuntra dem nar de svarar. Detta kommer att bidra till att bygga upp fortroende
och tillit till dig.
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Bygger sjalvfortroende



Vad menar vi med sjalvfortroende?

Det ar en egenskap som framjar och starker din tro pa dina formagor.
Sjalvfortroende gor det maijligt for individer att utveckla tro pa sina
kompetenser och att lita pa sina bedomningar, beslut och
fardigheter.Hoga nivaer av sjalvfortroende kan motivera professionella
att utfora utmanande uppgifter och ta itu med komplexa problem.

Sjalvsakra individer kan kanske reflektera 6ver sina styrkor och
svagheter och beddma situationer for att bidra med I6sningar pa
problem.







Tror pa sig sjdlva

Sjalvsakra manniskor deltar ofta i och bidrar till
gruppdiskussioner. De presenterar sina tankar och
asikter med tillforsikt eftersom de har tilltro till deras
omdodme, fardigheter och forhallningssatt till
professionella uppgifter.

uttrycker sin asikt

En viktig egenskap hos sjalvsakra manniskor ar att de gar
igenom i handling, med vad de tror ar ratt. Som en
sjalvsaker person kan du vara oppen for att ta emot
feedback fran kamrater innan du fattar ditt slutliga
beslut. Personer med sjalvfortroende kan ocksa
framfora sina asikter pa ett sammansatt satt.



Tar sig an nya utmaningar

Fortroende for dina formagor kan gora det mojligt for
dig att soka utmaningar for att testa och samla
erfarenhet och kunskap. En person med sjalvfortroende
tror vanligtvis att de framgangsrikt kan évervinna
svarigheter de moter genom att tillampa relevanta
fardigheter, kunskaper eller erfarenheter.

Ta emot kritik positivt

Framgang och misslyckande ar bade mojliga i
professionella och privata liv. En person med
sjalvfortroende kommer att ha formagan att ta emot
bade berom och kritik konstruktivt. De kan vara mer
bendgna att lyssna pa feedback och anvanda den for att

overvinna utmaningar.




Bygger sjalvfortroende

e Snacka ut det!

Vilka bekymmer eller negativa tankar du an har sa finns det alltid nagot du kan gora
for att ma battre. Prata med nagon. Denna person kan vara en familjemedlem, en
van eller en vardpersonal. Att prata hjalper till att fa ett annat perspektiv pa ett
problem. Det hjalper dig ocksa att se saker tydligare. Hitta de goda sakerna. Tank pa
de saker du gillar med dig sjalv och de saker du har gjort som far dig att ma bra.
Koncentrera dig pa de positiva sakerna med dig sjalv. Detta kommer att hjalpa till
att bygga ditt sjalvfortroende.

* Hall en tacksamhetsdagbok
Skriv 5 saker du kanner dig tacksam for varje dag.



Bygger sjalvfortroende

e GOr goda garningar
Att hjalpa nagon annan kommer att fa dig att ma bra ocksa. Forsok att gora 3
trevliga saker om dagen for andra.

* Njut av resan
Se till att du har roligt och gor saker du tycker om. Detta kommer att fa dig att
kanna dig gladare och mer positivom dig sjalv.

* Var inte for hard mot dig sjalv!

Om du gor ett misstag eller saker inte gar som du vill, forsok att vara snall mot dig
sjalv. Istallet for att kritisera dig sjalv, lar dig av det som hande. Fundera pa vad du
kan gora annorlunda i framtiden.



Nya anslutningar 24
Jaky Romero y

New Connections ar ett pedagogiskt reseforetag baserat i Leitrim, Irland. De tar
med manniskor fran Nicaragua till Irland som vill lara sig engelska, arbeta och
fordjupa sig i en annan kultur. Jaky hade tidigare erfarenhet av att arbeta pa en
resebyra. Hon tycker om att hjdlpa manniskor sa ville hjalpa elever att uppleva
en annan kultur och lara sig engelska. Hon sag en nisch for att féra samman
sprakinlarning och turism. Hon var sjalvsaker pa att kunna forverkliga ett
foretag som gjorde just detta. Hon forskade, stallde fragor och bildade
partnerskap. Hon ager nu ett framgangsrikt foretag i Irland.

i

s
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Omfamna ett globalt !

perspektiv och utnyttja en
global fordel




ARSI A

Globalt perspektiv

Ett globalt perspektiv ar att se och forsta hur en situation
paverkar eller relaterar till manniskor runt om i varlden.

Nar vi tanker globalt leder det till att vi ligger fore
forandringar som kommer. Du ligger fore i naringslivet
om du kan uppfatta ekonomi, politik, sociologi och alla
andra omraden ur ett globalt perspektiv.




Globala perspektiv ar viktiga eftersom :

1. Inspirerar kreativitet

En studie av Scientific American med
titeln "How Diversity Makes Us Smarter"
visar att socialt olika grupper ar mer
innovativa an homogena grupper. Med
andra ord kommer manniskor fran alla
samhallsskikt att producera mer unika
l0sningar och positiva resultat.

2. Gor dig till en forandringsagent

Du kan vara en foérandringsagent,
oavsett om du ar student, praktikant,
anstalld eller entreprendr. Det blir inte

|att, men du maste se vad som redan
har gjorts och anpassa det for att tjana
ditt samhalle.

3. Din anstallningspotential okar

Enligt Forbes ar den framsta fardigheten
som arbetsgivare soker efter kreativitet.
Detta ar fortfarande sant idag, och att
tanka globalt innebar att du kan se
bortom det som finns framfor dig. Att
kunna acceptera olika synpunkter
starker ocksa din samarbetsformaga.



Hur antar vi ett globalt perspektiv?

Var oppen for kritik!

Du maste kunna vara arlig om eventuella brister och villig att noggrant
dekonstruera var och en av dem for att se var du och dina kollegor kan forbattra
saker.

« Ardu dppen for nya idéer eller gér du antaganden?

* Kan du misslyckas med att vara sjalvmedveten ibland?

 Har du mer att lara dig om andras situation?

Fraga de anstallda om du skulle kunna géra mer. De kan ha insiktsfulla forslag som
du kan ta emot, till exempel valgérenhetsverksamhet, rekryteringskampanjer och

policyandringar. Se till att alla kanner sig bekvama med att bidra till en pagaende
diskussion.



Boka en onlinekurs med ditt team

Se till att forandringar fortskrider stadigt genom att boka dina platser pa en
onlinekurs i internationella affarsrelationer som grupp. Lat dina ledare veta att du
ar villig att investera i ytterligare karriarutveckling. Bevisa for din personal att du
inte ar ovan att lara dig vidare. Resultatet ar att du kommer att bygga en kultur
ocksa, snarare an att vara den enda initiativtagaren till affarsforandringar.
Forbattra tvarkulturellt natverkande

Kom ihag att natverkandet varierar fran plats till plats. Det kan vara klokt att titta
och lara sig vid fysiska evenemang, till att borja med. Vilka seder galler? Hur
forhaller sig yrkesverksamma till och engagerar varandra? Vilka typer av smaprat
verkar deltagarna foéra? Du kan utnyttja all denna kunskap under dina
anstrangningar senare. Nar ditt foretag val ar anslutet till ett tvarkulturellt natverk
kan mojligheten att anta ett mer globalt perspektiv bli lattare. Du kommer att
kunna kommunicera med kunder som regelbundet har insikter att dela med sig av,
aven nar det galler direkta kommentarer och smaprat. Allt kommer att 6ka din
exponering for olika synvinklar.



Strava efter mangfald

Rekrytering ar en stor faktor for att driva ett globalt perspektiv i naringslivet. Om
du kan anstalla manniskor fran olika delar av varlden, kommer dessa proffs att
inforliva sina erfarenheter i sina positioner. Nar en arbetare har anstallts, forsok att
inte behandla detta som "slutet" pa processen. Efter att kontrakt har undertecknats
kan du sedan forsoka anvanda deras anslutningar ocksa. Kanske kan de hanvisa dig
till andra hart arbetande yrkesman fran andra samhallsskikt?

Stod valgorenhetsorganisationer

|deella organisationer agnar sig at att vara kunniga om varldshandelser. De har
resurser som gor att arbeta med dem till ett lovande satt att utveckla ditt foretags
globala perspektiv. Manga valgérenhetsorganisationer tar ocksa pa sig en
informativ roll. De kommer att ha de senaste bevisen och statistiken som motiverar
den hjalp de ger utomlands. Dessutom, om ditt féretag har en arbetsrelation med
dem eller till och med helt enkelt donerar, kan du och din personal fa
uppdateringar om hur situationen utvecklas och vad som gors for att |6sa viktiga
fragor.



Eno Eka, en kanadensisk affarsanalytiker, konsult och VD, ar
drivkraften bakom Eny Consulting och Business Analysis School.
Hon har utnyttjat sin entreprenodrsanda for att skapa ett
sjusiffrigt globalt foretag.

Pandemin var en vandpunkt fér Eno och tvingade henne att
overga fran anstalld till entreprendr 6ver en natt. Infér denna
kris grundade Eno Eny Consulting och skapade en
utbildningsplattform for att hjalpa foretag och yrkesverksamma
att vanda sig till teknik.

Enos resa visar kraften i motstandskraft, anpassningsformaga
och orubbligt fokus. Hennes filosofi, "fokusera pa effekt, och
inkomsten kommer att folja", har vaglett henne under hela
hennes resa. Idag har hennes foretag natt dver 100 000
yrkesverksamma i 90 lander, vilket bekraftar att det ar mojligt att
vanda kriser till mojligheter for tillvaxt och paverkan

promot ing inclusive entre preneurs hip




Fordelarna med ett globalt tankesatt

e Kulturell medvetenhet

Att forsta och uppskatta kulturella skillnader ar avgoérande i
en globaliserad verksamhet. Internationell affarskunskap
lar entreprendrer att navigera i olika kulturer, seder och
kommunikationsstilar. Denna kulturella medvetenhet
hjalper inte bara till att bygga starkare relationer med
internationella partners och kunder utan minskar ocksa
sannolikheten for kulturella missforstand som kan skada
affarsrelationer.




 Tillgang till en mangd olika manniskor

Framgangsrika nystartade foretag kraver ofta en mangfald av
fardigheter och talanger. Genom att ta till sig internationella
affarskunskaper kan entreprendrer utnyttja en global
talangpool. Du kan anstalla individer med unik bakgrund och
perspektiv, vilket framjar innovation och kreativitet inom din
start-up. Denna mangfald kan leda till effektivare
problemlosning och ett bredare utbud av idéer.

* Natverksmoijligheter

Natverk ar en hornsten i entreprendrskap och internationell
affarskunskap ger entreprenorer ett bredare natverk. Att delta i
internationella konferenser, massor och affarsevenemang kan
leda till vardefulla kontakter over granserna. Dessa kopplingar
kan 6ppna dorrar till partnerskap, samarbeten och
investeringsmojligheter som kanske inte hade hant annars.



e Anpassningsformaga till motstandskraft

Att verka pa den internationella arenan kraver en hog grad av anpassningsformaga
och motstandskraft. Entreprendrer med internationell affarskunskap ar battre
rustade att klara ekonomiska, politiska och kulturella svangningar. De kan vrida sina
strategier och affarsmodeller mer effektivt nar de star infér ovantade utmaningar,
vilket minskar risken fér misslyckanden.

 Tillgang till globala resurser

Internationell affarskunskap kan ocksa hjalpa nystartade foretag att fa tillgang till
globala resurser som finansiering, leverantérer och teknologier. Dessutom kan
entreprendrer anvanda globala forsknings- och utvecklingsinitiativ for att ligga i
framkant av innovation.

* Konkurrensfordel

Manga branscher ar globala till sin natur och entreprenérer som effektivt kan verka
pa internationell niva ar mer benagna att ligga fore konkurrenterna. Att kunna
erbjuda produkter eller tjanster som moter behoven pa en mangsidig global
marknad kan leda till uthallig tillvaxt och framgang.



E I ENEESC R

 Marknadsexpansion
En av de framsta fordelarna med internationell
affarskunskap ar potentialen féor marknadsexpansion.
Istallet for att begransa din start-up till en enda inhemsk
marknad dppnar du en varld av mojligheter att ha
kunskapen och fardigheterna for att utforska
internationella marknader. Genom att expandera globalt
kan du utnyttja storre kundbaser, diversifiera dina
intaktsstrommar och minska risken forknippad med att
enbart forlita dig pa en marknad.
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Mentalt valbefinnande

Entreprendrskap ar spannande och stressigt! Det ar darfor vi maste ta
itu med valbefinnande och stod tillgangligt for dem som ager ett
\ foretag.
: | den konkurrensutsatta entreprendorskapsvarlden ar det latt att
forbise vikten av mental halsa. Stravan efter framgang kan leda till att
du forsummar ditt valbefinnande, vilket resulterar i en rad psykiska
utmaningar. Att ta itu med dessa utmaningar ar avgorande for
langsiktig framgang och personlig prestation.

“Self-care is not self-indulgence, it is self-
preservation.”

Audre Lorde
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Tips for foretagare att hantera stress

v Uppratthall en hilsosam balans mellan arbete och privatliv: Det &r viktigt att
satta granser mellan arbete och privatliv. Agna tid &t avkoppling, hobbyer och att
spendera kvalitetstid med nara och kara.

v’ Utdva egenvard: Delta i aktiviteter som framjar avslappning och valbefinnande,
som traning, meditation eller utdéva en hobby. Att ta hand om din fysiska halsa
kan ha en positiv inverkan pa ditt psykiska valbefinnande.

v’ Sok professionell hjdlp nar det behovs: Tveka inte att kontakta psykiatriker om
du upplever att du har det svart. Terapi eller radgivning kan ge vardefulla
insikter, hanteringsmekanismer och stod for att navigera i entreprendorskapets
utmaningar.



Tips for foretagare att hantera stress

v Framja en stdodjande arbetskultur: Om du har anstéllda, skapa en miljé som
framjar psykiskt valbefinnande. Uppmuntra 6ppen kommunikation, erbjuda
resurser for psykisk halsostod och forega med gott exempel nar det galler att
prioritera egenvard.

v' Omfamna misslyckande som ett ldrande tillfdlle: Entreprendrskap ar fyllt av
framgangar och misslyckanden. Istallet for att lata misslyckanden definiera dig,
se dem som mojligheter till tillvaxt och larande. Kunna studsa tillbaka fran
utmaningar.




Din rubrik ﬂ

Lyssna!

| den har podden delar Emma Sheppard, en
A\ frilansjournalist, hur entreprenérer kan
upptacka tecken pa att de kan narma sig
utbrandhet. Vilka positiva vanor de kan anta
for att uppna en battre balans mellan
arbete och privatliv. Dessutom, vilket/annat

stod som finns tillgangligt for dem.om de
kanner att de behover det!

5 — b —
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https://pod.co/bang-the-drum/entrepreneurship-and-mental-health

Onlinesupportresurser

Var du som planerar for vilbefinnande: mitt, ditt,
vart

Foreslagna aktiviteter, vagledning och inspiration for
att hjalpa dig hitta balansen inom alla omraden av ditt

liv samtidigt som du navigerar i upp- och nedgangar.

https://beyou.edu.au/-/media/resources/tools-and-guides/wellbeing-
tools-for-you/practice/be-you-planning-for-wellbeing--mine-yours-
ours.pdf

“There is no health without mental health;

mental health is too important to be left to
the professionals alone, and mental health
is everyone’s business.”

Vikram Patel



Black Dog Institute: Digitala verktyg och resurser
Samling av fragesporter for sjalvbeddmning och appar for

att hjalpa till med milda till mattliga tillstand.
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/digital-tools-
apps/

Headspace

Headspace ar en vetenskapsstodd app for mindfulness
och meditation, som tillhandahaller unika verktyg och
resurser for att minska stress, bygga motstandskraft och

hjalpa till att sova battre.
https://www.headspace.com/nhs
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Att gora det som ar viktigt i tider av
stress: En illustrerad guide av
Varldshalsoorganisationen

En stresshanteringsguide for att hantera
motgangar. Guiden syftar till att utrusta
manniskor med praktiska fardigheter for
att hjalpa till att hantera stress. Nagra
minuter varje dag racker for att trana
sjalvhjalpsteknikerna. Guiden kan
anvandas ensam eller med tillhérande
ljudovningar. Finns pa flera sprak!

Doing What Matters
in Times of Stress:

CLICK TO
READ


https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927

En Facebook-grupp att ga med i som kan vara till hjalp!Migrant Minds - Ett europeiskt
natverk av immigrantentreprendrer och yrkesverksamma. Vart uppdrag ar att inspirera
andra! Ga med i var pool av invandrare, na likasinnade, upptack nya framgangshistorier,
bli inspirerad och inspirera andra.
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