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Hej pa er och valkomna till var podcastserie "SIMPLY
listen to me”. Vi ar glada att ha dig med oss och att fa dela
med oss av inspirerande berattelser fran unga
yrkesutbildningsstudenter.

En gang i tiden fanns det ambitiésa icke-statliga
organisationer och yrkesskolor i hela Europa som var
angeldagna om att férandra inkluderingen i
yrkesutbildningssystemet till det battre. Men sa slutar
sagan abrupt har, nar coronaviruset dék upp och
forandrade vara liv fran den ena dagen till den andra.

Den hér podcasten spelades in inom ramen for projektet
"SIMPLY digitally INCLUDED” som finansieras av
Europeiska unionens Erasmus+-program.
Projektpartnerna har manga ars erfarenhet inom
omradet och deras mal var att ge
yrkesutbildningsstudenter med migrations- eller
flyktingbakgrund maojlighet att fortsatta i
utbildningssystemet trots onlineundervisning under
pandemin och obligatorisk isolering. For att minska
avhoppen maste eleverna fortsatta att vara motiverade
och angelagna om att stanna kvar i systemet, men det ar
ocksa viktigt att utrusta lararna med nédvandig
kompetens och komfort for att framgangsrikt kunna
genomfora sina lektioner i digitala miljoer.

Aven om covid drabbade hjirtat gavs det manga
mojligheter att lara sig och forbattra livskompetensen
under pandemin, isoleringen och forlusten av daglig
struktur. Den har podcastserien vill fokusera pa det som
var bra och pa de lardomar vi drar av svarigheterna. Ta
lite tid och reflektera: Har du kanske blivit battre pa att
hantera dig sjalv? Hur motiverade du dig sjalv nar ingen
annan var dar och kunde goéra det? Kom du pa kreativa
I6sningar pa till synes odverstigliga svarigheter?

Vara gaster har mycket att beratta om vad de har lart sig!
Och vad kan vara ett battre satt att sprida inspiration an
genom att dela med sig av personliga framgangshistorier?
Erfarenheter fran verkliga livet kan motivera dig att
fortsatta soka efter det basta och att uppfylla din drom
trots de hinder som vantar. Darfér hoppas vi att vi har
lyckats ta med oss nagot positivt fran svara tider och ge
en rost at underbara unga manniskor och derasr very
interesting stories.
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Det har ar avsnittet MY WAY. Jag heter Tina och jag kommer att prata med
Vita. Hon kommer fran Ukraina. Lat oss lyssna pa deras berattelse.
Hello Vital!

Hello.

Jag ar valdigt glad att du gick med pa att dela med dig av din historia. Lat
oss borja med den forsta fragan. Vilka ar dina starkaste minnen fran ditt liv
i ditt hemland?

Jag féddes i Ukraina och bodde dar i en storstad. Jag minns hur jag gick

till parken eller pa bio med mina vanner under helgen. Jag tilloringade

mycket av min fritid med min kusin, han ar ett ar aldre an jag och en av
mina basta vanner. Vi hade sa mycket roligt.

Det later underbart. Sa hur kommer det sig att du flyttade till Slovenien
och hur gammal var du nar du flyttade?

Da var jag 15 ar gammal. Pa den tiden hade jag precis avslutat
grundskolan. Jag flyttade till Slovenien fér att min mamma traffade sin
nya partner i Slovenien. Hon bestamde sig for att flytta dit, sa jag foljde

med henne.

Och vilka var de storsta hindren du métte nar du kom till detta nya land
och hur lyckades du 6vervinna dem?

Jag saknade att prata med manniskor. Jag kunde inte spraket. Och min
mamma uppmuntrade mig att lara mig slovenska. Det fanns ocksa en
ukrainsk kille som bodde i Slovenien nagra ar och han pratade med mig
pa slovenska. Om det var nagot ord jag inte forstod forklarade han det
for mig. Jag lyssnade ocksa pa slovenska sanger och tittade pa filmer
med slovenska undertexter.

Jag tror att du redan talar mycket braSlovenska! Och du ar har, 3, 4 ar?
Det stammer. Tack sa mycket.
Var det ndgot annat som du kdmpade med?
Ja, det skulle vara dalig tillganglighet.
Vanligen forklara.

a jag var van vid att bo i en storstad dar butiker eller biografer var latta
att nd. Men har i Slovenien bor jag i en by. Om du vill aka in till stan
behover du en bil, eftersom bussen gar med nagra timmars mellanrum.
Jag har saknat att ta mig till platser som biografer eller stora butiker pa
egen hand. Jag bestdmde mig for att ga till skolan dar jag kunde anvanda
mitt ukrainska sprak och som ligger i stadens centrum och har en sovsal.
Jag bor dar under veckan och pendlar sedan hem igen.

Jag skulle saga att detta ar en ganska bra I6sning!
Och i vilket program ar du inskriven?

Nu besoker jag den fjarde nivan av programmet Tourism.
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Hur sag din skolgang ut under Covid-tiden? " Saknade du nagot gallande
datorutrustning?

Jag hade all utrustning jag behdvde for att delta i onlinekursen. For mig
var det |attare att studera online. Alla lektioner spelades in och vi hade
alla anteckningar som vi behdévde online. Jag foredrar att studera online.

Kunde alla dina klasskamrater delta i onlineklassen?

Jag skulle saga ja. De som inte hade egen utrustning fick den fran skolan.

Det ar tur, tycker du?
Ja, jag haller med.

Lat oss ga vidare till den sista men inte minst viktiga frdgan: Om du var
tvungen att valja en idol, vem skulle det vara och varfér?

Jag skulle saga min professor i slovenska. Eftersom hon uppmuntrar oss
att fortsatta lara oss, och hon ar ocksa en bra observatér och hon ger
oss alltid extra forklaringar om hon ser att vi kampar med materialet. Jag
gillar ocksa att vi kan diskutera aktuella @mnen med henne, hon lyssnar
verkligen pa vara asikter. Jag tycker att hon ar riktigt cool.

Detta ar mycket trevligt att hora. 5 poang till din larare!

Ja, det stammer.
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Det har avsnittet heter THINKING OUT OF BOX. Jag heter Tina och jag
kommer att prata med Vita.

Vi kommer att diskutera amnet kreativ problemlésning. Kreativ
problemlésning ar en metod for att hitta innovativa I6sningar pa
utmanande problem. Det handlar om att tanka utanfér boxen, generera
nya idéer och titta pa problem fran olika vinklar for att utveckla unika och
effektiva [6sningar.

Under pandemin var vara studenter tvungna att méta problem som
kallades skolstangning och till och med med rérelseférbud. De kunde inte
umgas med sina vanner som de brukade, de kunde inte delta i traditionella
lektioner i skolan, till och med deras hobbyer férandrades i viss
utstrackning. Lat oss héra om och hur de lyckades 6évervinna dessa hinder

under Covid och hur kreativa de var med sina l6sningar:
Beratta for mig Vita, vilka var de storsta problemen du stotte pa under
Covid-tiden? Och hur férsékte du |[6sa dem?

Jag kunde inte umgas med mina vanner pa det traditionella sattet.
Darfér anvande vi snapchat och andra appar for att halla kontakten.

Vilken roll sag du att tekniken skulle spela for att 16sa covidrelaterade
problem?

Den spelade en mycket viktig roll. Den gjorde det mojligt for oss att halla
kontakten med vanner. Men den gjorde det ocksa mojligt for oss att
fortsatta med aktiviteter och hobbyer. En van till mig tog till exempel

pianolektioner. Nar covid drabbade fortsatte hon lektionerna via zoom.

Min andra van gick i en dansklass. Och de kunde inte l[angre delta
tillsammans. Men de spelade in sin koreografi, laddade upp och delade
med sig till gruppen online. Och sedan kunde var och en av dem 6va pa
stegen individuellt hemma.

Det har ar mycket fantasifullt. Och vad var dina hobbyer? Har du kunnat
behalla dem under covid?

Jag alskar sport. Nar jag bodde i Ukraina 6vade jag dans. Men nar jag
flyttade till Slovenien slutade jag. Jag saknade att vara aktiv, sarskilt
under Covid. Det var darfor jag gick med i det lokala fotbollslaget. Vi

spelade utomhus, pa den narliggande fotbollsplanen. Det var fantastiskt
och roligt.

Det ar ocksa en bra [6sning for att halla sig aktiv!
Nu skulle jag vilja veta mer om din yrkesutbildning. Har du stott pa nagra
problem under din praktik och hur forsokte du |6sa dem?

| forsta klass under Corona var vi tvungna att slutféra var praktik i en
skolrestaurang. Vi var tvungna att bara ansiktsmasker, desinficera

handerna regelbundet och férséka undvika alltfér nara kontakt. Bara

nagra dagar fore slutet av var évning fick var skolkamrat Covid och vi var
alla tvungna att stanna hemma. Vi hade tur som atminstone fick lite
erfarenhet. En annan van pa gastronomiprogrammet var tvungen att
slutféra sin évning hemifran. De anvande zoom. De fick instruktioner

och recept i ett onlineklassrum. De lagade en matratt hemma sjalva, tog
ett foto av den och laddade upp det online. Efter det fick de feedback
fran professorn. Hon sa att det inte var sa latt men att de i alla fall fatt

lite kunskap.

Det verkar som om ni alla har lyckats hitta kreativa |6sningar tack vare
tekniken!

Ja, det ar sant.
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Nu undrar jag, om du hade kunskapen och erfarenheten fran idag, skulle
du gora nagot annorlunda och om ja, vad skulle det vara?

Kanske skulle jag valja ett annat program. Jag gillar turism, men jag har
lart mig att man maste ta ett stort ansvar, sarskilt som reseledare.

Vilket program skulle du valja da?

Jag tror att det ar gastronomi. Jag skulle vara ganska bra pa det tror jag.

Jag skulle saga att det inte ar for sent att byta.
Ja, jag ska tanka pa det.
Vilka ar de mest kreativa l6sningarna som du har sett under pandemin?

Jag skulle saga shoppingappar, plattformar for onlineméten, virtuella
konserter och virtuella resmal.

Det ar verkligen intressant. S, tycker du att kreativitet ar viktigt?

Jag tror att kreativitet ar viktigt, sarskilt inom turism. Till exempel
behdver man mycket kreativitet for att skapa nya program och sélja
dem. Jag tror ocksa att alla idag forvantar sig av oss att vi ska vara
kreativa och som ett resultat har vi for mycket produkter och for mycket
av allt och dverallt. Jag tycker inte om det.

Jag haller med, men a andra sidan kan du anvanda kreativitet i privatlivet
ocksa, tycker du inte det? Ni studenter bevisade det under covid-tiderna. Ni
skapade bra I6sningar for att halla kontakten med varandra och for att
behalla era hobbyer eller till och med hitta en ny. Ni behover ett kreativt
satt att tanka for detta.

Ja, det ar sant.

Men tror du att kreativitet ar nagot som man féds med eller ar det nagot
som kan forbattras?

Jag tror att vissa manniskor ar mer kreativa eftersom de agnar sig at
aktiviteter som uppmuntrar till kreativitet. Och andra manniskor ar
mindre kreativa eftersom de inte agnar sig at sddana aktiviteter. Sa ja,
alla kan férbattra sin kreativitet om de vill.

Sa vad tror du, vilka ar dessa aktiviteter som forbattrar kreativiteten?

Jag tror att det skulle vara att Iasa bdcker, till exempel spela bradspel,
|6sa korsord, spela instrument, sjunga och sa vidare.

Vad sags om att lara sig ett nytt sprak?
Ja, det tror jag nog.

Du har helt ratt. Alla dessa aktiviteter kan forbattra kreativiteten.

Sa tack, Vita, for detta trevliga samtal. Och till vara lyssnare hoppas jag att ni
inte bara har uppskattat det har avsnittet utan ocksa har fatt vardefull
kunskap och inspiration fran det. Var nyfiken, fortsatt utforska och
underskatta aldrig kraften i din kreativitet.
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Hej och valkomna! Det har avsnittet heter "Vart forsta ar i Tyskland". Jag heter
Eva och idag valkomnar jag Yihor, Lina, Yevhen, Abol och Maksym. Vi ar glada
att hora er berattelse!

Ni gar nu alla pa en yrkesskola i Tyskland och lar er tyska.
Yihor, Lina, Yevhen och Maksym kommer fran olika platser i Ukraina: fran Kiev
och Odessa. Abol féddes i Mazar-e Sharif i Afghanistan.

Hur lIange har du varit i Tyskland? Och hur var din forsta tid har i skolan?

Maksym: Hej, jag heter Maksym och jag ar har i Tyskland sedan ett och ett
halvt ar. Den forsta dagen i skolan var inte svar.

Yihor: Hej, jag heter Yihor och jag har ocksa varit i Tyskland i ndstan tva ar.
Den forsta tiden i skolan var inte sa bra. Jag kande ingen och det var valdigt
svart eftersom jag inte kunde nagon tyska och var tvungen att lara mig det.

Jag kan forsta det, sarskilt i en helt ny miljo ar det svart i boérjan, sarskilt om

man inte kan spraket. Yevhen, hade du liknande erfarenheter?

Yevhen: Hej, jag heter Yevhen och jag har varit i Tyskland sedan den 10 april
2022. Min erfarenhet ar ocksa att den forsta tiden i skolan ar valdigt svar.
Man maste lara kanna ett nytt sprak och nya manniskor.

Abol: Jag har talat i ett ar, men jag ar inte sarskilt bra pa det an. Som tur var
traffade jag min basta van pa min foérsta dag i skolan.

Lina: Hej fran mig ocksd, mitt namn ar Lina och jag kom till Tyskland for ett
och ett halvt ar sedan. Det var svart for mig i skolan i bérjan ocksa, det fanns
massor av okanda manniskor, ingen bekant plats och naturligtvis var
lektionerna pa tyska.

Sa spraket var en av de stora utmaningarna for dig?

Yevhen: Ja, precis! Det var inte latt att prata tyska eftersom vi inte lar oss det
i Ukraina, men jag kunde prata engelska, vilket hjalpte mig mycket.

Abol: Det var ocksa mycket svart for mig eftersom jag inte kunde tala eller
forsta tyska, men jag var tvungen att Iasa en massa brev fran
arbetsformedlingen.

Var det ndgot som var latt for dig direkt?

Lina: Det var latt for mig att fa nya vanner, eftersom klassen till en bérjan
bara bestod av ukrainare och vi inte hade nagra problem med att hitta ett
gemensamt sprak. Det hjalpte lite, dven om det var svart att vanja sig vid det
faktum att jag var tvungen att bygga upp mitt liv fran grunden.

Abol: Jag var glad att jag kunde fa nagra vanner.

Ah, vad trevligt! Vanskap gor verkligen stor skillnad! Det har du markt sarskilt

under coronapandemin. Var befann du dig under Covid-19-pandemin?

Abol: Jag var i Grekland och kunde inte ga till skolan pa grund av Corona. Jag
var i ett Iager. Det fanns inga lektioner online. Vi hade vanliga lektioner.
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Ah, ok, och hur var det for resten av er? Kunde du ga i skolan eller var du

tvungen att stanna hemma?

Lina: Nar coronapandemin brét ut studerade jag fortfarande i skolan, men vi
bytte till lektioner online. Alla restauranger stangdes, och bara ett visst antal
personer fick ga in i butiker och kollektivtrafik med en mask.

Yevhen: | borjan av coronapandemin gick jag i tionde klass. Jag hade
lektioner online. Kommunikationen med lararen var inte sa bra eftersom det
var svart att stalla fragor.

Yihor: Under pandemin var jag tvungen att stanna hemma och gick inte i
skolan pa ungefar sex manader. Efter det hade vi lektioner online i tolv
manader. Jag sov mycket hemma och tittade pa filmer.

Hur sag online-lektionerna ut? Vad gjorde du dar?

Yevhen: Jag hade online-lektioner i tva ar. Jag gjorde en massa laxor och
laste en massa bocker. Det var inte sa kul, men jag var glad att jag kunde
stanna hemma och inte behdvde ga i skolan.

Yihor: Pa online-lektionerna gjorde vi faktiskt allt som pa vanliga lektioner
och skrev klassprov.

Lina: Under online-lektionerna holl vi ofta olika presentationer for att géra

lektionerna mer varierade. Jag slutférde ocksa sessionen online. Vi skickade
laxor till Iararna.

Hur kunde du delta i online-lektionerna? Hade du en barbar dator eller
anvande du en mobiltelefon?

Abol: Jag var mycket fattig och hade inga pengar. Det var darfor jag inte
kunde delta i lektioner online.

Maksym: Jag anvande en dator for online-lektionerna.
Yevhen: Jag anvande en dator for att delta i lektionerna.

Yihor: Jag anvande min mobiltelefon for att delta i lektionerna. Det var inte
sd illa.

Har nagot forandrats i ditt dagliga liv efter corona?

Lina: Ingenting férandrades i mitt liv efter coronans slut. Det var svarare att
studera eftersom jag var tvungen att lara mig mycket pa egen hand.

Yevhen: Efter corona var jag tvungen att studera mycket eftersom jag
missade mycket.

Coronaperioden och isoleringen var mycket utmanande for alla. Kande du dig
ibland ensam?

Abol: Jag hade corona och var helt ensam i ett rum. Det var en svar tid for

mig.
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Har den digitala varlden hjalpt dig?

Yevhen: Ja, jag pratade mycket med mina vanner och spelade spel online.

Yihor: Jag ringde ocksa alltid mina vanner och kdnde mig inte ensam. Jag har
ocksa en stor familj och vi var alla tillsammans.

Vilka planer eller 6nskemal har du fér din framtid?

Yevhen: Jag vill lara mig tyska snabbt, studera och hitta ett battre jobb. Jag
skulle vilja resa mycket.

Yihor: Jag skulle ocksa vilja resa. Det ar min énskan. Jag vill géra en
larlingsutbildning i framtiden, men jag vet inte vilken annu.

Och hur ar det med dig, Lina?

Lina: Jag vill ga till jobbet, klara B2 i tyska och flytta in i min egen separata
lagenhet. Jag vill ocksa verkligen besdka den brasilianska karnevalen och jag
tycker att det ar ett mycket trevligt och oférglomligt evenemang.

Och Abol och Mehdi, vad dnskar ni er for framtiden?

Abol: | framtiden vill jag bli rik och hjalpa fattiga manniskor. Kanske kommer
jag att arbeta pa Internet.

Maksym: Jag vill Iara mig tyska, ga en larlingsutbildning och hitta ett jobb. Jag
vill resa.

For alla dina dnskningar dnskar jag dig bara det basta och jag hoppas att du blir
lycklig. Tack sa mycket for att du delade med dig av din historia och for
inspirationen! Det avslutar dagens poddavsnitt, tack for att du lyssnade och vi
ses snart.
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Hej och valkomna. Det har avsnittet heter "Vad motiverar oss". Jag heter Eva

och idag pratar jag med Rahme, Andrii och Hlib. Hej allihop och kul att ha er

har! Motivation ar mycket viktigt, sarskilt i kristider. Det far oss att tanka och

vara positiva dven i svara tider, leta efter [6sningar och inte férlora malet ur
sikte. Ibland ar det lattare for oss att vara motiverade, men ibland ar det ocksa
en utmaning. Jag ar mycket forvantansfull over att se vad vi kan lara oss av vara

gaster idag.
Motiverande saker ar ofta sadant som ger oss gladje eller far oss pa gott
humor. Vad motiverar dig, Rahme?

Rahme: Musik motiverar mig mest eftersom den far mig pa gott humor och
aven raderar en hel del bekymmer fran mitt huvud, sa att sdga. Den musik
jag gillar att lyssna pa ar K-pop. Det ar koreansk popmusik. Aven om jag inte
forstar sa mycket kan man kanna kanslorna.

Ah ja, jag vet att musik kan motivera oss.
Andri och Glib, vad gillar ni att géra?

Andrii: Jag gillar sport. Jag har trénat i ungefar tre ar. Nu gar jag pa gymmet
"FitX". Min favoritutrustning dar ar bankpressen. Men jag har ocksa kul nar
jag kan hjalpa nagon.

Hlib: Jag gillar ocksa att idrotta. Jag har spelat fotboll i nio ar. Jag gar ocksa pa
gym, jag tycker verkligen om det och det motiverar mig. Jag idrottar varje
dag. Jag gar till gymmet eller gér dvningar hemma.

Wow, det var disciplinerat. Du har verkligen inte kunnat agna dig at manga av
dina hobbyer och aktiviteter under coronapandemin, eller hur? Vad har
forandrats for dig under den har tiden, Rahme? Vad var sarskilt svart for dig?

Rahme: Att jag inte kunde shoppa och inte kunde ga ut med mina vanner.
Men det varsta var online-lektionerna, eftersom vi fick uppgifterna bara
sadar, utan nagon forklaring.

h, Det var spannande. Tyckte du att online-lektionerna var liknande, Hlib?

Hlib: Ja, online-skolan var mycket svarare an den vanliga skolan. Under
online-lektionerna sov alla istallet for att lara sig. Det var trakigt eftersom det
var for svart.

Och hur var det fér dig, Andri? Vad har férandrats for dig under
coronapandemin och vad har varit sarskilt svart?

Andrii: Jag studerade ocksd hemma eftersom min skola var stangd, men jag
larde mig nastan ingenting och under coronapandemin kunde jag inte ga till
gymmet och jag tranade hemma med min farbror. Under den har tiden
tittade jag pa mycket mer filmer och serier an tidigare. Det var inte sa svart
eftersom jag var i byn dar min mormor och morfar bor.

Och vad hjalpte dig under den svara tiden?
Andrii: Under den svara tiden gick jag mycket pa promenader och spelade

mycket pa datorn. Det hjalpte mig eftersom jag kunde rensa huvudet och
tanka pa annat.
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Vad gjorde du at tristessen under coronapandemin?, Hlib?

Hlib: Datorspel och vanner hjdlpte mig mycket mot tristess. Jag tillbringade
mycket tid utomhus med mina vanner, vilket var mgjligt.

Och hjalper dessa strategier och saker dig fortfarande att motivera dig sjalv nar
tiderna blir tuffa?

Rahme: Y]a, definitivt. Jag lyssnar fortfarande mycket pa musik. Jag tittade
ocksa pa manga serier och filmer under pandemin och tyckte alltid om att
ata eller laga mat, sarskilt ramen. Jag alskade att laga ramen, ata det och
rekommendera andra att dta ramen. Nagra av de saker som motiverade mig
da har till och med blivit en del av min dagliga rutin.

Det ar spannande att ni har tagit med er vissa saker in i er vardag an idag. Hur
ar det med er, Glib och Andri, hjalper de saker som hjalpte er under pandemin
er fortfarande idag?

Andrii: Ja, det kan fortfarande hjalpa mig. Speciellt att ta promenader for att
reda ut mina tankar, ibland ensam.

Hlib: Ja, sport och dataspel hjalper mig fortfarande, men inte lika mycket
som under corona. Det racker inte for mig nu, min familj ar det viktigaste for
mig.

Hlib, Du sager att din familj ar det viktigaste for dig. Hjalper din familj dig ocksa
nar det ar svart for dig att motivera dig sjalv?

Hlib: Nar jag ar trott och inte kanner for att ga till gymmet tittar jag pa nagra
videor for att motivera mig och sedan packar jag mina sportklader. Min
pappa motiverar mig ocksa mycket. Han har mycket kunskap och kan alltid
ge mig rad.

Och Rahme, finns det manniskor i ditt liv som hjalper dig nar du har svart att
motivera dig sjalv? Vem hjalper dig att halla ditt mal i sikte?

Rahme: Min familj hjalper mig. Mina vanner hjalper mig mest eftersom de
forstar mina kanslor bast och de "démer" mig inte pa nagot satt, dvs. de
skrattar inte at mig eller sa. Jag tar hand om min motivation sjalv. Om jag
maste plugga for nagot motiverar det mig att jag formodligen inte skulle
klara proven utan allt pluggande. Efter att jag har pluggat tackar jag alltid
mitt tidigare jag for att jag pluggade eftersom det for mig narmare mina mal.

Sa manga spannande intryck i dagens avsnitt! Stort tack till er tre for att ni
delade med er av dem till oss. Vi avslutar dagens poddavsnitt med stor
motivation, tack for att ni lyssnade och vi ses snart.
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Hej alla. Det har ar ett avsnitt: * “Nytt hem, nytt liv" ". Jag heter Haizea och det
har ar vara tre gaster for idag: Adam, som studerar rérmokare pa var
grundlaggande yrkesutbildning, Gabriel som studerar kroppsarbete och Yohan
som ocksa studerar kroppsarbete. S3, hur ar det med dig? Var kommer ni ifran?

Adam: Hej, mitt namn ar Adam Abdallah Mohammed, jag ar fran Ghana.

Yohan: Hej, mitt namn &r Yohan. Jag ar fran... ja, mina féraldrar ar fran
Brasilien men jag ar fodd har i Spanien och jag studerar kroppsarbete
mmm... har pa Otxarkoaga.

Gabriel: Hej, jag heter Gabriel. Jag studerar kroppsarbete och jag ar fran

Ok, tack sa mycket. S3, nar bérjade du studera? Har du studerat hela ditt liv
eller...? | skolan eller...?

Adam: Jag skulle saga att jag borjade mina studier harifran, Otxarkoaga, jag
har drémmen som jag... Om nar jag borjade i Darriba 2001 och jag slutade i
Arriba och jag ar fortfarande i Arriba och jag tror att jag skulle sluta 2024.

Yohan: Jag bérjade pa dagis nar jag var 2 ar gammal och jag har studerat
hela mitt liv fram till nu, nar jag ar har i Otxarkoaga.

Ok, mycket bra. Har ocksa? Nara fran Otxarkoaga?

Yohan: Nej, jag brukade studera i Vitoria ... Jag bodde dar fram till férra aret,
sedan bestamde jag mig for att flytta till Bilbao for att studera har.

Gabriel: Jag studerar fran... Hm studerar fran 3 ar mas o menos.

Mer eller mindre.

Gabriel: Mer eller mindre, tre ar.

Och vad tycker du mest om med att komma till skolan? Har du nagot att saga?
Vad tycker du mest om, kanske att vara med vanner, ha en rutin, 6va infor ditt
arbete...?

Yohan: Det jag gillar mest med att komma hit till Otxarkoaga for att studera
ar att vi brukar arbeta mycket med bilar, pa ett valdigt praktiskt satt att
studera, sa jag tycker mycket om det. Och ja, och vi...

Ok, jag forstar att det ar valdigt motiverande for dig. Jag vet inte om de andra
har nagot att tillagga?

Adam: Ja, jag tycker om att komma hit eftersom det i livet ar battre att ha
nagot satt att lara sig nagot, liksom att traffa nagra ... med nagra manniskor,
du vet? FOr vi ar inte ensamma, vi ar for manga manniskor har i skolan och
mycket mer ... Alla har sin egen karaktar. Du maste lara dig nadgot av
manniskor ocksd, och vissa skulle ocksa lara sig av dig ocksa, du vet. Sa jag
tycker om att komma hit och traffa ndgra manniskor ocksa du vet, och alla
manniskor ar ocksa mycket trevliga, jag kommer inte att ge det ... Upprepa
sa mycket trevligt ocksd, du vet.
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Okej, det ar verkligen intressant. Och hur lyckades du studera under COVID-
perioden? Var det latt?

Gabriel: Jag hade inte chansen att... sd... mycket, att géra sa mycket.

Var du hemma eller...?

Gabriel: Ja, hmm...

Med din féralder eller...?
Gabriel: Med mina foraldrar, med min familj, men... Solo

Du var ensam.

Gabriel: Vi var ensamma, ja.

Yohan: Jag akte till min by under longtemps sa jag var tvungen att studera
med datorn och ... som virtuella klasser, sa det var inte sa illa for mig
eftersom jag gillar att stanna hemma ibland, men att bo sa lange i byn var
inte sa hemskt for mig.

Ok, sa... var du valutrustad for att studera? Hade du allt du behévde? Datorer
eller uppkoppling, internet...?

Adam: Under pandemin var jag faktiskt inte har utan jag var i Italien och jag
studerade inte i Italien. Det var lite annorlunda och ganska svart eftersom
det inte ar latt att komma in i manniskor eller att vara i en grupp manniskor.
Jag larde mig inte, men ibland pa fritiden tog jag det bara till min telefon,
antar jag... Jag lar mig lite daligt. Det ar inte som att jag larde mig eller nagot
sadant, du vet? Inte som hur jag lar mig har i Otxarkoaga, ja.

Ok... Och vad ar ditt intryck av erbjudandet om digitalt larande under COVID-
perioden? Var det latt att borja studera online?

Yohan: For mig var det inte sa latt eftersom hmmm... det ar inte samma sak
som i en vanlig klass, du ar inte med dina vanner eller med dina partners
sd... det ar mycket svarare.

Ok, men om du har verktygen... nej? Det var... du lyckas till slut.

Yohan, Gabriel: Ja, det ar det.

Ok, det ar sa intressant. Vi borjar narma oss slutet, sa nagra sista fragor om din
invandrarbakgrund. Vilka problem skulle du saga att du har métt i ditt liv pa
grund av din nationalitet? Har du nagot att sdga om detta?

Adam: Jag skulle faktiskt saga att i min nationalitet ar det brist pa utbildning,
du vet, det ar mindre dar och det ar inte latt att utbilda sig sa och sa jag ar sa
glad att vara har fér utbildningen. Av den anledningen ar det skillnaden i
mitt land och i min nationalitet, for mig att vara har och de majligheter som
jag har harifran ocksa. Eftersom jag har mojlighet att Iara mig, att ha en
framtid ocksa.

Gabriel: Spraket ar mycket svart...
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Du menar spanska spraket?

Gabriel: Ja, hm... spanska och euskera. Det ar svart men det har ar ett annat
sprak och att studera ett nytt sprak ar svart.

Ja, det ar utmanande, eller hur? Men ja, hur hanterar du... pa grund av spraket
har, du forstar allt, du talar mycket bra...

Adam: For spraket tar det faktiskt tid eftersom oavsett hur du ar i nagons
land maste du lara dig kulturen, du vet, och vi lar oss spraket men kan inte
lara oss kulturen i sig. Sa jag tycker att det ar lite svart eftersom vi inte ar
vana vid det i vart land, vi har precis fatt det harifran sa det ar lite knepigt
och svart. Vi forséker med hjalp av vara larare har, du vet, eftersom de

hjalper oss att forsta spraket sa latt. For mig var det inte sa mycket har
eftersom jag ar 1 ar och 7 manader nu har men jag forstar spraket lite grann
och det ar ganska svart for mig ocksd, men jag forsoker gd vidare. Jag vet att
nar jag val bor har kan jag bara bli perfekt pa spraket.

Och du kommer att behalla den! Ja, mycket bra. Ok, sa dessa har varit allt for
dagens podcast. Tack for att ni delade med er av era berattelser. Och tack till er
ocksa for att ni lyssnar pa oss.
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Hej pa er alla. Det har avsnittet heter "Orsaken till stress". Jag heter Haizea och
jag ska prata med var student fran VET Otxarkoaga, Adam. Vi ska diskutera
amnet hur man hanterar stress. Om den globala pandemin har lart oss nagot
sa ar det att livshandelser bidrar till stress. Men vanliga utmaningar som vi
moter dagligen kan ocksa orsaka stress. Det kan handla om att ha fér mycket
att gora, levnadskostnader och konflikter pa jobbet. Darfor ar det tydligt att
stress numera ar en del av vara rutiner och att vi maste hitta satt att hantera
den. Hej, Adam. Kan du lista de saker som orsakar stress och spanning i ditt liv
nufoértiden?

Hej froken Haizea och lyssnarna, tittarna allihopa. Hej till er alla. Ja, den har
intervjun gar till alla vara tittare. Mhm faktiskt i livet har vi ... har for mycket
att lyssna, och inte att lyssna och ... nar vi pratar om stress .... | det har livet
vi lever idag om ... det basta ar att lyssna pa vad folk sager eller pratar om
dig. Kommer att orsaka mycket mer stress som skulle leda till nagot annat,
du vet? Sa for mig, for min asikt, ar det battre att inte lyssna pa nagon eller
vad du an ser, for ett ord ar det som hmm ... Nagot som... Hur skulle jag
forklara det, du vet. Nar du bara sager ordet, det slapper inte, du sager det
bara, du vet. Hmmm men i det 6gonblick du tanker pa det, det ar det
dgonblicket det paverkar dig. Jag tanker inte pa vad du lyssnar p4, eller nar
du lyssnar... du borde till och med satta det i ditt sinne. For pa vissa satt
hatar det ... pd vissa satt hatar det inte ... och ... Det beror pa dig.

Ja, ibland ar vi vana vid att tanka kanske for mycket pa det... Och tror du att
pandemin orsakade for mycket stress for oss? Kanske hade vi for mycket tid att
tanka?

Ja, under pandemin skulle jag faktiskt saga... den orsakade féor mycket stress,
varfor jag sager det, det ar for att manga familjer, manga manniskor
forlorade sin familj och manga manniskor férlorade sina jobb. Och... de
mest dlskade, du vet? Och det ar som...

Ja, absolut.
Det ar som for mycket stress for pandemin, vet du? For mycket stress.

Hur paverkar denna stress och spanning dig, till exempel din familj och dina
studier?

Det paverkade mig faktiskt fran min familj eftersom jag inte studerade nar vi
hade pandemin och jag var tillbaka i Italien och forsdkte hitta min vag till
Spanien. Men pa grund av pandemin kunde jag inte resa, forstar du?
Eftersom du behdver ta dig runt en massa saker, allt det har med stress... Vi
har med ett sprak som... Ni kan inte komma samman... Sa det orsakar
mycket stress. Sa jag skulle sdga att pandemin orsakade sa mycket mer
stress an... Till och med...

Okej. Och har du ett stodsystem av vanner / familj som hjalper dig att gora
positiva forandringar?

Faktiskt... | livet har vi alla vanner som vi ibland lyssnar pa, inte ens mycket
men nagra, du vet. Jag skulle saga... Jag kan... ha en till tre men jag skulle inte
saga att jag har manga, jag har nagra vanner och jag har nagra som aven ger

mig possitiva ibland och vi behdver alla rad i basen av ndgon stress eller
nagot liknande, du vet. Sa jag skulle saga att jag har ndgra manniskor...
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Jag skulle inte saga att jag har nagon, men jag har nagra manniskor som jag

skulle lyssna pa. Och hur du anvander det och tar det som ett rad fran dem,

och hur det kommer att halla mig i mitt liv. Om du inte hjalper mig men om

du bara foljer mig, vi... Det skulle ocksa hjalpa mig med min stress eller med
vad som orsakar mig det, du vet.

Ok, det stammer. Och vilka skulle du saga ar dina storsta hinder for att minska
stressen? Kanske det stérsta handikappet for att minska stress?

Hmm... Nar det galler hur man minskar stress ... det ar som ... For tillfallet
gor du ingenting, det ar bra att tanka pa vad folk sager, sa att de alltid

minskar stress ... vi har manga nycklar, eller sa har vi nagra ... Nar det galler
tid kan du spendera din tid, anvanda din tid som du ... lara dig nagot pa
internet, eller ... om du har ndgra vanner de ar som ... du lyssnar pa dem,

kanske du kan ga ut med dem eller ha ndgon form av nagot, du vet ... for att
ta bort, for att minska all stress. Men om du vill diskutera alla fragor med

samma van kan det bli mycket mer stress, sa det ar battre om du haller det i

ditt sinne eller om du tar bort det fran ditt sinne som om ingenting hander,

som om du ... du har inte hoért nagot eller lart dig nagot och bara ga vidare ...
Och bygga nya steg igen, for att gldmma vad det bara ar ... vad det bara ar

som hander.

Ja, det ar valdigt intressant... Och for att avsluta med, skulle du vara villig att
andra eller ge upp nagot for ett mindre stressigt och spanningsfyllt liv? Kanske
behover vi andra ndgot i vara liv till ett mindre stressigt liv eller?

Faktiskt sa ar det... det ar valdigt... det ar svart eftersom pa grund av
pandemin sa har allt férandrats... Manga saker har forandrats och... att
andra eller lagga till nagot ar lite svart, men vi kan fortfarande andra det, for
nar vi val lever ett liv har vi fortfarande mojlighet att gora allt vi kan goéra nar
som helst, du vet. Och det finns mycket mer tid eftersom tiden ater allt, det
var pandemins tid men nu gar vi fortfarande framat. Vi har férlorat manga
manniskor eller manga... manga nara och kara, men vi ger aldrig upp och
forsoker fortfarande overvinna och ga vidare. Eftersom pandemin
forlorade... 13t oss forlora manga saker men nu forsoker vi bygga upp det
igen och uppna mycket mer, férstar du?

Okej, tack for ditt bidrag, Adam. Det har verkligen varit intressant. Och tack
ocksa till vara lyssnare. Och kom ihag, ta hand om ditt sinne. Det ar var storsta
skatt.
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Hej, allihopa. Det har ar Charlotte. Jag ar valdigt glad att fa presentera det har
avsnittet av var podcast, som vi kallar "Resilience and Resettlement". Det har ar
Jess berattelse om invandring, coaching och Covid i ett mycket vintrigt Sverige.

Sa fortsatt lyssna och njut!

Sa hej, Jess, och valkommen till var podcast. Kan du borja med att beratta lite

om vem du ar?

Hej, Charlotte. Hej, allihopa. Mitt namn ar Jess. Jag kommer ursprungligen
fran Taiwan. Jag vaxte upp i Hong Kong och Los Angeles, och jag har bott i
Paris i 14 ar innan jag flyttade till Sverige.

Okej, och beratta sedan lite om din upplevelse av livet under Covid-tiden.

| bérjan av Covid. var jag i USA och héalsade pa min familj, och jag minns att
jag till och med hade svart att flyga tillbaka till Europa eftersom alla flyg hade
stallts in. Sa jag forsokte hitta en biljett tillbaka till Paris, och jag var till och
med tvungen att betala 500 USD bara for att fa ett PCR-test gjort,
uttryckligen for att jag hade fatt en sista minuten-flygning och ocksa for att
jag kande till nyheterna, lockdown-situationen i Paris, och det hade
uppmanat mig att paskynda min plan pa att flytta till Sverige.

Okej, sa Covid paskyndade faktiskt ditt beslut att flytta till Sverige. Hur var din
erfarenhet av att flytta till Sverige?

Nar jag kom tillbaka till Paris sa jag till min pojkvan att, okej, tva veckor
senare kommer jag att komma hit. Jag kommer att flytta hit eftersom jag
bara hade en kansla av att jag maste komma hit. Jag maste gora det har

innan aret ar slut. Det var den 23 december. Sa strax fore jul och dagen da
jag anlande till Kbpenhamn, medan jag var pa taget till Malmo, blev jag
faktiskt deporterad av polisen pa taget eftersom de berattade for mig,
precis, bara 24 timmar innan det fanns en ny lag att ingen fick komma in
fran Danmark.

Sa hur lyckades du till slut komma in i Sverige?

Det var ett riktigt dventyr, jag sprang runt som en galning med min packning
och bagage var 6ver midnatt nar jag hittade ett hotell. Jag tankte att jag bara
behdvde duscha och varma mig, och nasta morgon kl. 06.00 rusade jag
tillbaka till flygplatsen igen. Jag tankte att jag kanske kunde aka tillbaka till
Paris och flyga direkt till Sverige igen. Men som tur var nagon pa flygplatsen
sa till mig att du faktiskt kan flyga till Amsterdam och sedan till Géteborg och
att det borde ga bra. Sa jag litade pa honom och han hjalpte mig att boka en
ny biljett, och han erbjod sig till och med att checka in mitt bagage gratis,
vilket var sa trevligt, sa min pojkvan kunde hamta mig i Géteborg, vilket var
en tre timmars bilresa fran Malmaé.

Men du lyckades till slut komma till Malmaé.
Sa nar du antligen lyckades komma till Sverige, hur var din arbets- eller
studiesituation? Vilken yrkesutbildning studerade du?
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Sa nar jag kom hit holl jag fortfarande pa med min yrkesutbildning och
forsokte ocksa coacha andra manniskor och fa in mina praktiktimmar. Sa
allting skedde online nar det gallde min yrkesutbildning online. Och jag ar

ocksa valdigt motiverad, jag gillar att gdra saker snabbt typ av person. Sa jag

borjade leta pa natet och se vilken typ av evenemang jag kan ga med i

Malmo, var kan jag fa vanner? Var kan jag hitta jobb? Och jag hittade
International Citizen Hub pa natet. Sa de hade ett veckomote online, en
onlinechatt som jag kunde delta i och fa lite information och bara nagon att
prata med, nagon som fick mig att kdnna mig valkommen. Det var verkligen
trevligt. Men pa grund av nedstangningen stalldes manga evenemang in, sa
jag var hemma storre delen av tiden, sarskilt under vintern, da det inte
hande sa mycket.

Sa hur var det for dig under din kurs? Kunde du na dina larare? Hade du en
mentor?

De flesta av mina mentorer befann sig i Polen och Kanada, sa det var bara
logiskt att ta kontakt med dem online. Och dven nar det galler mina andra
coachningskollegor fanns de dverallt i Frankrike. Vissa var i Dubai, andra i
USA, sa vi hade olika tidszoner. Och jag forsokte verkligen att halla kontakten
med alla. Sa aven efter att vi hade avslutat kursen kunde vi ha ett
onlineméte for att utbyta feedback. Och jag gick online och tittade pa nagra
videor om hur man battre presenterar sig sjalv pa ett zoom-mote, hur man
kommunicerar effektivt genom zoom, genom kamera. Sa jag skulle
naturligtvis, du skoter ditt har och du bar nagot anstandigt pa den évre
halvan av din kropp.

Och sedan ar det pyjamasen.

Joggingbyxor. Man forsoker skapa sig ett liv. Och jag minns att jag
formodligen kan saga, 6verdriva mina ansiktsuttryck och se till att jag
kommunicerar, att folk kan forsta mig. Sedan forsoker jag verkligen fa fram
mina budskap och kanslor.

Sa hur var det for dig att bo i Sverige? | en ny miljo, i en ny kultur, under dessa
vintermanader?

| bérjan bodde vi fortfarande i en lagenhet i Malmé, och jag var sa att bara
saga bonjour till alla som jag stotte pd. Sa jag minns att vi gick ut och
handlade mat och jag sag grannarna och tankte att jag ar nyinflyttad har, sa
jag borde saga hej till alla, men ingen ville ha 6gonkontakt med mig. Alla
tittade bara pa marken medan de gick och jag tankte, vanta, ar jag inte
valkommen? Och jag var helt enkelt inte van vid det. Men sa smaningom
larde jag mig att det har ar den svenska kulturen. De ar valdigt reserverade.
Sa jag tankte, okej, jag ska anpassa mig. Jag ska bete mig likadant, vilket var
svart, for det ar inte det som ar jag. En dag bestamde jag mig for att géra ett
socialt experiment genom att ga ut pa gatan. Och jag bestamde mig for att
bara valja nagon och titta pa dem i 6gonen och bara vanta. Vanta, vanta,
vanta tills du vet, nar kommer de att titta upp och fanga min égonkontakt;
och om de nagonsin gor det, kommer jag att le och ge dem en komplimang.
Nagot som, ah, du har en valdigt sot valp, eller ah, jag gillar din skjorta, saker
som det. Sa det var ett mycket intressant experiment.

Och hur gick det??
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Jag tror att vissa blev chockade, vissa blev radda, vissa blev férvanade och
vissa log faktiskt tillbaka. Och jag skulle bli sa glad om de nagonsin log

tillbaka och, du vet, de reagerar blygt. Sa det var en intressant utforskning.

Mhm. Sa jag, om jag minns, upplevelsen, jag tror att det formodligen var ett
trevligt sammantraffande att jag hade borjat denna évergdng i mitt liv under
Covid. Sa det var som om jag vande till en ny sida och jag kunde bara
fokusera pa det nya amnet, det nya amnet i mitt liv, eftersom det inte fanns
sa mycket distraktioner. Nar jag forst kom hit hade jag inte manga vanner,
bara min pojkvan, och vi stannade hemma for det mesta, sa jag kunde
verkligen fokusera pa coachning och lara mig att anpassa mig till en ny plats,
en ny mentalitet, nya satt att interagera med manniskor, lara mig om min
miljé.
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Hej hej allihopa. Charlotte har igen. Jag ar verkligen glad 6ver att fa presentera
vart andra och sista avsnitt med Jess. Det har avsnittet kallar vi tillat, acceptera,
adoptera och appladera. | det har avsnittet delar Jess med sig av nagra knep,
tips och strategier som hon anvande under Covid och hur hon férblev

motstandskraftig under den tiden. Sa luta dig tillbaka, slappna av och njut av
avsnittet. Lycka till med lyssnandet!
Min forsta fraga till dig, Jess, ar vilka strategier du anvande for att halla dig
organiserad och produktiv under den tiden?

Hej alla, det ar jag igen! Sa jag tror att ett stort nyckelord fér mig ar att veta
mina "varfor", W H Y. Att veta varfor jag vill gora detta? Det ar som att titta pa
en stor bild. Varfor vill jag bli coach? Varfor vill jag flytta till det har nya landet

och férsatta mig i den har situationen? Jag tror att det ar ett stort nyckelord
for mig och forutom det finns det nagot som jag borjade tillampa efter att ha

flyttat till Sverige, vilket &r mina morgonritualer, att varje morgon innan jag
tittar pa messenger eller kontrollerar min e-postlada. Jag ser till att jag gor
min morgonritual, som ar nagot valdigt enkelt; en morgonmeditation
beroende pa mitt humor den dagen, om jag kanner att jag idag vill ha
sjalvfortroende, da lyssnar jag pa en kort meditation om sjalvfortroende eller
bekraftelse eller 6verfldd.

Sa vilka tekniker under covid fann du anvandbara for att hantera stress eller

halla dig lugn under press?

Jag vet en teknik som jag anvander. Det ar mycket anvandbart for alla
odgonblick under stress, inte bara under Covid, som jag har bdrjat tillampa
anda sedan jag flyttade till Sverige, sarskilt under krisrérelsen som kallas

"valkomnande. Och jag upptackte denna teknik nar jag stod infor en kris dar
jag utvisades en andra gang till Sverige. Jag hittade just denna Youtube-video
av en slump online. Det var en video av Ronda Burn, damen som skrev
boken the Secret och gjorde filmen the Secret. Hon pratar om nar du har
dessa negativa kanslor eller kanslor och du bara valkomnar dem istallet for
att motsta det, du forestaller dig sjalv med 6ppna armar och du kan
bokstavligen 6ppna dina armar och bara stanga 6gonen. Forestall dig att du
valkomnar dessa negativa saker, handelser vad det an ar for dig att bara
valkomna det.

Sa vad gjorde du for att uppratthdlla en sund balans mellan arbete och fritid

under Covid?

Det finns sa mycket information dar ute som kommer att eller information
eller verktyg. Det kommer att hjalpa oss. Ah, hur stéller man in en timer? Jag
tror att det finns nagot som heter en tomat nagot, som du kan starta en
timer dar den paminner dig om att ga av ditt skrivbord och ta en liten paus
saker som det. Men for mig var det annu viktigare att det alltid finns roster
som sager till oss att du inte arbetar tillrackligt hart, att du inte ar tillrackligt
beskyddande. Du ar inte tillrackligt bra. Sa vi kanner alltid att vi behover gora
mer och efter att ha flyttat till Sverige under Covid-tiden, évergangen till en
ny livsstil, tror jag att det jag insag mest var sjalvmedvetenhet. verkligen for
mig var det som en intern dialog med mig sjalv att jag standigt fragade mig
sjalv hur jag kanner mig just nu. Jag sa det for att jag var radd att jag inte blir
accepterad pa det satt jag vill. Jag blev grinig for att jag var radd for nagot.
Jag var radd for att inte vara tillrackligt bra, sa jag blev grinig. Du vet, det
finns dessa sma 6gonblick nar jag inser att jag kanske inte tar hand om mig
sjalv, du vet min mentala. Sa det var dar jag borjade ha dessa interna
dialoger med mig sjalv for att bara standigt checka in. Och sedan vidta
atgarder darefter.
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Vad jag menar med atgarder ar inte att jag maste ga in och gbra nagot,
arbeta med nagot eller producera nagot. Men bara saga till mig sjalv att det
ar okej nar saker saktar ner. Eftersom jag ar i ett nytt land och det finns sa
manga saker som jag inte inser att min kropp anpassar sig till en ny miljo,
det finns en ny energi i detta nya land och min kropp anpassar sig till ett nytt
klimat. Jag tar en ny roll eftersom jag bor med nagon annan nu.

Vi har namnt lite om mental halsa i det har avsnittet, men fanns det nagot som

hjalpte din mentala halsa under den tiden som du fortfarande anvander idag?

Kom alltid ihag att ha lite egentid eftersom vi alla vet att vi i de flesta delar av
vara liv alltid gor saker for de andra. Vi ger alltid tid och uppmarksambhet till
de andra sa for att uppratthalla en balans ar det verkligen viktigt att ge oss
egentid, egentid betyder; du vet det kan vara fem minuter, tio minuter, bara

att gbra nagot for dig sjalv, géra nagot for ditt eget ndje, dven om det
innebar att bara gora ingenting ratt.

Okej, och for att avsluta vart avsnitt tva. Vad var det viktigaste du larde dig av

den har upplevelsen, Jess?

Jag kan sammanfatta det i 4 A:n som ar: tillat, acceptera, anta och appladera.
Sa lat mig forklara "tillata": Jag menar att tillata mig sjalv att ta tid, att sakta
ner och observera vad som finns inom mig, vad som finns utanfér mig och

tillata mig sjalv att anpassa mig i min egen takt och tilldta mig sjalv att bl
dverraskad ibland och tillata mig sjalv att ateruppfinna mig sjalv.

Och sedan acceptera. Med acceptera menar jag att jag ar ett helt nytt jag, en
ny roll, en ny identitet i ett nytt land. Jag vill acceptera mig sjalv for att jag ar

detta nya jag, kanske ett nytt beteende, ett nytt tankesatt, en ny livsstil.

Adoptera, adoptera féljer efter acceptera. Att anta ett nytt satt att leva, ett
nytt satt att interagera och fa kontakt med manniskor. nya satt att visa upp
mig for min omgivning, min familj och mina vanner. och slutligen appladera,
jag tror att detta ar en mycket viktig appladera dig sjalv! Som hur jag gor det
for mig sjalv, att ta mig tid, kanske varje dag varje manad for att lagga marke
till min lilla prestation och ge mig sjalv en klapp pa axeln "Bra gjort, du
gjorde bra ifran dig, bra jobbat" Oavsett hur stor eller hur liten prestationen
ar.

Och sa avslutar vi vart avsnitt med Jess. Det var verkligen trevligt att sitta ner
med henne och Idta henne reflektera éver sin erfarenhet som invandrare i
Sverige under denna Covid-tid och hur hon anda lyckades slutféra sin

coachutbildning och hur den erfarenheten av att bli coach faktiskt hjalpte och
stddde henne i denna resa. Sa ja, det var det sista avsnittet med Jess. Men
naturligtvis kan du kolla in ndgra av de andra avsnitten fran nagra av de andra
landerna. Ja, jag hoppas att du gillar resten av avsnitten och ja hejda!
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Hej alla och valkomna. Mitt namn ar Mustafa. | det har avsnittet har vi en gast
har och vi skulle vilja veta mer om honom, vi kommer att veta mer om hans
historia. Jag skulle vilja tacka Vahit for att han gav oss chansen att lara kanna

honom. Far jag lara kanna dig?

Mitt namn ar Vahit Rahmani, jag ar fran Afghanistan.

Hur gammal ar du Vahit?

Sjutton

Hur gammal var du nar du kom till Tarkiye?

Jag kom nar jag var tolv.

Kan du beratta for oss om hur det var att komma till Turkiye?

Vi kom som en familj, sex stycken. fyra syskon, mamma och pappa. Vi
lamnade Afghanistan pa grund av kriget. Forst kom vi till Van och sedan till
Elazig.

Forst kom du till Van och darifran akte du till Elazig. Varfér kom du till Elazig
fran Van?

Min far hittade ett jobb i Elazig.
Vad gor din pappa?
Min pappa arbetar med byggnation.

Sa vad var den storsta utmaningen du stotte pa under din flytt fran Afghanistan
till Elazig?

Vi hade problem pa vagen. Vi anvande vagarna i bergen under nagra dagar,
men bortsett fran det upplevde vi inte mycket.

Jag forstar. Du ar elev pa en yrkesskola. Kan du beratta om din utbildning?

Jag ar student pa elektriska avdelningen. Jag gar i tolfte klass och hoppas
kunna ta examen i ar.

Du var student under Covid.
Kan du beratta om din utbildning under Covid?

Det har var inte sarskilt bra dagar. Utbildning ansikte mot ansikte var battre.
Jag hade vanner, ett skolliv, en viss rutin, och allt férsvann pa ett 6gonblick.
Istallet borjade distansutbildningen.

Och sedan?

Namnet pa utbildningen var distansutbildning under Covid. Vi var tvungna
att anvanda teknik for att delta i forelasningar och jag behdévde anvanda
internet och mobiltelefon. Eftersom jag inte har en dator hemma. Det fanns

datorer i skolan men vi var tvungna att stanna hemma pa grund av Covid.
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Hade du det material du behdvde for distansutbildning? Kunde du delta i
lektioner hemifran?

Ja, jag kunde delta via internet med min mobiltelefon.

Jag antar att internet har varit till stor hjalp for dig i den har processen.
Forelasningarna var ocksa pa TV. Tittade du pa TV under dina forelasningar?

Ja, internet behdvdes for alla. Det fanns en EBA-utbildningsplattform pa TV
dar man kunde hitta manga videor, foreldasningsanteckningar etc. om
utbildning. Jag deltog faktiskt och vi hade distansutbildning online.

Sa, fanns det nagra hinder som du stotte pa efter Covid?

Jag hade en del ekonomiska problem. Jag var tvungen att hitta ett jobb, jag
|6ste det genom att hitta ett jobb och arbeta. Jag stotte inte pa nagra
problem med min utbildning efter Covid.

Vad gjorde du?

Jag jobbade pa en frisdrsalong i 2 ar och bérjade sedan jobba som servitor
pa en restaurang. Jag jobbar fortfarande pa min fritid pa en restaurang och
kommer att ta examen fran min skola i sommar.

Vilken roll sag du att tekniken skulle spela for att [6sa COVID-relaterade problem?

Jag forvantade mig aldrig att tekniken skulle vara sa viktig och effektiv.
Naturligtvis ersatter den inte personlig utbildning, men den fungerade for
att fortsatta processen.

Tack sa mycket for att du ger mig en chans att lara kanna dig. Jag tror att du
kommer att forverkliga dina drommar.

Jag hoppas det. Du ar valkommen.

Hej alla och valkomna. Mitt namn ar Mustafa. | det har avsnittet har vi en gast
som vi skulle vilja veta mer om och om hennes historia. Jag vill tacka Samira for
att hon gav oss chansen att lara kdnna henne. Far jag lara kanna dig?

Hej mitt namn ar Samira Rahimi. Jag kommer fran Afghanistan. Jag ar nitton
ar gammal. Jag gar i tolfte klass pa den har skolan och studerar pa
biomedicinska avdelningen.

Kom du till Turkiet fran Afghanistan? Kan du beratta lite kort om den har
processen?

Ja, vi kom fran Afghanistan och vi kom hit illegalt. Vi kom till Turkiye pa grund
av kriget dar.

Kom du med din familj?

Ja.
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Var Elazig din forsta hemort eller kom du fran en annan stad?

Nej, vi kom fran staden Van. Vi stannade fyra dagar i Van och sedan kom vi
direkt hit. Myndigheterna tillat och hanvisade oss fran Van till staden Elazig.

Kan du beratta for mig om din familj?

Vi ar fyra personer, en ar min mamma och tre syskon. En av dem gar i elfte
klass pa den har skolan. Min andra bror gar ocksa i mellanstadiet. Min
mamma har ett jobb och mina broder har ocksa ett deltidsjobb forutom
skolan.

Fanns det nagra svarigheter du stotte pa nar du kom hit? Vilken typ av
svarigheter ar det?

Nar vi forst kom hit hade vi svarigheter pa grund av spraket, sedan
arbetssituationen osv. Med tiden bdrjade vi lara oss turkiska, och efter att vi
lart oss det nya spraket blev allt Iattare. Forst kunde vi inte hitta ett jobb
men efter att ha 16st sprakproblemen hittade vi ett jobb.

Var du student under covidtiden? Kan du ge kort information om hur denna
process gick?

Jag var student under covid-tiden och utbildningen var "distansutbildning".
For att kunna delta i lektioner i distansutbildning var vi tvungna att anvanda
teknik som datorer, surfplattor och mobiltelefoner.

Kunde du delta i lektionerna under distansutbildningen? Hur gick det till?

Jag var den enda som kunde ga pa lektionerna eftersom det inte fanns
tillrackligt med telefoner hemma. Det fanns bara en telefon. Jag var redan pa
den. Min bror kunde inte komma in.

Hur ar det med din brors utbildning?

Det fanns bara en telefon. Jag var redan pa den. Min bror kunde inte komma
in. Hans utbildning blev lite stérd. Under den har processen larde jag mig att
det ar viktigt att kanna till och kunna anvanda teknik i undervisningen.

Okej. Du hade distansutbildning vid covid och du gick inte i skolan, var det
atminstone anvandbart, kunde du fa utbildning, var det detsamma som ansikte
mot ansikte utbildning?

Nej, tyvarr var det inte som utbildning ansikte mot ansikte. Men jag insag att
vi kan anvanda teknik i utbildningen. Jag gillar att anvanda mobiltelefoner
och datorer. Det skulle vara mer effektivt om vi anvande det i samband med
lektionen. Jag féredrar att anvanda teknik vid face to face-utbildning istallet
for distansutbildning.

Tror du att den har tekniken var till hjalp for dig att dvervinna dessa?

Ja, det kan vara mycket anvandbart om vi anvander det pa ratt satt. Allt ar
redan mycket avancerat i den har eran. Lat dem anvanda dessa tekniker pa
ett bra satt.
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Hej alla. Det har avsnittet heter "Sjalvhantering". Jag heter Mustafa och jag ska
prata med Vahit om sjalvhantering. Vi vill veta hans tankar och erfarenheter om
detta amne. Hej Vahit, du har inte gatt igenom latta tider och du har évervunnit

manga svarigheter. Detta ar en stor prestation och jag gratulerar dig till din
framgang.

Hur lyfte du humoret nar det var tufft?
Min familj gav mig moraliskt stod, jag tankte pa min familj.
Vad gor du pa din fritid? Har du nagra hobbyer?

Jag har faktiskt inte s mycket fritid. Jag maste arbeta och jag har ett jobb pa
en restaurang och jag arbetar férutom pa skoltid. Jag har hobbyer och min
hobby ar att utéva sport.

Det var trevligt. Kan du ge oss information om vad denna hobby har gett dig?

Jag har fatt nya vanner och ett nytt natverk. Dessutom far jag disciplin att
gora det regelbundet. Det handlar ocksa om att arbeta. Jag maste fortsatta
eftersom jag vill bli en bra kock i framtiden.

Sa tid ar viktigt och vet du hur du ska hantera den?

Ja, det maste jag. Annars skulle det inte vara latt for mig att bade ga i skolan
och arbeta.

Vad ar viktigt for dig? Denna fraga ar ocksa relaterad till dina planer for
framtiden.

Min utbildning ar viktig eftersom jag maste ta examen. Sedan behdévde jag
ett jobb och jag arbetade i en frisersalong i tva ar. Jag maste hjalpa min
familj och mig sjalv ocksa. Jag kanske inte skulle klara universitetsexamen, sa
det ar viktigt att fortsatta arbeta.

Att klargora vad som ar viktigt for dig ar viktigt. Du vet att det.

Ja, jag har vissa beslut och jag tar ansvar. Jag maste I6sa problem och
nufértiden gor jag det battre.

Hur har du anpassat dina problemldsningsstrategier under pandemin?

Ibland har vi inte nagon annan chans. Problemen med utbildning fanns
redan i planen pa grund av utbildningssystemet. Jag gjorde inget extra utan
fortsatte bara att ga pa forelasningar online. De andra problemen handlar

vanligtvis om ekonomi. Det fanns inte sa mycket att géra och jag hade tid att
komma pa I6sningar. Jag var tvungen att tanka pa min familj och sedan pa
mig sjalv. Det motiverade mig och jag fortsatte att arbeta.

Har du tyckt att det har varit bra att ha virtuella kontakter med andra for att
halla motivationen och ansvarskanslan uppe?

Ja, annars skulle det vara mycket trakigare.
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Vad gor du for din personliga utveckling?

Jag arbetar hart bade pa jobbet och i skolan. Jag forsoker lara mig och
férbattra mina fardigheter for att bli kock. Jag gér en stor anstrangning och
det ar inte latt. Jag forsoker forbattra mitt sprak genom att ldsa och titta pa
serier. Jag har fattat en del beslut och gjort upp planer fér min framtid och

jag forsoker forverkliga dem.

Vad kan du beratta for oss om personligt ledarskap?

Jag jobbade i en frisersalong i tva ar och forsokte sedan hitta ett annat jobb.
Jag blev inte modfalld, jag satte upp mal och anvdande min tid val. Det ar
viktigt att komma pa I6sningar istallet for att gnalla. For att gora det maste vi
anstranga oss, arbeta hart och férbattra vara kompetenser.

Tack sa mycket for dina rad. Du ar en framgangsrik person och kommer att bli
mer i framtiden. Jag ar saker pa det.

Du ar valkommen. Tack.

Hej pa er alla. Det har avsnittet heter "Sjalvhantering". Jag heter Mustafa och jag
ska prata med Samira om sjalvhantering. Vi vill hora hennes tankar och
erfarenheter om detta amne. Hej Samira. Det ar en framgang att du ar har, du
ar en senior och du kommer att ta examen i sommar. Vad gor du pa din fritid?

Jag har faktiskt inte s mycket fritid. Efter skolan hjalper jag min mamma
med hushallsarbetet och mina syskon med laxorna. Jag laser bocker, tittar
pa serier och umgas med mina vanner. Jag gillar att rita och gor det ibland.

Jag maste vara forsiktig med min tid eftersom jag pluggar hart infor
hégskoleprovet.

Universitetstentor ar inte latta att klara. Vad gor du for att forbereda dig infor
detta prov?

Jag tittar pa videor om forelasningar och sjalviarande hemma. Jag maste
anstranga mig hart for detta prov.

Du har gatt igenom tuffa tider och du har planer for framtiden.
Vad motiverade dig?

Jag tankte alltid pa ett positivt satt, till exempel gav jag mig sjalv hopp om att
Covid-perioden skulle ta slut och att skolorna skulle bérja igen. Min familj var
alltid med mig, vi var alltid tillsammans, sa det var annu battre.

OK. Vad kan du saga om din egen personliga utveckling?

Jag fokuserade pa att géra en plan for min framtid. Eftersom jag maste gora
det och jag har en del beslut att fatta. Att lasa bocker ar mycket viktigt och
jag ger aldrig upp. For att fa en bra utbildning maste jag lara mig turkiska
och engelska bra och jag maste klara universitetsexamen. Det har ar mina

beslut.

Det ar en fin utsikt Over punkten sa vad gor du for dina beslut?
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Jag forsoker forbattra mina nya sprakkunskaper genom att lasa bocker, titta
pa filmer och férbattra mina formagor. Jag har funderat pa att lara mig
tyska, men forst vill jag lara mig engelska. Studerar hart for
universitetsexamen eftersom det inte ar latt. Tiden gar valdigt fort sa jag
maste vara forsiktig med tiden. | sommar ska jag gora universitetsprovet.

Du har vissa planer for framtiden. Du har satt upp nagra mal. | allmanhet, vad
ar viktigt for att uppna dessa och vad kan du beratta for oss om det?

Tid ar viktigt, men hur du spenderar denna tid for dina framtida planer ar
viktigare. Alla vill ha nagot, men det ar nédvandigt att bestdamma vad de vill
ha och strava efter dessa beslut. Det ar nddvandigt att vidta atgarder.

Vad har du for rad till andra tonaringar nar det galler att hantera sig sjalv?

Forst och framst bor man inte forlora hoppet. Det kommer alltid att finnas
svara situationer, men om du har hopp kan du férstka évervinna dessa
svarigheter. Och jag skulle vilja sdga att anvanda tiden val, strava efter malet
och inte tanka fér negativt. Sl6sa inte med deras tid och var alltid
uppmarksam pa att lasa.

Tack sa mycket for dina idéer.

Du ar valkommen.
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