


Forord

Ndr hjarta, hjarna och struktur mots

Sociala insatser behdver bade hjarta, hjarna och struktur. Hej framlings verksamhet
och metoder visar hur kraftfull kombinationen kan vara. Aktiviteterna ar 6ppna,
inkluderande och anpassade efter deltagarnas behov - men de &r ocksa
systematiskt organiserade, kontinuerliga och utformade utifran relevant forskning.
Socialt arbete blir starkare nar det bedrivs strukturerat, baserat pa evidens och nar
resultaten foljs upp for att skapa larande och utveckling.
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Nér aktorer i samhéllet arbetar pa det har sattet kan vi tydligt se att det skapar

nytta, forsta varfor det fungerar och utveckla insatser som gor verklig skillnad. Hej

framlings resa visar att engagemang, gedigen erfarenhet och systematik inte ar

motsatser - de ar forutsattningar for varandra. Vi vet att framgangsrika sociala

satsningar gor skillnad for individen, olika aktorer och fér samhallet, vilket skapar
iérta + struktur bade social nytta och positiva samhéllsekonomiska effekter.

- bittre kvalitet.

3. Bakomliggande metoder
Nar manniskor och relationer & metoden ... 17

Den har boken ar Hej framlings inbjudan att tdnka mer langsiktigt, mer
\ kunskapsbaserat och mer larande i det sociala arbetet. For nar vi kombinerar hjarta
och struktur 6kar vi bade kvaliteten i insatserna samt att manniskor far mojligheter

att forma sina egna liv och kdnna att de befinner sig i ett sammanhang.

Design Thinking
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Den tredje platsen

4. Kdllhanvisning
Jonas Huldt, VD Payoff AB - utvardering av sociala investeringar
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1.Vad ar HEJ-metoden?

Ett litet hej for dig
kan betyda allt for
ndgon annan.

N

Ett hej, ett litet ord med superkraft

Ett hej ar ofta mer an en hélsning. For oss pa Hej framling
symboliserar hejet det forsta steget in i en relation, och
darifran vaxer allt annat. Under aren har vi sett hur ett enkelt
hej 6ppnat dorrar som lange kants stangda, hur det blivit
starten pa nya vanskaper som vant ensamhet till
gemenskap och tillhdrighet.

Fyra metoder som blir en

HEJ-metoden bygger pa ett arbetssétt som vuxit fram
genom manga ars praktiskt arbete. Med 6kad kunskap har
vi kunnat knyta detta arbetssatt till fyra etablerade metoder
som speglar hur vi arbetar for att framja innanforskap.

Den har boken har tva syften: dels att beskriva hur vi arbetar,
men ocksa varfor arbetssattet fungerar. HEJ-metoden &r
inte en teoretisk modell som har vuxit fram vid ett skrivbord.
Den ar resultatet av vetenskaplig kunskap som maoter
tusentals verkliga moten mellan manniskor som vill hitta nya
vanner, ma battre och bli en del av en stérre gemenskap.

Vart arbetssatt utgar fran Agenda 2030, FN:s deklaration
om manskliga rattigheter och dvertygelsen om att alla
manniskor har kapacitet, varde och potential. Samtidigt
lever vi i en orolig tid dar 6kad polarisering och starka
krafter utmanar grundldaggande mellanmanskliga
varden. Behovet av inkluderande sammanhang och
arbetssétt som far manniskor att métas har darfor aldrig
varit storre.

Ett arbetssdtt som bygger innanférskap
Vara arliga utvarderingar visar att HEJ-metoden gor
skillnad. Deltagare berattar att de traffar nya vanner,
kanner sig mer delaktiga och trygga i sitt ndromrade. De
upplever dven ett battre maende - bade fysiskt och
psykiskt, vilket forstas hanger ihop. Vara ledare ser gang
pa gang hur sma handlingar kan skapa stor forandring:
ett valkomnande hej, en gemensam promenad eller en
ny aktivitet som nagon vagar prova for férsta gangen.
Det ar dessa erfarenheter som bekréftar att relationer,
delaktighet och tillgangliga motesplatser ar centrala
skyddsfaktorer mot utanforskap.
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Vad ar HEJ-metoden?

Vad sager forskningen?

Hénvisning till
forskningen hittar du
i kallforteckningen
pd sista sidorna.

N

Forskning visar
ocksa att antalet
interaktioner som
vi har med andra
ménniskor spelar
stor roll for var
mentala hdlsa.

—_—

Inkludering, en vinst fér hela samhdillet
Forskningen &r tydlig: utanforskap &r dyrt, bade
manskligt och samhéllsekonomiskt. Forskning fran
bland annat OECD och EU visar att:

« Langsiktiga insatser fungerar battre an korta projekt.

« Lokala initiativ fungerar battre an externa insatser.

» Samarbete ger battre resultat an att arbeta var for sig.

Nar stod inom sociala verksamheter, arbete, skola
och halsa hanger ihop, 6kar chansen att manniskor
kommer in i samhallet och kan stanna dar.

Dessutom visar studier att sociala relationer ar en av
de starkaste skyddsfaktorerna for bade psykisk och
fysisk halsa. Social samhdorighet minskar risken for
depression, stress och ohalsa, medan utanforskap
okar risken for kroniska sjukdomar, arbetsléshet och
psykisk ohalsa. Nar vi skapar miljoer dar manniskor
far delta, bidra och vaxa minskar vi ocksa de samhalls-
ekonomiska kostnaderna for langvarigt utanforskap.

Internationellt anvands begreppet ‘social exclusion’ for
att beskriva nar manniskor saknar majlighet till arbete,
utbildning, sociala natverk och delaktighet i samhallet.
Ofta handlar det ocksa om brist pa hélsa, bostad och
trygghet. Utanforskap skapas av flera faktorer
samtidigt och byggs upp over tid.

OECD pekar pa att samordnat stéd kring utbildning,
arbete, hdlsa och socialt stod ger battre resultat,
sarskilt nar myndigheter, civilsamhalle och lokala
aktorer samarbetar.

Vi méste samarbeta
for att losa sambhallets
stora utmaningar pa

ett hdllbart satt.
EU:s sammanstallningar inom omradet visar ocksa

att insatser som utgar fran hela familjen, det lokala
omradet och nédra samarbete mellan socialtjénst,
skola, arbetsmarknad och civilsamhélle ger mer
hallbara resultat.
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Vad ar HEJ-metoden?

Darfor fungerar

HEJ-metoden

Ett arbetssédtt som inkluderar fler

Hej framling arbetar pa det sé&tt som internationell forskning pekar ut som mest

lovande:

Nar det investeras i sddana verksamheter och metoder skapas effekter pa flera
nivaer: starkare psykisk hélsa, farre unga som hamnar utanfor arbete och/eller
studier, storre tillhorighet och battre samhallsekonomi pa sikt.

Det ar darfor langsiktighet inte bara &r 6nskvard utan nédvandig. Sociala relationer
byggs over tid, och det gor ocksa tillit, inkludering och framtidstro.

kostnadsfria aktiviteter ndra manniskor

aterkommande moten pa platser dar troskeln &r lag

ledare med egna erfarenheter av utanforskap
fokus pa sociala relationer som hélsofaktor
mojlighet for alla att bidra med sina formagor

Fyraviktigaslutsatser
fran forskningen

w N

-

Utanforskap paverkar bade halsa och ekonomi
Langvarigt utanforskap hanger ihop med
samre halsa, svarigheter att komma in i arbete
och utbildning samt hogre kostnader for
samhallet.

Relationer och delaktighet &r avgérande
Gemenskap och tillhorighet ar starka
skyddsfaktorer. Insatser som skapar relationer
och mojlighet att bidra ger bast effekt.

Langsiktighet och samarbete behdvs

Korta projekt racker séllan. Samordnade,
lokala insatser mellan skola, socialtjanst,
arbetsmarknad och civilsamhalle ger battre
resultat.

Lag troskel och lokal nérvaro fungerar

Gratis, aterkommande och relationsbaserade
aktiviteter i naromradet ligger i linje med
forskningen och det som visat sig fungera.

' HE) FRIMLING!
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2.5a g6r du HEJ-metoden

M

oo 9

Oppna Lyssna for
forfler att forsta

111

Om bakgrundsbilden: Har kan du skymta Hej framlings medarbetare. Var verksamhet grundades i Ostersund 2013. Sedan dess har vi vuxit och finns idag pé& éver 70 platser i Sverige, ; HE, FHAM[INGI
fran Luled i norr till Malma i soder. D& som nu utgar var verksamhet fran ett arbetssétt dar var malgrupp involveras och ar en naturlig del av allt vi gér. Sa bygger vi innanforskap for fler. . . -
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Metod och pra ktik Tre bestndsdelar,

tre utmaningar!

ar h dih d
so m g a r a n I a n Oppna, lyssna och gor. Tre ord och férhallningssatt

som blir HEJ-metoden. Valj en eller flera utmaningar
som gor innebdrden av orden konkreta for dig.
Fokus pd det som fungerar

Redan fran borjan av Hej framlings resa har det varit viktigt att utga fran det som Oppna: N4 ut till ndgon utanfor din vanliga
fungerar. Vi har alltid haft deltagaren och deras kunskap och erfarenheter i krets och starta en ny konversation. Vad
centrum. Vi har ocksa alltid utgatt fran FN:s deklaration om ménskliga oppnades i dig eller for er?

rattigheter och fran principen om alla manniskors lika varde. Alla har rétt att
komma till sitt livs fulla potential. Alla manniskor kan och behdvs. KL Lyssna: Under ndasta mote, utmana dig
9 sjalv att aktivt lyssna pa nagon annans idé

En unik kombination innan du delar med dig av din egen.

Det finns en blandning av evidensbaserade, med forskning utvarderade samt av

méanga organisationer anvdanda metoder som tillsammans skapar det vi kallar Gor: Vélj en liten handling du skjutit upp
HEJ-metoden. De bakomliggande metoderna kan du ldsa om pa sidorna 16-25. och genomfor den idag. Hur kdndes det att
Vi har varit ndgra av de forsta i Sverige att praktisera vissa av metoderna, som bara géra?
exempelvis ABCD.

Reflektera: Fundera pa ett tillfalle da du kande att du
Vi har frgat oss vad det &r vi gor nar vi gér HEJ-metoden och vi har funnit tre bidrog och var behdvd. Hur kan du ge nagon annan den
gemensamma namnare: 6ppna, lyssna och goér. Pa sidorna 8-13 kan du ldsa om kanslan oftare i ditt jobb eller din vardag?

hur vi gor nar vi gor dessa.

' HE) FRIMLING!
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Sa gor du HEJ-metoden

Oppna for fler

Vi sanker trosklar och undanrojer hinder for att fler
ska kunna vara del av ett innanforskap. Ett exempel
pa det ar att Hej framlings aktiviteter oftast utgar
fran platser dar vara malgrupper finns.

HEJ ERAMLING!

Om bakgrundsbilden: For att delta i Hej framlings aktiviteter kravs inget medlemskap. Det ar bara att komma. Det &r en medveten strategi for att ppna
upp sa att fler kan vara med. Att lyssna pa och engagera malgruppen innebar ocksa att vi 6ppnar upp for fler perspektiv och infallsvinklar &n vara egna.
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Sa gor du HEJ-metoden

resultat!

Fler perspektiv...

Annas Mohammad
fran motesplatsen
Motettens Folkets
hus i Lindangen,
Malmo sager:
“En motesplats ar
en 6ppen dorr och
en varm famn.”

N

Nyfikenhet dter dina hinder till frukost

Att 6ppna handlar om att skapa plats - for manniskor, fler perspektiv, idéer och satt
att vara. Det finns manga hinder som gor att vissa inte kdnner sig vdlkomna i olika
gemenskaper, dven om det inte &r en intention att stdnga nagon ute. Darfor borjar
oppenhet med nyfikenhet. Vi behdver vara beredda att utmana vara egna
forestallningar och vaga prova nya satt att gora saker pa. Nér vi tror p& méanniskorna
runt oss och ser deras formagor, blir det lattare att bjuda in, lyssna och ge utrymme.
Oppenhet dr ocksa ett aktivt val, att se varje individ som en resurs och varje méte
som en mojlighet.

Samtidigt behover vi vaga se och utmana de strukturer som finns. Det kan innebéra
att vi behdver 6ppna upp for nya Iésningar. Det som &r enkelt for dig kan vara svart
for nagon annan. Darfor kraver 6ppenhet att vi ser helheten: miljon, strukturerna,
normerna och vara egna eller organisationers vanor. Att fordandra ett hinder i taget
ger séllan stora effekter, men att tanka bredare och att kroka arm med andra som
kan det vi sjalva inte kan, kan 6ppna helt nya mojligheter. Nar vi vagar gora plats
tillsammans skapar vi rum for fler att kliva in, bidra och vaxa.

...ger battre

VAra tre tips for attoppna
upp for fler!

1.
2.

3.

Manniskor vagar bidra nar de kanner sig
valkomna och accepterade. Var tydlig med
att fler perspektiv far finnas och att det ar
okej att tanka olika.

Oppenhet handlar om att sammanhanget ska
bli mer tillgangligt. Se 6ver tid, plats, sprak,
forvantningar och normer som kan sténga
ute i onddan.

Oppna upp for fler genom att aktivt lamna
utrymme. Se till att fler far majlighet att bidra,
paverka och vara med och forma processen.

Reflektera: Vem eller vilka ar det latt att missa i ditt
sammanhang idag? Vad &r ett konkret satt du kan
oppna upp for fler perspektiv ndsta gang?

' HE) FRIMLING!
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Sa gor du HEJ-metoden

58 Lyssna for att férsta

Att lyssna in och forsta malgruppens behov, formagor och
engagemang ar inte bara viktigt, det ar helt avgorande for
ditt resultat. Hej framlings allra forsta aktivitet kom till efter
att vi stallde en nyfiken fraga. Vi lyssnade och skapade
sedan tillsammans med malgruppen var forsta
halsoframjande aktivitet - en skidskola.

Om bakgrundsbilden: En nyfiken fraga ledde till Hej framlings allra forsta aktivitet - en langdskidskola pa Grytans asylboende:.Langdutrustning som skankts fran privatpersoner radades

o o ] : X g o L M ; % : e, i | |
upp utanfér matsalen pa Grytan for att de boende skulle kunna prova pé att aka skidor. Eftersom utebelysningen nastan aldrig var.pa sa tande vi marschaller for att deltagarna skulle se HE, FH“ MHNG e
slingan med “spar” som de kunde 6va i. oot X
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(o) Y )
Tvd oron & en mun

Det finns en
anledning till att
vi har tva éron och
en mun.

N

Att lyssna ar att vara narvarande

For att kunna lyssna for att forsta behover vi forst skapa relation och fortroende. Det
handlar om att vara narvarande dar manniskor finns, att mota dem pa deras villkor och
att lata vara egna erfarenheter spegla malgruppens verklighet. Nar manniskor kanner
igen sig sjalva i oss, 6ppnas en majlighet till kta dialog. Dérifran kan relationer véxa. |
dessa relationer blir behoven tydliga pa ett satt som inte gar att lasa sig till eller anta
pa forhand.

Vi brukar séga att det finns en anledning till att vi har tva 6ron och en mun: lyssnandet
maste fa ta mer plats an vart eget berattande. Det & genom att lyssna mer &n vi pratar
som vi verkligen kan forsta andras perspektiv, kénslor och drivkrafter. Nar vi lyssnar pa
djupet, skapas en grund for I6sningar som manniskor faktiskt vill och kan anvanda. Det
ar forst nar vi tar oss tid att hora berattelserna, frustrationerna och styrkorna som vi
kan arbeta med ett Oppet sinne och hitta flexibla och innovativa vagar framat.

Lyssnandet ar darfor inte ett passivt moment utan en aktiv handling: vi stéller nyfikna
fragor, vi speglar tillbaka det vi hor och vi later deltagarna vara experter pa sina egna
liv. Att lyssna &r inte bara en viktig del av HEJ-metoden, utan ocksa fundamentet som
gor allt annat mojligt. Det ar i lyssnandet som relationerna byggs, behoven blir synliga
och foréndring kan ta form pa riktigt.

Varatre bastatips for att
bli en god lyssnare!

1.
2.
3.

Se till att vara dar malgruppen &r. Da blir det
enklare att bade lyssna och forsta samman-
hanget béattre. Det gor det ocksa enklare att
bygga en langsiktig relation till malgruppen.

Prata med, istéllet for att prata om
malgruppen. Var nyfiken och stéll 6ppna
fragor som borjar med orden hur, nér, vem,
var eller vad.

Borja med den du tror har mest att séga, eller
den som séllan tar plats, sa att den far en
chans att horas. Annars kanske du missar
det allra viktigaste.

Reflektera: Nasta gang du ar i en gruppdiskussion, se
vilka som pratar och vilka som &r tysta. Bjud in de som
ar tysta genom att fraga vad de tanker om det ni pratar
om. Om inte i motet sa efterat.

"HE) FRAMLING!
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Sa gor du HEJ-metoden

Gor och gorom

Nar det inte finns ett fardigt facit sa maste man prova
olika sétt efter att ha lyssnat in malgruppen. Genom att
testa, utvardera och direkt justera utifran feedback sa
blir malgruppen delaktiga i att skapa nagot nytt.

Om bakgrundsbilden: Ett exempel fran verkligheten pa “Gor” i HEJ-metoden. Nar deltagare i Helsingborg ville lara sig cykla saknade vi cyklar. Genom att tdnka kreativt och fraga runt : “E, FR“M[ING!
fick vi tillgang till bortglomda cyklar genom ett bostadsbolag i omradet. Det gjorde att vi kunde starta en cykelskola och upptéacka nya platser i staden tillsammans med vara deltagare. ; ¢
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Sa gor du HEJ-metoden

Iterera for
utveckling

pé frégan “Hur?”
svarar vi ‘Ja!”.
Sedan hittar vi
satt tillsammans.

N

Gor och goér igen tills det blir bra

Att gOra ar vart satt att lara. Vi tror att forstaelse skapas i handling — i det vi testar,
utforskar, bygger och upplever tillsammans. En idé behover fa ta form i verkligheten
for att kunna forstas och utvarderas. Darfor sager vi ofta att svaret pa fragan “hur
gor vi det har?” &r “jal”. Vi borjar, &ven om vi inte vet exakt hur det ska ga. Ibland blir
det ratt direkt, ibland inte, och bada delarna &r vardefulla. Nar nagot inte fungerar
som tankt anvander vi det som en maojlighet att frdga pa nytt, lyssna djupare och
prova vidare. Genom att gora skapar vi rérelse. Och i rorelsen uppstar nya insikter.

Na&r vi arbetar pa det hér séttet blir erfarenheterna som redan finns i en grupp
levande. Det som tidigare varit osynligt — styrkor, kunskap, drommar och dolda
resurser — far komma fram. Vi kallar det att “hitta den dolda skatten”. Det handlar
om att se det som finns, inte bara det som saknas. Genom att testa i sma steg, en
prototyp, en aktivitet, ett nytt upplagg, kan vi tillsammans upptacka vad som skapar
energi och engagemang. Gor ar darfor mer an ett steg i processen. Det ar en
paminnelse om att modiga sma handlingar ar det som bygger férandring, relationer
och utveckling 6ver tid.

Tre viktiga steg for en
inkluderande process!

att farga gruppen med dina egna asikter. Var
noga med att fanga upp en bredd av tankar,
behov, engagemang och asikter.

l Fraga och lyssna forst in malgruppen. Undvik
o

som finns i eller i narheten av malgruppen.
Skapa tillsammans en prototyp och testa
idén i verkligheten.

2 Utga fran det som ar starkt och de resurser
o

fungerade bra och vad som behdver bli béattre

3 Utvardera hur det gick. Lar av vad som
® nasta gang. Testa igen utifran vad ni lart er.

Reflektera: Nar gjorde du senast nagot som inte blev
perfekt, men som larde dig nagot viktigt? Vad tog du
med dig och hur kan du anvanda det du larde dig
framéat?

'HE) FRAMLING!
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Case: Hejgranne

Case: Hejgranne

Hur mdnga av dina
grannar kan du
namnet pa?

.

Ett koncept som skapar tillit och trygga platser

Hej granne starker gemenskap, tillit och trygghet i bostadsomraden genom att
gora det latt for grannar att motas och lara kanna varandra i vardagen.
Utgangspunkten &r enkel men avgorande: ju fler du kan namnet pa i ditt omrade,
desto tryggare kdnner du dig. Hej granne visar hur relationsbyggande méten kan
bli en kraft for lokal utveckling nar manniskor sjalva far vara med och forma den.

Varfér Hej granne behovs

| Sverige lever hundratusentals méanniskor i ofrivillig ensamhet och manga
upplever Iag tillit till bade samhallet och varandra. Forskning visar att ungas
fortroende for manniskor i allménhet gar nerat. 2016 var det 56% som kéande
fortroende for manniskor i allmé@nhet, men 2022 har siffrorna sjunkit till 41%,
enligt ICCS, International Civic and Citizenship Education Study.

Hej granne i Ostersund och Skellefted

| Torvalla i Ostersund och i Skellefted har Hej granne genomférts i nara
samverkan med kommun och fastighetsagare. Utgangspunkten har varit
densamma pa bada platserna: att lyssna in boendes erfarenheter, kartlagga
platsens férmagor och skapa aktiviteter tillsammans med dem som bor dar.
Arbetet har inte borjat med fardiga lI6sningar, utan med fragor. Vad finns redan
har? Vilka mots inte i dag? Vad skulle géra omradet mer levande och tryggt?

Hej granne och |
HEJquetoden i praktiken

OPPNA: Genom att knacka dérr och
T~ bjuda in till aktiviteter 6ppnade vi upp

@3 och vdlkomnade fler. | métena mellan

grannar och med vart team borjade

relationer vaxa fram. Det skapade
tillit och lade grunden for dialog.

LYSSNA: Vi fragade de boende vad de
ville och vad de saknade i omradet.
Genom att Jyssna och testa olika
prova-pa-aktiviteter kunde vi steg for
steg justera innehallet. Manga hade
inte tidigare fatt fragan om vad de
sjalva vill bidra med.

GOR: Ett dnskemal som kom fram var
en samlingsplats. | kartlaggningen
hittade vi en lokal som anvandes av
seniorer dagtid. Genom att gora idén i
praktiken kunde lokalen ocksa
anvandas av andra malgrupper pa
kvallstid. Erfarenheterna blev senare
en del av kommunens beslutsunderlag

for en permanent motesplats.




Genom enkla, 0ppna och kostnadsfria aktiviteter — som rorelse, samtal och
vardagsnara moten — har Hej granne skapat arenor dar manniskor kunnat traffas
utan krav pa prestation eller forkunskap.

| Torvalla blev dettaien del av.utvecklingsarbetet inom Utveckling Torvalla 2030,
dar Hej framling tillsammans medikommunen bidrog till dialog, engagemang och
konkreta tester av idéensom kem:fran desboende sjalva. Nar behov av.en motes-
plats lyftes, kunde I6sningamsnabbt prévas i praktiken. Erfarenheterna gav bade
boende och kommun ny kunskap.att ta'vidare,i det'ldngsiktiga stadsdelsarbetet.

Effekter sombygger vidare

Pa de platser vi genomfértiHej granne uppger manga att'de fatt nya sociala
kontakter och kanner sig tryggare i sitt ndromrade. Hejigranne bidrar till att
minska ensamhet och tilljatt starka sociala natverk. Det arfaktorer som ar
avgorande for saval individers.hélsa och valmaende som samhallets resiliens
och langsiktiga hallbarhet.

Statistik Hej granne Skelleftea

48 aktiviteter genomférdes vilka hade

542 deltagarbesok.

87% av deltagarna larde kdnna fler grannar,
80% trivs battre i omrddet idag,

93% av deltagarna kdnner sig tryggare i sitt
bostadsomrdde efter Hej granne.

Om bakgrundsbilden: Genom att 6ppna upp och lyssna in behoven, kartlagga platsens méjligheter, aktivera platsens engagemang
och gora verkstad istallet for att vanta fick invanarna i Torvalla snabbt en ny motesplats.
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“Jag ser mdnga men vi pratar
inte. Det dr foérst ndr vi ses pd
aktiviteter som vi boérjar sdga
hej, som vi borjar interagera.
Forst d& kanns det som vidéar
knna varandra.”

Farida, deltagare
Hej granne i Skellefted

Hej granne,
Arets initiativ 2024

Hej granne i Skelleftea genomférdes
med fastighetsbolaget SKEBO och
Skelleftea kommun. 2024 belonades
projektet med utmarkelsen Arets
initiativ. Scanna QR-koden for att se
filmen om projektet.
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3. Bakomliggande metoder

“There is nothing so practical as a good theory.”
- Kurt Lewin, socialpsykologisk forskare, 1947

HEJ FRAMLING!




Bakomliggande metoder

Ndr mdnniskor &
relationer dr metoden

Ofta anvinder vi
alla fyra metoder
pd en och samma
géng, det vi kallar
HEJ-metoden.

A

Hej framling har sedan starten utgatt fran fyra bakomliggande
metoder: Asset Based Community Development (ABCD),
Design Thinking, Credible Messenger och Tredje platsen.
Dessa metoder utgor ett forhallningssatt till all var verksamhet.
Metoderna ger oss ett ramverk for att skapa innanférskap och
gemenskap pa ett langsiktigt hallbart sétt.

Bygg pa det som ér starkt

ABCD ger oss perspektiv for att utga fran manniskors verkliga
behov och lokala formagor. Metoden paminner oss om att
borja med det som redan fungerar: méanniskors styrkor,
engagemang och resurser i omradet. Vi bygger verksamhet
tillsammans med manniskor, inte at dem.

Flexibla arbetssatt

Med Design Thinking lyssnar vi, testar och lar tillsammans med
deltagarna. Inget behover vara perfekt fran bérjan. Vi valjer att
vara oppna for att det finns battre satt &n vi vet fran start.
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Ménniskor och relationer ar den viktigaste

infrastrukturen for h&l!bar
vi metoder som satter just m

Trovdrdiga forebilder

Credible Messenger anvander méanniskors egna erfarenheter som
en styrka. Nar personer som sjalva har upplevt utanférskap leder
aktiviteter eller moter deltagare skapas en igenkanning och tillit.
Metoden visar att vara erfarenheter inte ar hinder, utan viktiga
resurser.

En plats att hora till

Tredje platsen handlar om att skapa miljoer dar méanniskor kan
motas pa lika villkor, utan krav eller prestation. Det &r har
relationer vaxer som bast: i gemensamma aktiviteter, i samtalen
fore och efter, eller bara i kédnslan av att hora till nagonstans.
Genom att medvetet skapa sadana platser far nya relationer och
natverk vaxa fram.

foréndring. Darfor behdver
&nniskor i centrum.

' HE) FRIMLING!

.



Bakomliggande metoder

Fran attgora mot nagon,
till att gora sjalv

Alla som vill hjdlpa nagon annan star infor ett vagval. Enligt
ABCD finns det fyra mojliga vagar att ta, varav ABCD ar en.
ABCD sakerstaller att I6sningar formas av dem som berdors,
inte avdem som vill hjalpa till. Det gor att insatserna blir
mer relevanta, tréffsakra och hallbara dver tid.

Asset Based Community Developm?nt,
eller formagebaserad platsutveckling.

ABCD —

1. Den medicinska modeollen:
Att gora ndgot MOT madlgruppen.

2. Vé'lgb'renhetsn@pdelloen:
Att gora ndgot FOR mdlgruppen.

3. Den sociala modellen:

Att gora ndgot MED malgruppen.

ABCD: Kartléggning av platsens sex formagor, en del av processen

Individers Beréattelser om
kunskap, bade framgangar
talanger och och motgangar
egenskaper

som till exempel
en park, ett torg
eller en lekplats

Platsens tillgangar, Grupper och

foreningar i som affarer,

Lokal ekonomi Lokala
organisationer
stiftelser och som skolor och
varumarken vardcentral

Om bakgrundshbilden: Hej granne &r ett exempel pa ABCD i praktiken — dar boende sjélva leder utveckling i sitt omrade. Genom att synliggora platsens
formagor och resurser skapas gemenskap, aktiviteter och relationer med stod vid behov. Hej granne utgar fran tanken att ju fler grannar du kan namnet

pa i ditt omrade, desto tryggare upplever du att platsen &r.

4. ABCD modellen:
Fokuserar pa méanniskors,
platsers och gemenskapers
formadgor i stallet for
brister. Fordndring sker bast
nér den leds av méanniskor i
communityt SJIALVA, med
staod vid behov.

HE) FRAMLING!




Utyé friin platsens Firmagor,
o fem principer oM ABCD!
ABCD - aktivera
(X o)
p I a t s e n s fo r m a g o r Relationer &r den viktigaste resursen
Nar manniskor kopplas ihop vaxer tillit, ansvar,

Formagor som utvecklar platsen @® engagemang och méjligheter.
Asset Based Community Development ar en metod for att skapa hallbar
platsutveckling genom att utga fran det som redan finns i ett sammanhang. | stallet
for att fokusera pa problem eller brister, synliggér metoden manniskors férmagor,
relationer och lokala resurser.

Manniskor kan och vill. Stod ska starka,

1 Manniskor ar medskapare, inte mottagare.
® inte ta over eller ersétta.

Kartlagg.och synliggor formagor tillsammans
Istallet for behovsinventering synliggors
férmagor hos individer, foreningar, platser,
organisationer och berattelser.

@

Metoden bygger pa tanken att langsiktig platsutveckling sker ndar manniskor sjélva
far dga och forma utvecklingen. Det innebar att malgruppen inte ses som passiva

Viktigaste fragan att ,agare av insatser, utan som aktiva medskapare och invanare med kunskap, Nar utveckling &gs lokalt blir den mer hallbar.
stilla till de som bor ¢ o\ ior och kraft att bidra. Studier visar ocksa att vi maste satsa 36-48

pd platsen: manader for att borja se hallbara resultat.

ABCD anvands varlden 6ver och vilar pa forskning som visar att sociala natverk,

Satsa pa lokalt och langsiktigt

-

tﬁiﬁﬂﬁﬂ?& ) delaktighet och lokalt ledarskap ar avgorande for bade samhallsutveckling och Hitta teamet och roI.Ierna )
om for att engagera manniskors hélsa. Genom att bygga fran insidan och ut skapas forandring som &r ® V|.Ika ar pIatsensDammators och connectf)r§.
dig i7" mer inkluderande, hallbar och meningsfull Gver tid. Hlttﬁl och bygg. pa nyckelpgrsoner som“far ihop
omradet. Ge ratt person ratt roll och stod om
k/ Det finns tva roller inom ABCD. En connector kdnner manga och har stort fortroende. behovet finns.
En animator stéttar och bygger relationer. Egen erfarenhet av lokalsamhallet gor 1 = i
arbetet kraftfullare. HE) ER“MHNG‘

.



Bakomliggande metoder

Design Thinking

Nér malgruppens
behov leder végen

Design Thinking ar ett manniskocentrerat arbetssatt
for att forsta komplexa utmaningar och utveckla
|6sningar tillsammans med dem som berérs.

Genom att lyssna, stélla fragor, testa idéer i liten
skala och lara av det som hander, kan I6sningar
stegvis forbattras. Fokus ligger inte pa att hitta ratt
svar direkt, utan pa att utforska, prova och justera —
tills 16sningen fungerar i manniskors vardag.

"HE) FRAMLING!




Bakomliggande metoder

Forsta, testa, ldar
och forbattra

Forstd utmaningen och bygg Ié6sningar med malgruppen
Design Thinking satter deltagaren i fokus genom att hela processen utgar fran
deltagarens behov, erfarenheter och perspektiv. Istéllet for att borja med en fardig
idé eller I6sning, startar metoden med att forsta vad manniskor faktiskt behdver och
hur de upplever en situation.

Metoden ar sarskilt vanlig inom innovation, produkt- och tjansteutveckling, men kan
ocksa anvandas i sociala och samhélleliga sammanhang. Den bygger pa ett iterativt
arbetssatt dar man stegvis testar och forbattrar [6sningar. Pa sa sétt sakerstélls att
I6sningarna inte bara blir funktionella, utan ocksa relevanta, inkluderande och
forankrade med de méanniskor som berors.

En enkel 6vning

For att forsta grundproblemet behover vi vara nyfikna. For att hitta ratt kan du enkelt
stélla fragan “Varfor?” for att fordjupa svaren - Varfor blir det pa ett visst satt? Varfor
ar det ett problem? Stéll fragan “Varfor?” minst 5 ganger och se om du kommer till
grundproblemet.

Milgroppen [ centran, fem
pmifw,'aer For Destgn Thinking

Lyssna — se och forsta manniskan: Borja
alltid med manniskan, inte [6sningen, och
lyssna for att forsta vad som &r svart, viktigt
och meningsfullt i sammanhanget.

Forsta — utforska komplexiteten med fragor:
Stall nyfikna fragor for att forsta problemet pa
djupet och hitta orsaker, inte bara det som
syns pa ytan.

-

Idéer — sédg_JA och skapa manga forslag;
Tank brett, bygg vidare pa varandras idéer
och tar fram manga majliga lI6sningar utan att
vardera for tidigt.

@

Gor — testa, experimentera och lar: Prova
idéer i liten skala for att se vad som fungerar i
praktiken och lar genom att gora.

Utvardera — lar av flera perspektiv: Samla
feedback fran malgruppen och andra
perspektiv for att forbattra och utveckla
|6sningen vidare.

o A

' HE) FRIMLING!
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Bakomliggande metoder

Credible Messenger

Med trovérdiga
forebilder som metod

Credible Messenger ar ett arbetssatt dar manniskor med i =
egna erfarenheter och fértroende i en malgrupp leder och R e I evan ta fo re b I I d e r
bar insatserna. Nar budskap och aktiviteter formedlas av

nagon som malgruppen kan kanna igen sig i, okar tilliten + I g e n kén n i n g

och engagemanget.

Metoden bygger pa relationer, igenkénning och forebild-

skap och skapar férutsattningar for forandring som — T r affS ak ra p FOcesser & resu I tat

kanns relevant, majlig och meningsfull.

Om bakgrundsbilden: Vi arbetar enligt metoden Credible Messenger i flera av vara sammanhang. Ett exempel &r da vi anlitades av Ostersunds kommuns for att vara en del av . -

utvecklingsarbetet av stadsdelen Torvalla. For det uppdraget engagerades Mahdia (véanster i bild) och Yonas (héger i bild) da de sjalva bor i omradet och har ett starkt fortroende HE, %’Bn MlING!

samt viktiga natverk bland de boende. Det gjorde att tillit, relationer och engagemang kunde byggas upp snabbt, och att utvecklingsarbetet kom igang tillsammans med de boende. g g
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Bakomliggande metoder

Bygg tillit med

relevanta forebilder

Alla fyra bakom-
liggande metodt_er
kraver facilitering.
For Hej framling ar
vara koordinatorer
och initiativtagare
viktiga facilitatorer.

N

Om metoden

Metoden Credible Messenger bygger pa idén att manniskor har lattare att ta till sig
stod, rdd och inspiration fran personer som de kan identifiera sig med och som
har egna erfarenheter av liknande livssituationer. En "credible messenger" ar
darfor en person med fortroende, ndgon som delar bakgrund, sprék eller
erfarenheter med malgruppen och som déarigenom upplevs som trovardig.

Hur gor Hej framling?

Hej framling anvander metoden Credible Messenger genom att ta tillvara
manniskors egna erfarenheter och lata dem bli en resurs i métet med andra. Vara
ledare, koordinatorer och initiativtagare har ofta sjalva upplevt utanférskap pa
olika satt, psykisk ohalsa, migration eller andra livsutmaningar, vilket gor att de
kan skapa tillit och igenkanning hos deltagarna. Genom att dela sina erfarenheter
och vara forebilder visar de att forandring och delaktighet ar mojligt. Pa sa satt
skapas trygga moten dar deltagare far bade stod och inspiration, och dar
gemenskapen byggs utifran 6émsesidig forstaelse och respekt.

23

Brebildskap, fem principer
for Credible messenger

1.

2.
3.
4.
D.

lgenk&nning: Manniskor lyssnar lattare nar de
moter nagon de kan kénna igen sig i och
identifiera sig med.

Eortroende: En credible messenger ar en
person som malgruppen litar pa och upplever
som trovardig.

Delade erfarenheter: Egna livserfarenheter
anvands som en resurs for att skapa
forstaelse och tillitsfulla relationer.

Forebildskap: Credible Messengers visar
genom sitt eget exempel att utveckling,
egenmakt och delaktighet ar majligt.

Delaktighet: Metoden starker delaktighet
genom att bygga pa relationer, respekt och
omsesidig forstaelse.

' HE) FRIMLING!
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Bakomliggande metoder

Tredje platsen

Gemenskap utanfor

Den tredje platsen ar en motesplats som varken ar hem eller
arbete/skola, utan en neutral och tillganglig plats dar ménniskor
kan métas pa lika villkor.

Y
&
hem, skola och arbete
S
e

Med laga trosklar, frivilligt deltagande och fokus pa gemenskap
skapas forutsattningar for relationer, tillit och delaktighet. Tredje
platser spelar en viktig roll for social sammanhallning och bidrar
till att ménniskor kénner tillhorighet i vardagen.

Tredje platsen

Om bakgrundsbilden: Genom halsoframjande aktiviteter som personer med olika bakgrund och erfarenhet delar far vi fler att finna vanner och ett positivt sammanhang att ma bra i.

Hej framlings alla aktiviteter ar positiva, inkluderande matesplatser som fér manga blir den tredje platsen.
24
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Tredje platsen

En tredje plats
behover ha en
facilitator. Det ar en
person som aktiverar
och matchar ihop
manniskor:

“Det har ar Almaz -
hon gillar att springa,
precis som du!”

N

Enplats att motas

Metoden och begreppet beskriver miljoer utanféor hemmet (den forsta platsen) och
sysselsattningen, som arbete eller skola (den andra platsen), dar manniskor kan
motas pa lika villkor. Dessa platser ar 6ppna, inkluderande och tillgangliga for alla,
och kannetecknas av att de frimjar gemenskap, dialog och delaktighet.

Metoden bygger pa en jamlik, valkomnande miljo dar alla kan delta pa lika villkor
oavsett bakgrund eller status. Fokus ligger pa social gemenskap, moten, samtal
och relationer snarare an prestation. Deltagarna har majlighet att sjalva paverka
innehall och aktiviteter, och platsen éar tillganglig utan hinder for att delta, utan krav
pa forkunskaper eller medlemskap. Syftet ar att skapa en trygg motesplats dar
manniskor kan bygga sociala natverk, dela erfarenheter och utveckla kanslan av
tillhdrighet i samhallet.

Hej framling skapar just sadana trygga motesplatser utanfor hemmet och
arbetslivet, dar manniskor kan métas pa lika villkor. Deltagarna far sjalva vara med
och paverka aktiviteter och innehall, vilket starker kanslan av delaktighet och
tillhérighet. Genom dessa métesplatser byggs sociala natverk, 6msesidig
forstaelse och inkludering, och manniskor far mojlighet att delta aktivt i
samhallslivet pa ett tryggt och valkomnande satt.

25

Sex principer for att skapa
en tﬁ|géﬂglig tredje plats

Cratis att vara med:
For att manga ska hitta dit behover
deltagandet vara gratis.

Mat och dryck som gemenskap:
Att bjuda pa mat och dryck skapar tillhorighet,
men det &r inget maste.

Latt att ta sig till:
Det ska vara enkelt att ta sig till platsen, den
behover ligga nara for manga.

Aterkommande deltagande:
Forutsattningarna starks nar deltagare
regelbundet vill komma tillbaka till platsen.

Inbjudande och bekvamt:
Platsen ska kédnnas som ett gemensamt
vardagsrum dar alla ar jamlika.

Plats for nya vanskaper:
Det behdver finnas plats for nya och gamla
vanner att motas.

"HE) FRAMLING!
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