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OVNINGAR

NAMN PA OVNINGEN

Livets hjul

INLARNINGSMAL

Sjalvutvardering, identifiering av prioriteringar, malsattning,
matning av framsteg, atgardsplanering

VARAKTIGHET

15-30 minuter

BESKRIVNING

Livshjulsdvningen ar val lampad for kvinnor som arbetar i
familjeféretag och kvinnliga foretagare i allmanhet, eftersom den
aterspeglar de unika aspekter och utmaningar som de star infor.
Denna specialiserade 6vning hjalper kvinnor att navigera i den
komplexa balansen mellan sin roll i familjen och kraven pa att driva
ett foretag.

1. Uppratta dina kategorier.

Det innebar att du identifierar de centrala sfarer som omfattar ditt
livs viktigaste aspekter. Till exempel: familj, karriar, ekonomi,
personlig utveckling, hilsa, valbefinnande m.m.

2. Nar du har bestamt dig for vilka kategorier du vill ha, ritar du
en cirkel och marker upp varje kategori i ditt livshjul. For att
gora hjulet mer attraktivt kan du anvanda farger eller bilder
som designelement.

Exempel
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3. Utvardera varje omrade
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Livshjulet bygger pa idén att for att uppna tillfredsstallelse och
gladje kravs en balans mellan de markerade kategorierna. Livshjulet
fungerar darfor som ett verktyg for att visuellt bedéma hur tiden
fordelas mellan dessa viktiga omraden. FoOlj dessa steg for att
underlatta denna visuella bedomning:

° Granska varje kategori noggrant och beddm hur mycket
uppmarksamhet du dagnar den just nu.

° Tilldela varje kategori ett numeriskt varde pa en skala fran 0
till 10, dar O star for minimal uppmarksamhet och 10 star for
maximal uppmarksamhet.

° Bestam betyget for en kategori och placera en markering i
lamplig kategori.

4. Ga med i punkterna.

Nar du har gjort beddomningen for varje kategori och angett
motsvarande poang pa ditt livshjul, fortsatter du med att koppla
ihop varje markerad punkt runt cirkeln. Genom att lanka samman
punkterna kan du visuellt férsta varje domans relativa stéllning och
avgora om ditt hjul uppvisar en kdnsla av jamvikt.

5. Mat mot dina 6nskade nivaer.

Olika aspekter av ditt liv kraver olika grad av uppmarksamhet,
sarskilt under olika faser. Att strava efter balans innebar inte
nodvandigtvis att du maste &dgna varje kategori samma
uppmarksamhet. Reflektera oOver den optimala nivan av
uppmarksamhet som du stravar efter att tilldela varje doman.
Representera sedan dessa Onskade podng pa ditt livshjul och
differentiera dem med en alternativ skugga.

6. Initiera atgarder for att forbéattra specifika aspekter

Utvardera skillnaderna mellan din nuvarande och oOnskade
livsbalans. Du kan identifiera omraden dar det verkar svart att
uppna din 6nskade uppmarksamhetsniva. Anvand detta visuella
instrument for att identifiera dessa skillnader och darigenom
avgora vilka omraden som kraver en 6kad investering av din tid och
ditt fokus. Darefter kan du vidta proaktiva atgarder for att
overbrygga dessa gap och framja forbattringar.

STODJANDE VERKTYG Papper, pennor eller blyertspennor i olika farger

(videor, lankar, ppts,

etc)

Bibliografi (2023, 11 mars). Livets hjul: Vad det ar och hur man anvander det for

att hitta balans. Det ar sant.
Livshjulet: Vad det dr och hur man anvander det for att hitta balans |
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https://www.indeed.com/career-advice/career-development/wheel-of-life

Indeed.com

NAMN PA OVNINGEN

SWOT-analys av entreprendriella fardigheter

INLARNINGSMAL

e Identifiera och bedéma entreprendérens styrkor, svagheter,
mojligheter och hot.

e Tillampa resultaten av SWOT-analysen for att fatta beslut om
att starta eller driva ett familjeforetag pa ett effektivt satt.

VARAKTIGHET

30-45 minuter

BESKRIVNING

Denna 6vning ar utformad for att hjalpa kvinnor att utvardera sina
entreprendriella fardigheter och sin beredskap att starta eller driva
ett familjeforetag framgangsrikt. En SWOT-analys ar ett vardefullt
verktyg som hjalper till att identifiera interna styrkor och svagheter
samt externa mojligheter och hot. Genom att genomféra denna
analys far kvinnorna insikter om sina férmagor och omraden som
kan behova forbattras, vilket kan ha en betydande inverkan pa
familjeforetagets framgang.

1. Fyll i arbetsbladet fér SWOT-analys. Tank pa dina fardigheter,
kunskaper, erfarenheter och personliga egenskaper.
Exempel:
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SWOT oo 00000
ANALYSIS ...

« Opportunities

* Weaknesses

* Threats/Risk

« Identify and analyze

values.

Assess areas where you may need to
improve or acquire new skills.

i

« Identify potential opportunities

+ Recognize potential challenges and
arise in

* Develop contingency plans and
strategies to mitigate risks.

2. Satt upp specifika, uppnaeliga mal for foretagandet baserat pa din
SWOT-analys.

3. Skapa en handlingsinriktad plan for att arbeta mot dina
entreprendrsambitioner.

4. Dela med dig av planen till din familj och fa deras synpunkter. Prata
om gemensamma framtida atgarder for att utveckla familjeféretaget.

STODJANDE VERKTYG
(videor, lankar, ppts, etc)

Papper, pennor eller blyertspennor i olika farger

Bibliografi

Kathy Haan,

Cassie Bottorff (2023). Hur man startar ett foretag i 11 steg (2023-
guide). Forbes radgivare.
https://www.forbes.com/advisor/business/how-to-start-a-business/
En guide till en personlig SWOT-analys: Forbered dig for din nasta
roll (2021). Pepperdine Business Blog.
https://bschool.pepperdine.edu/blog/posts/personal-swot-analysis-
guide.htm
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UPPGIFT

Uppgiftens namn: Brev till mig sjalv

Beskrivning av uppgiften | Att skriva ett brev till sig sjdlv ar ett kraftfullt verktyg for
sjalvforbattring. Det ar inte bara viktigt for personlig utveckling
och strategiarbete, utan ocksa for att uppna affarsmal. Det hjalper
dig att forverkliga dina kdrnvarden, gora prioriteringar,
ateruppliva ambitioner och bygga upp tydligt definierade planer.

Forstielse for uppgiften | Komfortzon, papper, penna och kuvert.
(Titta pa eller ldasa om
uppgiften)

Utféra uppgiften 1. Ett brev till dig sjdlv kan skrivas under en 3-manadersperiod,
eller kanske langre eller kortare. Den exakta tidsramen beror pa
hur komplicerat det ar och hur lang tid det tar att uppna de mal
som beskrivs i brevet eller hur fullstandiga dina ambitioner ar.

2. Nagra forslag pa fragor som kan hjalpa dig att skriva ditt brev.
Du far garna anpassa dem till dina specifika omstandigheter. Du
kan inkludera ytterligare information i brevet som matchar dina
avsikter.

e Vilka prestationer ska jag uppna i min verksamhet senast den
har X-dagen?

e Vilka konkreta steg ska jag ta i morgon, nasta vecka och néasta
manad for att ndrma mig mina mal?

® Hur kdnner jag for mitt foretag och mitt team just nu? Hur
visualiserar jag det 6nskade kdanslomassiga tillstandet hos mitt
framtida jag i arbetsmiljon?

e Glom inte att... (t.ex. att halla balansen mellan arbete och
familj, se misslyckanden som en vardefull erfarenhet att lara
sig etc.)

e Jag soker forandring i...dessa férandringar motiveras av

e Nu kan jag stolt berdtta om mina prestationer... ( du kommer
att beskriva de prestationer du har nu, men bara pa ett positivt
satt).

3. Lagg arket i ett kuvert efter att du har skrivit det och forvara det i
kuvertet tills du 6ppnar det i framtiden.
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Bibliografi

Brev till mig sjalv. Verktygslada

Hyper Island Verktygslada

Uppgiftens namn:

Strategier for riskhantering

Beskrivning av uppgiften

Denna uppgift ar utformad for att starka kvinnor som ar intresserade av
att starta eller redan ar engagerade i ett familjeféretag genom att ge
insikter och strategier for effektiv riskhantering. | familjeforetagande ar
det viktigt att forsta och minska riskerna for att na langsiktig framgang.
Denna uppgift kommer att ge dem praktisk kunskap och verktyg for att
identifiera, bedéma och hantera risker i sitt familjeféretag.

Forstdelse for uppgiften
(Titta pa eller ldasa om
uppgiften)

Komfortzon, papper och penna.

Utfora uppgiften

Steg 1: Borja med att ldsa dessa artiklar for att forsta varfor
riskhantering ar avgorande i familjeféretag:

1) https://www.entrepreneur.com/growing-a-business/3-risk-
management-challenges-family-owned-businesses-
face/417686

2) https://ffipractitioner.org/the-role-of-risk-management-in-a-
family-enterprise/

3) https://www.thefbcg.com/resource/managing-risk-in-the-
family-enterprise-its-more-than-financial/

Steg 2: Ta en stund for att bedoma familjeféretagets nuvarande
strategi for riskhantering. Vilka risker har ni stott pa eller kan ni
forutse?

Steg 3: Lista potentiella risker som ar specifika for ditt familjeféretag.

Steg 4: Hitta de mest effektiva strategierna och tipsen for ditt foretag i
artiklarna nedan.

Steg 5: Skapa en enkel riskreduceringsplan for ditt familjeféretag.
Identifiera atgdrder och insatser for att hantera de identifierade
riskerna.

Steg 6: Diskutera din riskreduceringsplan med en betrodd

Finansieras av Europeiska unionen. De synpunkter och asikter som uttrycks ar endast upphovsmannens

BOSS ) [upphovsméannens] och utgor inte Europeiska unionens eller Europeiska genomforandeorganet for utbildning och
- kulturs (EACEA) officiella standpunkt. Varken Europeiska unionen eller EACEA tar nagot ansvar for dessa.2022-1-
SEQ1-KA220-ADU-000087596


https://toolbox.hyperisland.com/letter-to-myself
https://www.entrepreneur.com/growing-a-business/3-risk-management-challenges-family-owned-businesses-face/417686
https://www.entrepreneur.com/growing-a-business/3-risk-management-challenges-family-owned-businesses-face/417686
https://www.entrepreneur.com/growing-a-business/3-risk-management-challenges-family-owned-businesses-face/417686
https://ffipractitioner.org/the-role-of-risk-management-in-a-family-enterprise/
https://ffipractitioner.org/the-role-of-risk-management-in-a-family-enterprise/
https://www.thefbcg.com/resource/managing-risk-in-the-family-enterprise-its-more-than-financial/
https://www.thefbcg.com/resource/managing-risk-in-the-family-enterprise-its-more-than-financial/

familjemedlem. Be om deras synpunkter och perspektiv.

Bibliografi 3 riskhanteringsutmaningar som familjedgda féretag star infor och hur

man loser dem (2022). https://www.entrepreneur.com/growing-a-
business/3-risk-management-challenges-family-owned-businesses-
face/417686

Riskhanteringens roll i ett familjeféretag (2019).
https://ffipractitioner.org/the-role-of-risk-management-in-a-family-
enterprise/

MICHAEL L. FASSLER, WENDY SAGE-HAYWARD (2015). Riskhantering i
familjeforetag: Det handlar om mer an ekonomi
https://www.thefbcg.com/resource/managing-risk-in-the-family-
enterprise-its-more-than-financial/
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