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SYSTERVECKAN2020

Med visionen att unga tjejer ska forstd sitt eget varde, mé
battre och leva efter sina drommar héiller vi ett sommarlager -
Systerveckan. Under Systerveckan skapar vi en trygg atmosfar
dar deltagarna far majlighet att tillgodogora sig kunskap om
temana sjalvkansla och psykisk halsa, drommar och framtid samt
arbetsmarknad och privatekonomi. Systerveckan gastas dagligen
av foreldsare som dr experter pa de specifika omrddena och
deltagarna far dessutom testa pd flera fysiska aktiviteter. Varje
deltagare blir tilldelad en individuell mentor, som arbetar pé en
hégt uppsatt position i ndringslivet, akademin eller samhdallet.
Deltagaren och mentorn traffas p& tumanhand genom vart
mentorskapsprogram under hosten som foljer efter Systerveckan.

Systerveckans mdlgrupp dr personer som identifierar sig som tjej
och som ska bdrja ettan pd& gymnasiet (ca 15-16 ar) i Linkdping.
Systerveckan genomfdrs under den sista veckan pd sommarlovet
for att forbereda deltagarna pd basta satt infor att borja
gymnasiet.

Femton personer deltog p& Systerveckan 2020. Systerveckan
ar ett dterkommande sommarlager som genomfordes forsta
géngen sommaren 2019.

Storasystrarna ar en ideell férening som grundades i mars 2019.

Jag hade hart Vé ld igt bra om Foreningen arbetar for att starka unga tjejer genom att ge dem redskap

for en starkt sjalvkansla samt kunskap infor vuxenlivet. Detta i syfte att

o [ ] n
SYSte rVECka Nav Ma nga tld |ga re skapa ett mer jamstallt samhdalle och férebygga psykisk ohélsa bland
malgruppen. Foreningens primdra malgrupp dr personer som identifierar

de"taga rel Sé jag var ratt Sa ker pé sig som tjej och som gér i nian samt p& gymnasiet. Storasystrarna blev
att jag Vi lle an ma la mig ] 2019 nominerad till Arets Férening i Linkdping.




Jag tror arligt talat inte att det var
nagot ni [ledare] kunde gjort battre
ni var helt underbara. Alla var sa
positiva och hade sa mycket energi!

Vision
Att unga tjejer forstér sitt eget varde, végar ta plats och lever
efter sina drommar.

Verksamhetsidé

Att skapa en trygg atmosfar i form av ett daglager dar blivande
gymnasietjejer f&r mojlighet att tillgodogora sig kunskap om
temana sjalvkansla och psykisk halsa, drommar och framtid samt
arbetsmarknad och privatekonomi.

Bakgrund

Storasystrarnas grundare identifierade behovet av Systerveckan
medan de hdll workshops p& gymnasieskolor runt om i Sverige
och bevittnade att ménga, framforallt unga tjejer, pratade
nedl&dtande om sig sjalva samt att flera tjejer tystnade nar killar
i deras klass avbroét dem. Vidare har Storasystrarnas samtal
med malgruppen uppmdarksammat foreningen om att mdénga
tjejer upplever sig sakna kunskap kring hur de ska ta sig ut p&
arbetsmarknaden, ta hand om sin ekonomi och hantera negativa
tankar om sig sjalva. Storasystrarna ség ett stort behov att
skapa ett forum dar tjejer far lara sig kring dessa teman och
bestamde darfor att skapa det sjalval

Innehall

Varje dag pd Systerveckan tilldgnas ett visst tema som vi fordjupar oss
i. Dagarna ar fyllda med roliga aktiviteter och deltagarna fér prova p&
mdanga saker de aldrig tidigare gjort. Vi gastas dagligen av foreldsare
som ar experter pd de omrdden vi jobbar med. | stravan efter att lyfta
fram en heterogen bild av vem en framgdngsrik kvinna i samhallet kan
vara bjuder vi in kvinnliga féreldsare med olika bakgrunder och frén olika
verksamhetsomrdaden.

DAG1

DAG2

DAG3

Jag har utvecklats sjukt mycket

bara pa 3 dagar och jag har lart mig

massvis nya saker.



HAR SYSTERVECKAN
PAVERKAT DIG?
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deltagare svarade JA

Jag har blivit sakrare i mig sjalv och vagar gora
saker som jag tidigare inte hade vagat. Jag ar
mycket tryggare infor att borja gymnasiet!

Sa Systerveckan har paverkat mig jattepositivt.

Systerveckan har hjalpt mig att utveckla min
sjalvkansla och jag tanker mer pa hur jag pratar
med mig sjalv. Jag har dven blivit mer lugn infor
gymnasiet, fatt nya kompisar och lart mig
mycket nytt.

Jag kdnner mig sa mycket mer sjalvsakeri allt
jag gor och vagar fraga om det ér nadgot jag inte
kan. Vad ar det varsta som kan handa och det
ar ju ofta inte sa farligt sa varfor inte bara testa.
Kdnner mig sa mycket mer bekvam i mig sjalv
helt enkelt.

Syfte

P& samhallsniva ar syftet med Systerveckan att bidra till ett
jamstallt samhalle och forebygga psykisk ohdlsa. Vért bidrag
till joamstdlldhet innebdr att undervisningen p& Systerveckan

ar framtagen for att starka tjejer pd omrdden som idag inte

ar jamstdllda i Sverige. Vart bidrag till att forebygga psykisk
ohdlsa innebdr att deltagarna p& Systerveckan tillhandahdiller
verktyg och strategier for att pd egen hand kunna strukturera
sin vardag, undvika onddig stress och stdrka sin sjalvkansla.

P& individniva &r syftet med Systerveckan att ge deltagarna
goda forutsattningar infér att borja gymnasiet. Vi hjalper
deltagarna att utveckla en stark sjalvkansla som gor att de
forstér sitt eget varde, véga ta plats och kdnner sig starkai sig
sjalva. Detta resulterar i att deltagarna fér en 8kad chans att
kunna gé sin egen vag och st& fast vid sina egna varderingar
vid eventuellt grupptryck.

P& saval individ- som samhallsniva syftar Systerveckan
till att inspirera fler unga personer till fysisk rérelse och
hdlsosam kost. Dels ger detta goda konsekvenser pé& sévdal
kropp som knopp, dels dr det en essentiell del i Storasystrarnas
forebyggande arbete mot det vaxande samhdllsproblemet
psykiska ohdlsa.

66 Systerveckan har gjort mig mer
taggad infor framtiden och mer
saker pa mig sjalv. Och saklart
massa lardomar rikare.



Malgrupp

Systerveckans mélgrupp dr personer som identifierar sig som tjej
och som ska bérja ettan p& gymnasiet (ca 15-16 ar) i Linkdping.

Storasystrarna efterstravar en heterogen sammansattning av
deltagare och arbetar darfor strategiskt med att rekrytera
deltagare med olika bakgrunder och ursprung, frén olika

delar av Linképing med omnejd. Eftersom Linkdping ar en

av Sveriges mest segregerade stader™ ar detta gynnsamt

ur ett integrationsperspektiv. Syftet med en heterogen
sammansattning av deltagare ar aven att sammanfdra personer
som annars knappast skulle traffa varandra, pé grund av att de
har olika intressen, bakgrunder och &r bosatta i olika omr&den.

o6

Av min mentor ldarde jag mig mycket om hur

jag skulle strukturera upp saker i livet. Allt fran
plugg och laxor i skolan till att tdnka och
planera min framtid. Den andra saken som jag
larde mig var att vaga gora fel. Att det ar okej att
gora fel for man lar sig av felen.

Deltagare i mentorskapsprogrammet 2019

*Kalla: Wixe, Sofia (2015). Linkoping - regionen ddr segregationen ékar mest.
Vertikals. https:/ /vertikals.se /sofiawixe /2015 /11/18 /linkoping /

ﬂskap;

Storasystrarna parar ihop deltagarna pé
Systerveckan med yrkesverksamma kvinnor
frén Linkopings naringsliv, akademi och
samhadlle. De traffas under hosten efter
Systerveckan genom ett mentorskapsprogram
framtaget av Storasystrarna. Mentorerna ar
handplockade och har Storasystrarnas storsta
fortroende att de genomfér uppdraget med
vardighet och genuinitet.

Syftet med mentorskapsprogrammet ar att

varje individ som deltagit p& Systerveckan ska:

® Fa tillifalle att trana pd att traffa och
kommunicera med en vuxen person i ett
formellt sammanhang.

Ni ledare har gjort intryck, ni har
blivit forebilder. Dessutom att fa
satta upp mal och ha en mentor
kommer att goéra henne starkare.

- Vardnadshavare

]

rogrammet™

® Fortsatta den personliga utveckling som
pdbdrjas under Systerveckan genom att
forvalta de kunskaper som erhdllits
och f& nya kunskaper, perspektiv och
tankesatt frén sin mentor.

® Satta sin fot i en annan varld langt
ifrdin sin egen for att f& inspiration och
motivation, samt vidga sin vy kring vad
hon kan astadkomma i framtiden.

® F& coachning, vagledning och stod i
sitt arbete med det personliga mélet
som hon formulerade under temadagen
Drommar och framtid p& Systerveckan.

Det som varit mest givande fér min
dotter ar den lyckade matchningen
med extern mentor som ni verkligen
lyckades med i hennes fall. Hon var
sa otroligt glad for det sa jag blev

tarégd. TACK!

- Vardnadshavare


https://vertikals.se/sofiawixe/2015/11/18/linkoping/

Ledarteamet

Ledarteamet p& Systerveckan 2020
bestod av fem personer, varav tre var
huvudledare och tvé praktikanter. Samtliga
huvudledare har sedan tidigare betydande
erfarenhet av att arbeta med ungdomar
samt erfarenhet av att leda grupper.
Huvudledarna bar alltid det fulla ansvaret
for deltagarna under Systerveckan.

Tvé av huvudledarna arbetade dven
som projektledare ménaderna innan
Systerveckan for att fa allt pd plats.

Fran lillasyster till storasyster...

Tvé deltagare fréin Systerveckan 2019
arbetade som praktikanter under
Systerveckan 2020 med lattare sysslor
som att hantera mat, packa goodiebags
och uppdatera Instagram. Syftet ar att
de sjalva ska kunna axla ledarrollen for
Systerveckan kommande somrar.

o0

o0

De som jag tyckte var valdigt speciellt var hur bade ni ledare
och dven alla deltagare la sa mycket energi pa allas mal,
drommar och asikter.

Ni sag oss alla, gav mycket energi var valdigt pedagogiska.

Ni placerade ut oss sa att vi satt med olika personer och larde
kdnna nya manniskor och ni peppar en sa mycket. Ni far en att
kdnna sig sa vardefulll

Ni ar storasystrarna jag alltid velat ha o beh6vt men som
jag aldrig haft.

Ni var de basta ledarna jag har haft pa ett lager (och jag
har varit pA manga lager) ni blev som riktiga storasystrar.




RESULTAT
. SYSTERVECKAN
2020

Tvé dagar innan Systerveckan boérjade skickade vi ut ett formular till
samtliga deltagare dar de fick gradera sig utefter olika pastdenden.
Alla femton deltagare fyllde i formularet innan Systerveckan inleddes.
Informationen som samlades in under detta tillfalle benamns har som
“Innan Systerveckan®.

Dagen efter Systerveckan tog slut skickade vi ut ett identiskt formular
till deltagarna for att pd nytt gradera sig utefter padstdendena.
Samtliga femton deltagare svarade p& formuldret inom fyra dagar efter
Systerveckans slut. Informationen som samlades in under detta tillfalle
bendamns har som “Strax efter Systerveckan®.

Deltagarna fick pastédenden stdllda till sig och fick darefter gradera sig
utefter en fyra-stegs—skala. Varje steg beskrivs enligt foljande:

1. stammer inte alls
stammer till viss del
stammer till stor del

stadmmer helt



MANDAG

Sja l\lka nSla OCh psykisk ha lsa Jag vet hur jag ska gora for att planera och

strukturera mina skoluppgifter

15

12 Petra Brasks workshop om struktur och
10 5 planering hade valdigt god péaverkan
= p& deltagarna. Innan personerna
< . 5 tog del av Systerveckan anség en
5 9 majoritet (8 av 15 deltagare) att de
1 . . .o .
0 - endast till viss del hade fortroende Hill
O - _- - . . .o o
Stammer  Stammer  Stdmmer  Stammer deras organisationsféormaga, och bara
inte alls il viss del fill stor del  helt 2 personer hade fullt fortroende. Efter

Systerveckan upplever hela 12 av 15
deltagare att de har fullt fértroende till
sin orgonisa’rionsfbrmégo.

Innan Systerveckan B Strax efter Systerveckan

Jag kdnner mig stressad Over att jag inte har
kontroll 6ver allt jag behdver gora

15

En vanlig form av negativ stress ar
nar man kanner sig utom kontroll dver
det man behdver gora. Systerveckan
hade en god péverkan pé deltagarnas
upplevda stressnivd dar andelen som
inte alls eller till viss del upplever sig

stressade okade fran 8 till 14 personer. Stammer  Stammer  Stammer  Stammer
inte alls  fill viss del till stor del helt

Antal

Deltagarna larde sig om sjdlvkansla, stress, struktur, planering samt psykisk

hdlsa. Vi blev gastade av Petra Brask, effektivitetskonsult och férfattare av Innan Systerveckan [l Strax efter Systerveckan
ungdomsboken “Koll p& Tiden?”, som hdll en succéworkshop. Dessutom fick

deltagarna Petras bok med sig hem.

Storasystrarna hdll sin workshop om sjdlvkansla - Bli Din Egen Bastis. Workshopen handlar om
att lara sig behandla sig sjalv med samma karlek som man ofta behandlar sina nara vanner
med. Genom &vningar som gors individuellt och i grupp funderade deltagarna kring vad

Jag tror alla tipS jag fick om pluggande och skolarbeten sjalvkansla egentligen ar, varféfr det ar viktigt att trdna upp den, hur deras sjdlvbild ser ut, vad
var mest givande pé Systerveckan f6r att jag alltid haft som egentligen f&r dem att mé bra samt hur de behandlar sig sjalva i jobbiga situationer. Under

vy g A . . . workshopen gavs r&dd p& konkreta metoder och tankesatt som kan f& deltagarna att mé battre.
valdigt svart med det och jag tror verkligen mina nya

lardomar kommer hjalpa mig massor Under mandagen ldrde deltagarna ocksd kénna varandra genom teambuilding-aktiviteter i
mindre grupper. Dessutom hdlls ett roligt cirkelpass utomhus dar vi svettades tillsammans i den
strélande solen.



o0

15 -

Jag tror att den forsta workshopen Bli Din Egen Bastis 6ppnade
mina 6gon i takt med att jag blev mer taggad pa gymnasiet. Vilket
ledde till att jag bestamde mig for att inte ta en passiv roll langre.
Jag har lart mig att jag ska uttala mitt mal hogt sa att jag blir annu
mer taggad pa att lyckas.

Jag ar vardefull

14

15

Att uppfatta sig sjalv som vardefull

ar essentiellt for att ma bra, kunna 10 2
Sjalvkanslan ar vad jag Jag tyckte att workshopen bidra till olika sammanhang och leva b
haft mest problem med Bli Din Egen I?»_iis’tis var det liv vi sjalva vill. Under workshopen < 4
sjalv och det var valdigt som en ogonoppnare arbetar vi med just detta synsatt pé 11 .
givande att fa héra om hur fér mig, och nagot jag oss sjélva och vi kan likaval hér se en o _ mm 0 0
andra haft det och vad jag kommer ta med mig. Men okning frén 9 till 14 personer som fullt Stammer  Stammer  Stammer  Stammer

kan gora for att ma battre
[ varfér jag kanske madde
daligt fran forsta borjan.

ocksa att lara kdnna nya
kompisar i min egen alder,
och kdnna att jag duger.

Hennes férmaga att resonera/férhalla sig till relativt destruktiva
vanskapsrelationer har starkts och nar jag frdigade henne om det
svarade hon att er workshop om att bli sin egen bastis var mycket

vardefull for just detta.

- Vardnadshavare

Jag fortjanar att ma bra

For att prioritera sitt valmdende behover

inte alls  till viss del till stor del helt

ut instammer med pdastdendet.

Innan Systerveckan [l Strax efter Systerveckan

10 man anse att man fortjanar att ma
B bra, darav dr det ett av workshopens
< - = huvudsyfte. Innan Systerveckan stamde
9 deltagare helt in med pdst&endet
0 ' ; 0 “Jag fortjanat att mé bra.” Efter
© Stammer  Stammer  Stdmmer  Stammer Systerveckan okade andelen till hela 14
inte alls il viss del il stor del helt av 15 del’rogqre.

Innan Systerveckan [l Strax efter Systerveckan




Jag ar mer sjalvsaker och kanner mig
forberedd infér gymnasiet. Pa slutet

kdande jag mig som en annan manniska i

gruppen. Jag vagade ta mycket mer plats
och snacka med alla. Tack sa mkt<3




TISDAG

Drommar och framtid

Deltagarna larde sig om mdélsattning och uppmuntrades att véga dromma stort
och satta hoga mal for vad de kan dstadkomma i framtiden. Tre kvinnor med

vitt skilda karridrer och bakgrunder kom och férelaste. De inspirerade deltagarna
genom att beratta om sina karriarer, hur de uppfyllt sina drémmar och vad

de drommer om nu. Deltagarna fick individuell handledning i att formulera ett
personligt mal att uppnd under hosten. De deltog sedan i en kreativ workshop dar
de skapade vision boards fér att manifestera sina mal och konkretisera vad de vill
ha mer av i livet.

Dagen startade med ett lugnt och rofyllt yogapass utomhus som tillat
deltagarna att landa i sig sjalva innan en dag fylld av aktivitet. Dagens
motion bestod av ett dansigt gympapass.

Jag har manga drémmar o de var mycket givande att fa bli
lyssnad pa och att fa idéer om hur man kan ga vidare med dem.

10

Antal

Annalindberg Mouna Esmaeilzadeh Susanne Fuglsang

Tidigare VD pé& Lakare, hjarnforskare, Innovationskatalysator,
OstMedia. entreprendcr och tv—profil. entreprendr och radgivare.

Jag kanner mig orolig kring min framtida karriar

15
11

10

3 3

1
0 . O O mum

Stammer  Stammer  Stammer  Stammer
inte alls till viss del till stor del helt

Innan Systerveckan [l Strax efter Systerveckan

Oro kring sin kommande karriar
hindrar en fran att ha en positiv syn
pé sin framtid. Tisdagen gav maojlighet
att reflektera over framtiden som
nagot roligt och spdnnande. De tre
kvinnornas inspirerande karridrsresor
var en viktig del i deltagarnas
forandrade syn kring deras framtida
karriar. Andelen som inte alls eller till
viss del kanner oro for sin framtida
karriar okade frén 8 till 14 personer.



Jag har drommar jag vill uppna i framtiden

15 13
For att ha en positiv syn p& sin framtid 12
ar det essentiellt att ha drommar man 10
vill uppné. Vi var glada att se att en B
betydande majoritet instadmde helt med Z
att de har drommar de vill uppnd innan de 5 -
deltog p& Systerveckan. Resultatet visar att 1 1 ; 2

de 2 personer som anség att pastdendet
inte stamde eller endast till viss del stamde
formulerade framtidsdrommar under
Systerveckans géng.

0] a
0 =

Stammer  Stammer  Stammer  Stammer
inte alls till viss del till stor del helt

Innan Systerveckan [l Strax efter Systerveckan

Jag kdnner mig peppad infér framtiden

15

10
10
5 > 4 :
3
1 1 l
0 o i

Stammer  Stammer  Stémmer Stammer
inte alls  till viss del {ill stor del helt

Antal

Innan Systerveckan [l Strax efter Systerveckan

Om man kdnner sig peppad pé sin
framtid ar det mer troligt att finna
motivation for att engagera sigi t. ex.
studier, arbete och sitt valmd&ende.
Lyckligtvis ser vi att Systerveckan
ledde till att fler deltagare kanner

sig peppade for framtiden, med en
okning fran 6 till 10 personer som helt
stadmmer in med pastaendet.

1

LINKBPING
scyes




Systerveckan har vackt tankar hos mig som
jag aldrig hade reflekterat 6ver innan. T.ex
hur manga olika satt kvinnor i min omgivning
gjort for att ta sig till den punkten de befinner
sig vid idag, och att det inte var en sa latt och
rak resa till malet som jag kanske hade trott.

Aven de som idag jobbat fér virldens storsta
marken eller driver lyckade féretag borjade
med ett sommarjobb och flera nej:n fran
arbetsgivare nar de kom ut i vuxenlivet.




ONSDAG

Arbetsmarknad och
privatekonomi

@CDE L),

Dagen inleddes med ett rogivande yoga- och meditationspass. Darefter fick
deltagarna kunskap om hur de kan ta sig ut p& arbetsmarknaden. De traffade

en kvinnlig representant frén IT-branschen som berattade om majligheterna att
arbeta inom IT. Storasystrarna hdll i sin workshop Fran CV till Anstallining dar
deltagarna larde sig om CV-skrivande samt gick p& en simulerad arbetsintervju
for att tfrana pd att lyfta fram sina styrkor. Dessutom fick deltagarna information
kring ekonomi och sparande, samt vagledning i hur de kan skapa en budget.

Eftersom jag var lite vilsen férut kdnns det lugnare nu nar man
fatt héra om andras karriarer och sa.

13

P& kvdllen holls en “speeddating-session” mellan deltagarna och deras blivande
mentorer, kvinnor p& toppositioner i Linkdpings ndringsliv, samhdille och akademi.
Deltagarna fick tre minuter pé sig att prata med varje kvinna, dar hon dels
ovade pd att presentera sig sjdlv, dels larde sig kring ménga yrken och vagval.
De delades sedan in i par, en mentor och en adept, och fick information kring
mentorskapsprogrammet som fortlopte under hosten 2020. Ihopmatchningen
skedde pé& forhand dar gemensamma faktorer sdsom utbildningsval, intressen
och framtidsplaner togs i beaktning.



MENTORER 2020

Anna Ahlbeck Anna Brynés

Entreprencr, VD pé&
AktiveraMera

Styrelseproffs och
ledningsrédgivare

Frida Boklund Johanna Jonsson

Regionschef pd&
Foretagarna

Hotellchef p& Nordic
Choice Hotel Ekoxen

Susanne Nordh Asa Wallin

Entreprencr, VD p&
Nordh Consulting

Doktor i medicin,
portfoljforvaltare p& Swelife

Anna Lindberg

Tidigare VD p&

Ost Media

Johanna Palmér

Styrelseproffs,
ledarskaps- och
styrelsekonsult

Nihal Mohamed

Entreprencr,

forelasare och konsult

Pia Carlgren

Tillforordnad VD
p& Ostsvenska
Handelskammaren

Pia Wange

Utvecklingsledare
i byggprojekt inom
Region Ostergstland

Sara Kremsl

Entreprendr, coach p&
Keep On Developing

Astrid Brissman

Ordférande pd Foretagarna
och Sténgdstaden,
VD pé& Brissman Konsult

14

Shirin Facchin

VD pé Stadarna

Aseel Berglund

Doktor i datavetenskap,
lektor pé Link&pings
Universitet

Sofia Malander

VD pa
Ostgotatrafiken

Agnefa Dagers'ren

Distriktchef p& Skanska
Sverige



Jag tycker att det ar laskigt att prata med
vuxna jag inte kdnner

15

Att vara sjalvsaker i att prata med
personer man inte kanner ar mycket

hjalpsamt t.ex. om man vill skaffa

ett jobb eller frdga om hjdlp. Efter %
“speeddating-sessionen” under <
Systerveckan 6kade mdénga deltagares
sjalvfortroende kring att prata med 1 0
vuxna. Statistiken visar en ckning fréin . . " -
. . Stmmer  Stdmmer  Stdmmer  Stammer
5 1ill 11 personer som inte alls tycker inte alls  till viss del fill stor del  helt
det ar laskigt att prata med okanda
VUXNa. I Innan Systerveckan [ Strax efter Systerveckan

Jag vet hur jag ska ga tillvaga for att
skaffa ett extrajobb

15

10 9

7
&
> 3 3
2
Bm B :
]

Sttimmer  Stammer Stammer Stammer
inte alls  till viss del  till stor del helt

Antal

" InnanSysterveckan [ Strax efter Systerveckan

Innan Systerveckan kdnde sig endast
3 personer till stor del sakra p& hur

de skulle gé tillvaga for att skaffa ett
extrajobb. Efter Systerveckan uppgav
hela 13 av 15 personer att de upplever
sakerhet helt eller till stor del kring hur
man skaffar ett extrajobb. Har ser vi
en enorm forandring!

Jag kdnner mig sjalvsaker infor att ga pa
en anstallningsinterviju

15

Hela 7 personer kande sig osakra

infor att gé& p& en anstdllningsintervju 10

innan de deltog p& Systerveckan. Efter 10

Systerveckan kdnner ingen av dessa

7 personer sig osdkra langre och sa 5 4 4

mdanga som 14 personer kdnner sig

till stor del eller helt sjalvsakra. De 0

simulerade anstdliningsintervjuerna Stammer  Stammer  Stammer  Stammer
under Systerveckan gjorde underverk inte alls  till viss del till stor del helt

for deltagarnas sjalvsakerhet.

Antal

11

" Innan Systerveckan [ Strax efter Systerveckan

Ett av Systerveckans viktigaste syfte ar att arbeta for ett jamstallt samhaille vilket vi
bland annat gor genom att inspirera deltagarna kring deras mgjligheter att verka inom
mansdominerade branscher och ge kunskaper kring privatekonomi och sparande.

@& Jaghar blivit supermotiverad till jobb och att
spara pengar efter Systerveckan, sa ca 3 dagar
efter lagret ar slut har jag redan fatt ett jobb.
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Jag tycker att det ar viktigt att ha koll pa
mina pengar

15

En viktig komponent i processen att bli
sjalvstandig ar att ha formagan att 10
hushélla med sina pengar. Samtliga

deltagare landade till fullo i insikten att
det ar viktigt att ha koll p& sina pengar 5
under Systerveckan.

Antal

o

Stammer  Stammer  Stammer  Stammer
inte alls  till viss del till stor del helt

I Innan Systerveckan [l Strax efter Systerveckan

Jag upplever att jag har koll pd mina pengar

15

Det ar skillnad pé att vilja ha koll

10 och att ha koll. Motivation till att
skapa en férandring fick ménga
deltagare under Systerveckan och
det resulterade i att flera deltagare
sd&ig over sin ekonomi och skaffade sig
koll. Efter Systerveckan upplever 14
Stammer  Stammer  Stammer  Stammer av 15 deltagare (tidigare 8 av 15) att
inte alls  till viss del till stor del helt . o .

de till stor del eller helt har koll pd sin

" Innan Systerveckan [l Strax efter Systerveckan ekonomi.

Antal
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Systerveckan var det roligaste o
basta pa hela aret. Jag har matt sa

daligt. Systerveckan va veckan
dar jag for forsta gangen fick
skratta, skaffa kompisar och hitta
pa roliga saker.

B



Jag vagar oftast vara mig sjalv

HELA SYSTERVECKAN ;

Om man ar sig sjalv skapar man
forutsattningar for att mé bra och leva det
liv man sjalv vill leva. Under Systerveckan 10

hélls évningar och diskussioner som fatt flera B
deltagare att andra sin syn pé sig sjdlva ftill E .
att bli mer positiv. Innan Systerveckan kan
vi se att 3 deltagare endast till viss del eller 1 4 0
inte alls upplevde att de oftast vagar vara o — -
sig sjalva. Gladeligen har deras sjalvsakerhet Stdrmmer  Stammer  Stammer  Stammer

dkat under Systerveckan och samtliga inte alls 1l viss del il stor del helt

deltagare upplever helt eller till stor
del att de oftast vagar vara sig sjalva.

ja lVSt d ig h et Jag ar néjd med mig sjalv

15

I Innan Systerveckan [l Strax efter Systerveckan

For att ha en god sjalvkansla ar det
10 g grundlaggande att kanna att man

6 6 ar n6jd med den man ar. 9 deltagare
4 upplevde innan Systerveckan att de
5 3 till stor del eller helt @r nsjda med sig
2 1 I ._1 sjalva, vilket ckade till 14 deltagare
0 _h 0 efter Systerveckan.

Starmmer  Starmmer  Starmmer  Stammer
inte alls till viss del il stor del helt

Antal

U Innan Systerveckan [ Strax efter Systerveckan

Jag ér n6jd med mitt liv

66 Systerveckan har paverkat mig pa typ alla satt, jag har lart 15 13
mig att ta plats, fatt nya vanner, visat mig sarbar och véaxt Livet blir mycket roligare och l&ttare
som person. att leva om man kanner sig ndjd med 10
sitt liv. Innan Systerveckan instamde B 7
3 deltagare med att de fullt ut -
kande sig ndjda med sitt liv. Efter 3
Systerveckan ockade andelen till hela 1 I
. ] 13 deltagare. Det har ar vart att firal 0 [
o
66 Jag skulle 100% rekommendera Systerveckan till alla jag Stéammer  Stammer Stammer  Stdmmer
kanner eftersom det var en skit bra, rolig, larorik och viktig inte alls  till viss del till stordel helt
upplevelse' U Innan Systerveckan [ Strax efter Systerveckan

18



FYSISK AKTIVITET PA
SYSTERVECKAN

Vi vill inspirera till god fysisk hadlsa och darfor far deltagarna

testa pd flera fysiska aktiviteter under Systerveckan. De fysiska
aktiviteterna ar av olika slag, med syfte att formedla att traning
kan ske i olika former och det finns ndgot som passar alla. Halsosam
mat ar en annan viktig komponent for ett gott valméende och
darfor stravar vi efter att servera nyttig och naringsrik mat under
samtliga maéltider. For att minimera véar paverkan pd klimatet ater vi
endast vegetarisk mat.

Jag tycker det ar viktigt att motionera regelbundet

15

12

Fysisk aktivitet har stor pdverkan pé
en persons valmd&ende. Motionspassen

No w0 under Systerveckan visade sig ha
E positiv effekt pd deltagarnas synsatt
5 pé fysisk aktivitet. Vi ser en dkning
fréin 9 till 12 personer som instadmmer
5 0 helt med att det &r viktigt att

Stammer  Stammer Stdmmer  Stdmmer motionera regelbundet.
inte alls  {ill viss del {ill stor del helt

Innan Systerveckan [l Strax efter Systerveckan
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VARDNADSHAVARNAS
SVAR

Eftersom Systerveckans deltagare dr omyndiga och kraver vérdnadshavarnas
godkannande for deltagande, anser vi att det dr viktigt att vérdnadshavarna
fé&r kommai till tals. Darfor ger vi alla v@rdnadshavare majlighet att Ilamna

sina synpunkter p& Systerveckan via ett utvarderingsformular gallande bland
annat upplagg och péverkan pé deltagare. Tio vardnadshavare valde att fylla i
utvarderingen.

Hon ar samma som tidigare, med detta var en
boost infér gymnasiet som gor att hon har vuxit
som person. Kan se att detta har en langsiktig
paverkan. Jag upplevde att veckan gav en stabilitet
och trygghet i att man inte ar ensam som ung.
Kanslorna kring “tonarslivet” blev satta pa prant,
vilket jag upplever ar en pataglig “aha-upplevelse”
for henne.

Systerveckan har paverkat henne mycket positivt.
Min dotter har matt psykiskt daligt under en langre
tid. Den har veckan har verkligen hjalpt henne att
fa livsgnistan tillbaka.

Min dotter har vagat gora saker hon annars inte
gor, kant sig stolt over sig sjalv, peppad infor
gymnasiestarten och dessutom lart kanna nya
personer hon annars antagligen inte traffat.
Dessutom har hon kommit hem sprudlande glad
(och trott) varje kvalll

20
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o0
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10/10

var 100% nojd

Systerveckan har gett henne mer styrka och hopp
om att faktiskt klara att bérja gymnasiet och méta
nya utmaningar. Vilket ar stort bade for henne
och oss som foraldrar.

Hon har laddats med mycket positivt energi infor
den nya perioden. Hon har varit mycket gladare
och upplevt den fysiska traningen som positiv.

Hon blev valdigt peppad infor framtiden. Ser med
gladje fram emot att bérja gymnasiet och att
traffa sin mentor.



SKULLE DU REKOMMENDERA
ANDRA UNGDOMAR ATT DELTA

PA SYSTERVECKAN?
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2020

Alla dagariveckan! Kan inte tdnka mig en battre uppstart infér
gymnasiet.

Absolut!

Ja, absolut jag tanker att alla tjejer i den har dldern skulle
behdva det hér. Ni gor nagot betydelsefullt.

Ja! Alla dagar i veckan! Mycket positiv upplevelse som helhet!

Absolut, det har varit intensiva och valfyllda dagar!

Absolut.

Absolut! Onskar att fler skulle fa denna méjligheten. | vart fall
gjorde den skillnad pa den korta tiden.

Absolut! Innehallet ar sa varierande och vardefullt att det finns
nagot for alla.

Sjalvklart, viktiga @mnen och larorika dagar som boostar
ungdomarna!

Ja, jag har en dotter som ar nagra ar yngre. Vore kul om hon fick
vara med om nagot liknande. Jag rekommenderar detta starkt
till andra.

2019
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Absolut! I skolan pratas det inte s mycket om mental hélsa,
och med den varld som unga tjejer moéts av idag med ganska
harda krav som stressar negativt sa behovs det sadana har till-
fallen dar de faktiskt kan fa se sig sjalva i ett annat perspektiv.

Jal Tjejer i tonaren som inte ar sa framat eller vagar ta for
sig starks av att se och lyssna pa er och foreldsare etc som
blir starka influenser.

Ja for att vaga tro pa sig sjalv och inte vara som alla andra.
Absolut skulle jag det, alla behover puffar framat.

ABSOLUT for mixen av amnena, for relationer, for er som
forebilder, for forelasarna som verkade sa bra...

Absolut, det hjdlper och bidrar med sadaa mycket positivt.
Absolut.

Absolut.

Absolut. Det borde dven finnas lager for killar!!!

Ja verkligen. Mycket bra forberedelse infor gymnasiet och
vuxenlivet.

Ja verkligen. Onskar att alla skulle f& den méjligheten. Borde
vara obligatoriskt for alla att fa ga. Livskunskap!

Absolut!

Ja kanske

Jattebra kurs. Har redan rekommenderat den till mina bekanta



AVSLUTANDE ORD

Vi saknade en konkret brygga mellan skola och vuxenlivet - en trygg plats dar
unga tjejer far redskap for att bli mer sjalvsakra och sjalvstandiga samt lar sig
att leda sig sjalva. Darfor borjade vi skissa p& ett schema som inrymde allt ni
kan l&ésa om i denna publikation. Férst var det bara en drom I&ngt borta, nu i
efterhand &r vi stolta dver att vi lyckades ga fran idé till verklighet och realisera
projektet.

Det har ar vart satt att férebygga psykisk ohdlsa och arbeta for ett jamstallt
samhdlle. Det har ar vart satt att forandra varlden.

Efter tvd lyckade genomféranden av projektet forstér vi att konceptet verkligen
fungerar. Var ambition ar att Systerveckan ska leva vidare och starka fler
blivande gymnasietjejer. Vi vill ge vért stérsta majliga tack till er som trott p&
projektet och dragit ert stré till stacken for att mojliggora Systerveckan. Ni vet
vilka ni ar! QO

Malin Antonsson och Linda Wennerstrom, grundare av Storasystrarna.
Januari 2021

Fotografi

Ingrid Tjernstrom

Layout och Design

Donna Hellberg

Covid-19 Citaten

.o .o o
N&r corona brét ut blev vi osdkra kring om vi skulle kunna hélla Citaten i publikationen &r skrivna av For att lasa mer om Storasystrarna och vara
Systerveckan 2020, men efter Folkhdlsomyndighetens uttalande deltagarna pa Sysrervec'kan 2019 verksamheter eller fér att komma i kontakt med
om att det var tilldtet att anordna lager sa lange de sker lokalt och 2020 och samlades in genom ett . . )
bestémde vi oss for att hdlla ett fysiskt lager trots allt. Vi formulér som skickades ut dagarna efter oss, besok var hemsida www.storasystrarna.se.
anstrangde oss fér att félja Folkhdlsomyndighetens restriktioner. Systerveckan.
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