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Varfor livslangt
larande?

Vi lever i en spannande tid med manga
mdojligheter. Digitalisering och automatisering
forandrar alla delar av samhadllet, inte minst
arbetsmarknaden, i ett hdgt tempo. Det betyder
att ndstan alla yrken, oavsett bransch, forandras
i lika snabb takt. En del jobb forsvinner helt,
samtidigt som andra - helt nya jobb - ser
dagens ljus. En majoritet av dagens skolelever
kommer att ha yrken som dnnu inte finns, och
kompetenskraven skiftar stindigt. Samtidigt blir
vi allt dldre, och forvantas jobba ldngre.

Vad innebdr det for dig som jobbar idag?




For att halla sig attraktiv och utvecklas pa en arbets-
marknad dédr kompetenskraven sténdigt forandras ar
det viktigt med ett livslangt larande.

Det innebdr att varje vecka, varje ménad, varje ar — ja, hela livet —
aktivt ldra sig nya saker. Och det behéver inte vara formell utbildning,
utan ldrande kan ske pa manga sétt i vardagen. Du som véljer att
satsa pa det, och som dessutom hanger med i den digitala ut-
vecklingen, kommer att ha lattare att fa, behélla och till och med
skapa nya jobb.

Vi har tagit fram den hér guiden till dig som jobbar. Vi vinder oss
sarskilt till dig som ar mitt i arbetslivet — du som har hunnit skaffa
dig erfarenhet och referenser, men som ocksa har ménga ar kvar
till pensionen. Tiden vi lagger pd kompetensutveckling tenderar att
minska med aldern och dérfor vill vi inspirera dig till mer ldarande,
och att tdnka nytt om ldrande.

Hir far du konkreta tips pa hur du kommer igdng med ett
kontinuerligt 1arande i vardagen, langt bortom den dér arliga
heldagskonferensen eller tvidagarskursen som ménga av oss vant
oss vid.

Forutsittningarna att komma igéng dr goda. Tack vare digital
teknik ar det ldttare 4n ndgonsin att hélla iging sitt ldrande.
Och dven om din arbetsgivare och samhallet kan hjélpa till, ar
din egen insats minst lika viktig. Sa gor forandringen till din van
och ta kommandot 6ver din egen utveckling. Investera din tid i
livslangt ldrande och hitta ditt eget sétt att gora det pa. Da har
du goda forutsattningar att utvecklas lika snabbt som varlden
runt omkring dig.

LYCKA TILL!




Vad ska
jag lara mig?

Exakt vilken kompetens du behover beror natur-
ligtvis pa vad som efterfragas i just din bransch.
Sa forsok halla dig uppdaterad pa hur den ut-
vecklas, och fdlj garna rapporteringen om hur
arbetsmarknaden utvecklas i stort. Men glom inte
bort din passion, och i vilken riktning du sjalv vill
utvecklas. Om du ar intresserad av amnet 6kar
chanserna att du lir dig det snabbare.




Borja med nagot lustfylit

Ett tips for att i in larande i varda-
gen 4r att borja inom ett omrade som
kanns lustfyllt. Om du till exempel ar
intresserad av tradgardsskotsel kan

du borja med att regelbundet lira

dig nya saker inom det. Sedan kan du
successivt skapa rutiner for larande
aven for jobbrelaterade &mnen.

Satsa pa digital kompetens

Oavsett vilken bransch du jobbar inom,
eller vilken vag du viljer att ta i ditt
yrkesliv, dr det en bra investering att
bittra pa din digitala kompetens. Digi-
tal teknik kommer att vara en viktig del
av néstan alla yrken framover. Att satsa
pa det stérker inte bara dina karridr-
mdjligheter utan hjélper dig ocksa i
ditt stdndiga ldrande, eftersom mycket

larande idag sker via digitala kanaler.
EU har definierat atta nyckelkompe-
tenser som dr nodvandiga for att mota
utvecklingen i samhaéllet och pé arbets-
marknaden, oavsett yrkesomrade.

En av dessa dr kompetens att ldra sig
att lara, som den hér guiden handlar
om. En annan &r grundldggande digital
kompetens, som omfattar flera saker:

kunskap om att séka information, kommunicera, interagera

och producera digitalt

fardigheter i att anvanda digitala verktyg och tjanster
forstaelse for vad digitaliseringen innebar for samhallsutvecklingen
motivation att delta i utvecklingen.

Digital kompetens handlar alltsd om kunskaper och fardigheter i kombination
med en 6ppen och nyfiken attityd till den digitala utvecklingen.

TIPS!

Férbattra dina digitala vardagskunskaper:
www.digitalajag.se - korta och kostnadsfria kurser pa natet

Vassa dina digitala fardigheter:

www.digitalakademin.se - korta och kostnadsfria kurser pa natet


http://www.digitalajag.se
http://www.digitalakademin.se

Utveckla formagor som kompletterar maskiner

An s8 linge 4r det framfor allt yrken
med repetitiva arbetsuppgifter som
har automatiserats. Forst genom
maskinell automatisering, dérefter till
foljd av datorisering och nu genom
digitalisering. Men framdver kommer
dven yrken med mindre repetitiva

arbetsuppgifter att kunna skotas av
datorer och andra maskiner. Ett tips
ar darfor att utveckla formagor som
maskinerna har svart att ersatta,
eftersom behovet av dessa kommer att
oka de ndrmaste 15 dren. Exempel pa
formégor ar:

entreprendérskap och initiativtagande

kreativitet
ledarskap

kommunikativ féormaga och férhandlingsférmaga

relationsbaserade férmagor och empati.

TIPS!

Utforska programmering

Visste du att programmering snart
kan vara en lika efterfragad och
sjalvklar kompetens som engelska
ar idag? Ett tips ar darfor att lara sig
grunderna i datorprogrammering.

Alla behéver inte bli program-
merare, men med 6kad forstaelse
for programmering blir det lattare
att hanga med i utvecklingen och
ta till sig nya digitala arbetssatt.

Nagra exempel pa var du kan lara dig
att programmera utan forkunskaper:

www.khanacademy.org
www.codecademy.com
http://eu.udacity.com


http://www.khanacademy.org
http://www.codecademy.com
http://eu.udacity.com

Hur digital ar du?

“ Sju av tio arbetstagare har kant en 6nskan eller
. 7/10 ett behov av att forbattra sin digitala kompetens.

Yun’

“ Fyra av tio arbetstagare har kant sig osdkra pa
. 4/10 om den egna digitala kompetensen ar tillrackligt
hég fér ett nytt jobb hos en ny arbetsgivare.

FAKTA

Automatisering och arbetsmarknad

Narmare halften av alla arbetsuppgifter som utférs i
Sverige bedoms kunna automatiseras med den teknik
som redan idag finns tillganglig.

Tekniken ersatter ménniskor inom yrken med repetitiva
arbetsuppgifter (handel, administration, bank och
férsakring etc.). Samtidigt kompletterar den manniskor
inom yrken med mer kvalificerade arbetsuppgifter,

sa att dessa personer istéllet kan utféra mer kreativa
arbetsuppgifter.
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Vad ska jag lara
mig mer om?

Steg ett for att utveckla ditt livsldnga larande ar att bestimma dig for
vad du vill lara dig mer om. Har &r négra exempel utifran ett antal
vanligt forekommande yrkesroller:

Ar du underskéterska skulle du kunna léra dig mer om:

Motiverande samtal — eftersom férmégan att bygga
relationer inte kommer kunna erséttas av datorer, utan istéllet
oka i efterfragan.

Processférbattringar — eftersom det sannolikt alltid
kommer att efterfrdgas inom varden. Med mer kunskap om
processforbattring kan en underskoterska med god insyn i
verksamheten spela en viktig roll i att utveckla verksamheten.

Digitala verktyg for hemsjukvard - eftersom fler verktyg
inom hélsovérd digitaliseras via exempelvis mobiltelefonen. Att
utforska dessa verktyg ar ett bra sétt att 1ara sig mer om digital
teknik inom vardyrket.



Ar du grundskollirare skulle du kunna lira dig mer om:

Hur hjédrnan fungerar nar vi lar oss saker — eftersom det
stdndigt kommer ny forskning om barns inldrning.

Alternativa molnlésningar fér dokumentdelning och
laxhantering — eftersom det finns ett stort internationellt utbud
av digitala system for skolor och mycket expertis att dra nytta av.

Digitala plattformar for ldrande — eftersom det finns mycket
bra innehall pa internet som elever kan hamta kunskap fran.

Ar du séljare skulle du kunna lira dig mer om:

Psykologi — eftersom en stor del av forsiljningsarbetet involverar
psykologi, och det &r svérare att automatisera med teknik.

Digitala verktyg for att hitta potentiella kunder — eftersom
det finns manga digitala verktyg, forum och plattformar for att
bearbeta nya kunder.

Al-drivna modeller for kostnad och tid — eftersom det finns

Al-drivna verktyg som har potential att berdkna tidsatgang och
projektkostnad med betydligt storre precision.

1
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Hur ska jag
lara mig?

Manga av oss dr vana vid att man skaffar
utbildning i tidig lder och sedan lever pa den
resten av yrkeslivet med undantag for nagra

kurser da och da. Det synsittet pa larande ér inte
anpassat for en arbetsmarknad i snabb forandring.

En viktig nyckel i det livslanga ldrandet &r dérfor
att fa in ett kontinuerligt lirande i vardagen och
att ldra sig pa manga olika séitt som alla gar att
kombinera med jobb och familjeliv. Det ar viktigt
att du sjilv kan styra takten for att hantera
tilifilliga toppar pa jobbet eller vard av barn.

Hér dr nagra exempel pa olika sétt att lira:



4)

Do
Do

%

Skaffa en mentor

Att ha en mentor i form av en expert
pa ett omréde du vill lira dig mer om
ar ett kostnadsfritt och effektivt sétt
att lara sig nya saker. Borja med en

lunch, och om det kénns bra kan ni
ses mer regelbundet. Forbered tre
specifika fragor infor varje traff med
din mentor.

Ga sida vid sida med nagon

Att “skugga” en expert inom det
omrade du vill lira dig mer om kan
vara mycket larorikt. Det ger dig ocksa

chansen att stélla specifika fragor kring

olika arbetsmoment. Det hér forekom-
mer ofta som del av introduktionen pa
ett nytt jobb, men kan anvéndas fram-
géngsrikt dven vid senare tidpunkter.

Testa en annan arbetsplats

Om du till exempel jobbar som sjuk-
skoterska pé ett sjukhus kan det vara
larorikt att testa att jobba pé ett annat
sjukhus, alternativt en annan avdel-
ning dn den du tillhdr. D& upptécker
du vad andra gor béttre, som du och

Ldar genom aterkoppling

Professionella idrottare har coacher
som hjilper dem att reflektera 6ver
sin traning. Men hur manga sjuksko-
terskor, snickare eller mellanchefer
har en personlig coach? Formodligen

dina kollegor kan ldra av. Kanske
kommer du dven att upptécka vad
som fungerar pa din egen arbets-
plats. Prata med kollegor pa andra
arbetsplatser om mdjligheten till
en utbytesvecka.

inte s manga. Du behover dock inte
ha en personlig coach for att kunna
reflektera. Be dina kollegor eller din
chef om regelbunden och arlig ater-
koppling pé ditt arbete.

13



14

Ta kurser pa niatet med MOOC

MOOC star for Massive Open Online
Courses och dr 6ppna, onlinebaserade
kurser frén universitet, féretag och
andra organisationer. Till skillnad frén
traditionella kurser finns det ingen be-
gransning i antal deltagare. Du behover
inte heller vara inskriven som student
pa universitetet for att delta. De flesta
kurserna dr kostnadsfria och de som
kostar pengar ar oftast mycket billigare
an traditionella kurser.

All undervisning, 6vningar och dis-
kussioner sker via internet. En del kur-
ser sker vid en viss tidpunkt, andra kan
du ta i din egen takt, vissa dr lararledda
och andra bygger pa sjalvstudier. En ty-
pisk MOOC &r mellan en och tio veckor,
och genomfor du hela kursen kan du fa
ett certifikat som utbildningsbevis. Ofta
finns mojlighet att 1dmna omdomen, sé
hall utkik efter vad andra har tyckt nar
du ska vilja kurs.

Ldr pa andra satt via nétet

Det finns mangder av sitt att lira sig
nya saker pa nitet, utover onlinekurser.
Du kan lédsa bloggar, rapporter och
artiklar, lyssna pa poddradio och titta
pa videor. Ett uppmérksammat exempel
pa larande via nitet dr den kenyanske

TIPS!

Ga en onlinekurs

friidrottaren Julius Yego som dven
kallas “YouTube-mannen”. Han larde
sig att kasta spjut genom att titta pa
YouTube-klipp istillet for att ha en
trianare, och blev virldsméstare i spjut-
kastning vid VM i Peking 2015.

Har ar de tre stérsta MOOC-plattformarna som samlar tusentals

kurser fran hundratals universitet:

edX - www.edx.org
Coursera - www.coursera.org

FutureLearn - www.futurelearn.com


https://www.edx.org/
https://www.coursera.org/
https://www.futurelearn.com/

X\ Erfarenhet - langt ifran allt

Det ar latt att dra slutsatsen att personer som arbetat i

tio ar automatiskt ar battre pa sitt jobb an de som arbetat
tva ar med samma sak. Men experiment har visat att ladkare
som arbetat i genomsnitt tva till tre ar kan gora ett lika bra
och ibland battre jobb an ldkare som arbetat i 20-30 ar.
Det beror pa att de yngre ldkarna har gatt en nyare utbild-
ning, medan de dldre lakarna trott att de utvecklats enbart
genom att arbeta.

Hur bra vi blir pa vart jobb beror pa hur medvetet vi gar

in for att lara oss att bli battre. Med andra ord behéver

vi aktivt ldra oss nya saker for att utvecklas. Genom att
satta upp tydliga mal, be om aterkommande aterkoppling
fran kollegor, ta del av “best practice” samt regelbundet
mata resultatet av det vi gor, kan vi vdva in ett aktivt
larande i arbetet. Var yrkeserfarenhet behoéver helt enkelt
kompletteras med ny kunskap och standig aterkoppling for
att vi ska bli battre.

TIPS!

Roligare tillsammans

Att ta en onlinekurs betyder inte automatiskt att du maste genom-
fora den pa egen hand. Om du hittar en kompis att ta kursen med
kan det kannas roligare. Ni kan ocksa hjalpa varandra nar ni kort fast,
och det blir enklare att halla era l6ften mot er sjélva och varandra.

15



Hitta ditt eget sitt att lara

Om det &r lange sedan du gick i skolan ~ misstrosta inte — idag finns sétt att

forknippar du kanske ldrande med ldra som passar alla, oavsett om du
bocker och traditionella lektioner i foredrar att lyssna, se eller lasa. Fun-
klassrum. Och minnena av skolan dera dérfor pé i vilken form du helst
ar kanske inte alltid positiva. Men tar till dig och bearbetar information.

Om du helst lar dig genom ...
...att se: Prioritera diagram, flodesscheman, figurer och illustrationer.

...att hora: Prioritera foreldsningar, poddradio och andra situationer
dar du anvander din horsel.

...att lasa och skriva: Prioritera bécker, bloggar och andra textkallor.
Sammanfatta i skrift vad du lar dig.

TIPS!
Hitta din inlarningsstil

Gor det har testet for att ta reda pa vilken inlarningsstil som
passar dig bast: http://vark-learn.com/home-swedish/

16
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Det ar aldrig for sent ...

Tidigare trodde man att hjarnan var
statisk och forlorade hjarnceller och
kapacitet for varje ar som gick. Men
forskning har visat att hjdrnan ar
formbar och att vi far nya hjarnceller
aven vid hog alder. Darfor ar det aldrig

Trana hjarnan

for sent att l4ra sig nya saker, 4ven om
du kanske kanner dig lite ringrostig.
Men for att halla hjarnan i trim beho-
ver du utmana och tréna hjarnan att
tidnka i nya banor, nagot vi tenderar
att gora mindre och mindre med &ren.

Bryt invanda ménster och rutiner!

Hjarnan vaknar till och stimuleras nar vi bryter invanda moénster.
Prova att ta en ny vag till jobbet, ladda ned en spellista med musik
frdn en annan kultur, luncha med en ny kollega, 1as en bok i en ny
genre, eller folj nyheter fran en annan del av varlden under en vecka.

RoOr pa dig!

Hjarnan stimuleras &ven nar vi ror pa oss. Pa kort sikt blir vi mer
kreativa och far battre koncentrationsférmaga, och pé lang sikt har
regelbunden motion aven positiva effekter pa minnet.

17



Nar ska jag
lara mig?

Hur mycket tid behover jag ldgga pa lirande?
Och framfor allt: nédr ska larandet ske, i en redan
fulltecknad kalender? Det &r fragor som du och
manga andra sikert har funderat pa.
Bland arbetstagare i Sverige dr just tidsbrist det
storsta hindret for kompetensutveckling.

Det enkla svaret ar att det inte finns
nagra genvagar.




Borja i liten skala

Den genomsnittlige arbetstagaren
anser att det behovs 3—5 timmars
kompetensutveckling per manad.
Men for att kunna utvecklas i samma
takt som samhaillet fordndras, ar
snarare det dubbla, runt tio timmar
per méanad, ett bra riktméarke. Om

du jobbar inom en teknikintensiv
bransch kan det finnas anledning att
lagga det fyrdubbla, alltsa 20 timmar
per manad. Det kan lata mycket.

Schemalagg ditt larande

Precis som fysisk traning behover
larande prioriteras och planeras in for
att det ska bli verklighet och en del

av din vardag. Sjalvklart maste din ka-
lender fa styra, men fundera pd nir pa

Hur mycket tid

Men betrakta det snarare som ett mél,
och borja med att skapa en rutin for
néagot som ar realistiskt for dig att fa
till, vecka efter vecka. Nar rutinen
sitter kan du langsamt 6ka antalet
timmar och tillfallen som du dgnar &t
larande. Om du avsatt en timme per
vecka for larande kan du med fordel
dela upp timmen i fyra 15-minuters-
pass. Det hjilper dig att etablera den
nya vanan.

dygnet du har bast forutsiattningar att
lara dig nya saker. Har du battre fokus
pé morgonen eller pa kvallen? Kéann
efter vad som passar dig bast och se
till att utnyttja det i ditt larande.

lagger du

pa kompetensutveckling?

o
I’ 4/10

manaden.

Fyra av tio arbetstagare har inte lagt nagon
tid alls pa kompetensutveckling den senaste

En genomsnittlig arbetstagare har lagt en

1-2h

till tva timmar pa kompetensutveckling den
senaste manaden.
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5
Skapa din egen |
larandeplan

1. Vdlj dmne

Skriv ner ett &mne med koppling till ditt jobb som du vill ldra dig mer om.
Skriv ocksa ner ett amne med koppling till digital teknik, eftersom det &r
relevant for alla att ldra sig mer om.

2. satt tydliga mal

Sétt specifika och métbara mal for det du vill lira dig. D& blir det lattare
att avgora om larandet gor skillnad eller inte. Gor malet sa litet att du inte
kan misslyckas. En vanlig anledning till att vi misslyckas med att arbeta in
en ny vana ar att vi sétter orealistiska mal.

3. Bestam hur du ska lara dig

Bestdm hur du ska ldra dig (1&s mer i avsnittet “Hur ska jag ldra mig?”),
och kombinera girna olika sétt att lara. Se till att du lar dig fran ndgon
som &r bittre dn du sjélv pa nagot eller fran dokumenterad kunskap du
dnnu inte har.

4. Bestim hur mycket du ska lara dig

Var tydlig med att avsitta tid varje vecka at ditt lirande. Var inte for ambi-
tios i borjan utan oka i stillet tiden successivt i takt med att du blir varm i
kldderna.

5. Sténg av och fokusera

Nar du gér in for att lira dig ndgot behover du vara fullt fokuserad och inte
kora pa autopilot. Om du inte kianner dig fullt fokuserad ar det béttre att
skjuta pa larandet.



6. Gor hellre lite &n ingenting alls

Alla misslyckas vi ibland med att fa till nya vanor, och det kommer sanno-
likt en vecka nér du helt enkelt inte hinner ldgga tid pa ditt larande.
Men forsok hélla dig till principen att aldrig missa tvé génger i rad.

7. Reflektera

Bestam &ven en tidpunkt varje vecka dar du under fem minuter reflekterar
over ditt larande: Vad har fungerat bra? Vad har fungerat mindre bra?
Har jag provat négot nytt och hur gick det?

8. Lar tillsammans med andra

Ett bra sétt att halla motivationen uppe ar att lara dig nya saker tillsam-
mans med andra. Hitta kollegor eller vinner som vill lara sig samma saker
som du och gor en gemensam plan for ert larande. Fundera ocksé pa vem
eller vilka pa din arbetsplats som du kan ldra dig mer av.

9. Ha talamod

Det viktigaste med att arbeta in en ny vana &r inte att lyckas fran forsta
stund, utan att aldrig ge upp. Fortsétt arbeta med ditt larande vecka efter
vecka. Forr eller senare kommer du att hitta ett uppliagg och en takt som
passar dig.

10. Dela din larandeplan med andra

En larandeplan i skrift, som inte bara finns i tanken, blir lattare att halla
fast vid. Sa se till att skriva ner den och dela den gérna med din chef och
diskutera vilka forutséttningar du behéver.
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6

SAMMANFATTNING

Kom igang med
ditt vardagslarande

1. Borja med

nagot lustfyllt

Om du véljer ett imne som du dr extra
intresserad av blir det ldttare att skapa
en laranderutin. Bygg sedan successivt
pa med andra dmnen.

2. Schemalidgg

ditt larande

Precis som med fysisk trdning behover
larande prioriteras och planeras in for
att det ska bli verklighet och en del av
din vardag. Avsétt darfor tid i kalen-
dern.

3. Oavsett bransch - satsa pa
digital kompetens

Oavsett vilken bransch du jobbar inom
sé dr det en bra investering att battra pa
din digitala kompetens. Digital teknik
kommer att vara en viktig del av néstan
alla yrken framover.

4. Utforska onlinekurser

Det finns ett stort utbud av 6ppna
kurser pé internet inom en méngd olika
omraden. En del sker vid en viss tid-
punkt, andra kan du ta i din egen takt.

Vissa ar lararledda och andra bygger pé
sjélvstudier.

5. Hitta din larandestil
Foredrar du att ta till dig information
genom att lyssna, se eller lasa? Utforska
vilken form som passar dig bést, och
prioritera den i ditt larande.

6. Upprétta en

ldrandeplan

Skriv ner vad du vill ldra dig, hur du vill
lara dig det och vilka mél du har med
ditt ldrande.

7. Borjai liten skala

- 6ka successivt

Om du avsatt en timme per vecka for
larande kan du med fordel dela upp
timmen i fyra 15-minuterspass i borjan.
Det hjélper dig att etablera den nya
vanan.



Larandeplan - en enkel mall
Vad Vill Jag JATA NIZ: ..ecveeveeieieriieieieiereee ettt ste et et st a et e ae s ene e s e sesaeennens

Hur vill jag 1ara mig det: ....coeeiiiieieeeee ettt

NAr Vill Jag 1ara Mg Aet: ..cecveveeeieieieiieeeieieeseeee ettt ettt et se s s e essesenee
Malet med att 1Ara Mig det: ...oo.eeiiiiiiieeee ettt

Hur jag vet om jag NAtt MALEL: ...c.cceeeiieieiiiiieeeteeeeeee et sae b e e aeseas
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