DET FINNS OVER 100 SAKER SOM DU KAN
GORA FOR ATT SKAPAEN BATTRE VARLD

v/ HJALP OSSATT FRAMJA CIVILKURAGE GENOM ATT VALJA EN UTMANING FRAN LISTAN
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Viaga siga ifran ndr du hoér ndgon anvinda
uttryck som du tycker dr rasistiska, sexistiska
eller homofoba.

Ga en kurs i forsta hjilpen si att du ér beredd
nir ndgon behover din hjilp.

Beritta om Raoul Wallenbergs girning for tre
andra personer.

Bjud en grupp minniskor pa middag och inklud-
era dven personer som du inte kinner sirskilt bra.

Blanda asikter, aldrar och personlighetstyper.

Hall 6vningar i civilkurage; prata med ménniskor
i din omgivning om vad ni gér om ni ser nigon
som faller ihop, ett brak, etc.

Bli en god man 4t ensamkommande barn.

Fraga dig sjilv en gang varje dag om du gjort
nagot for att forbittra livet f6r ndgon annan.
Se till att du kan svara ja.

Besok ett asylboende nira din hemort. Friga de
boende vad du kan hjilpa dem med.

Packa varor at nigon i matvarubutiken som inte
kan gora det sjilv.

Fika med en person som du tror inte delar dina
asikter. Forsok inte overtala, forsok forsta denna
person och fa hen att forsta dig.

Ta en timme for att lira dig om de miénskliga
rittigheterna. Kunskap dr makt.

Lir dig mer om situationer i krigsdrabbade linder
och sprid kunskapen till minniskor i din nirhet.

Vaga siga ifrdn nir du hor négon tala illa om en
person.

Infor din nista fodelsedag, 6nska dig pengar till

nagot vilgérande dndamal istillet for presenter.

Forsitt hjilpa den som ér ny pa skolan/arbets-
platsen att komma in i vardagen, inte bara forsta

dagen.

Var killkritisk till sint som publiceras i sociala
medier. Gor efterforskningar.

Bryt tystnader kring tabubelagda dmnen.

Diskutera med en vin eller kollega.

Ta dig tid att lira dig om en person du tycker har
agerat med civilkurage. Ta med dig nigot av det du
lirt dig in i vardagen och sprid din kunskap till andra

Hjilp till. nista gang du ser att nagon far illa
pa stan. Ar du osiker? G fram och friga om
personen behdver hjilp.

Skapa en trygg stimning pa offentliga platser
genom att borja siga hej till personer du inte
kanner.

Nista gang du uppmirksammar en orittvisa i
samhillet, kontakta ansvarig politiker och kriv
térindring.

Erbjud din kompetens i form av lixhjilp eller

sprakvin.

Skriv ett tacksamhetsbrev till nigon som haft en
positiv inverkan pa ditt liv. Glém inte bort att

skicka det.

Erbjud négon din plats pa bussen. Snillhet f6der
snallhet.

Kontakta foretag som har sexistiska eller
krinkande reklambudskap och ifragasitt dem.

Kontakta ocksa reklambyraerna direkt.
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Nista ging du dr pa vig att tala illa om en per-
son som inte ir nirvarande, hejda dig och sig
istillet nagot vinligt om nigon.

Ténk 16sningar istillet f6r lasningar. Se vardags-
problem och samhillsproblem som utmaningar!

Donera pengar till nagot du tror pi istillet for
att kopa en present nista ging nigon fyller ar.

Nista ging du ser négot hinda: var snabb
med mobilen. Ring 112. Det dr bittre att ringa
torhastat dn att vinta for linge.

Dela paraply med nigon som glomt sitt.

Delta i en fredlig demonstration. Bjud in fler
personer att delta.

Ta stillning i sociala medier for att
uppmirksamma en orittvisa i samhallet.

Fraga en hemlés om hen behéver nagot som

du kan hjilpa till med.

Leta upp en historia om en person som du

tycker gjort skillnad f6r andra och sprid den.

Ta ansvar for stimningen i de sammanhang du
befinner dig i. Viga bryta en obehaglig stimning

aven om det inte ar du som ar utsatt.

Verka for att stirka andra genom att papeka bra
saker som de gor eller har gjort f6r andra.

Ge komplimanger for handlingar och
personlighet, istillet for yta.

Anordna eller engagera dig i lokala arrangemang
t6r nyanlinda.

Bjud in nigon du tror kinner sig utanfor eller ar
ensam till en tillstdllning du ska ga pa.

Ge bort en sak varje dag, t.ex en kram,
en komplimang eller din tid.

Std upp f6r dina medminniskor.

Som ldrare, forilder eller elev: ta ansvar och
engagera dig mot mobbing. Vaga se vad som

pagar och viga ligg dig i.

Fraga personer i din omgivning hur de mér
idag, och lyssna aktivt pa svaret.

Motverka grupptryck genom att tala vil om
manniskor som gor normavvikande saker.

Ge bort ett mote. Presentera tva personer i ditt
nitverk som du tror skulle kunna hjilpa eller lira
av varandra.

Pay it forward. Nista gang ndgon gor dig en
tjdnst, tacka inte bara utan gér nagot bra f6r
nagon annan.

Tacka en vin som delar med sig av en avvikande
asikt, aven om du inte haller med, for att
uppmuntra till en oliktdnkande omgivning.

Hjalp till att informera de minniskor som
kommer till Sverige om hur den svenska skolan
fungerar.

Bjud pa dina misstag. Beritta for ndgon om ett
misstag och vad du lirde dig av det.

Var uppmairksam pa nir nigon ser upp till
dig och ta ansvar fOr att vara en god forebild
tor yngre i din omgivning. Erbjud ditt men-
torskap till ndgon som behdéver stod.
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Vilka dr dina styrkor? Skriv ner 5 positiva

egenskaper som du har.

Se varje ménniska som den vin du dnnu inte
kanner.

Skink en rimlig del av din inkomst varje manad
till ndgot du tror pa.

Ta dig tid att ldsa pd om jamstalldhet.
Sprid kunskapen vidare.

Tank efter ett varv extra. Gor det som ar ratt
istallet for det som ar enkelt.

Starta en insamling pa Facebook till {6rméan
tor en organisation, person eller sak som du
tror pa.

Forsti och arbeta normkritiskt. Jobba med att
medvetandegéra dina privilegier och se 6ver ditt
eget agerande.

Lis pa och utbilda dig om kulturer, religioner,
politiska ideologier som du inte dr bekant med.
Hjailp andra att forsta.

Hjilp nagon att 6verkomma en réidsla.

Uppmana nagon att félja sin drom.

Var uppmairksam pa nir nagon behéver din hjilp.

Se dig omkring och agera.

Vig en miénad till att engagera dig i en
organisation som gor ndgot du tror pa.

Ge bort en upplevelse till nigon som inte sjilv
har rad att uppleva den.

Nista gang du ér i ett socialt ssmmanhang,
prata med nagon som ser ensam ut dir.

Rensa i garderoben/killaren. Finns det nagot
du inte behéver? Ge bort till nigon som behéver
det mer.

Ring nigon som du vet dr ensam.

Ensam dr inte alltid stark. Bjud in nidgon som du
vet sitter ensam pd hogtider eller fédelsedagar.

Ta kontakt med ett dldreboende i din niarhet och

erbjud din tid. Du kommer att fa mycket kunskap
tillbaka.

Le at en frimling.

Ett skratt forlinger livet. Fa nagon i din ndrhet att
skratta.

Hjilp nagon att handla och bér hem kassarna.
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Viaga f6lja din inre kompass, gi din egen vig i livet. 9 7

Beritta for barn om personer som inspirerar dig.

Knacka pa den granne du dnnu inte kidnner och
presentera dig sjélv.

Kom 6verens med kollegor/klasskompisar
om att prakticera nolltollerans for sexuella
trakasserier under en hel dag. Analysera dir-
efter vad som hinde. Vad sig ni?
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Nir du dr pa bussen eller tunnelbanan, titta inte
pa telefonen under dotid. Se dig omkring och var
uppmirksam pa situationer dér du kan vara till hjilp.

Reflektera 6ver dina grundvirderingar och jobba
aktivt pd att leva efter minst en varje dag.

Mobilisera dig med miénniskor som vill f6rindra
samma sak som du, och engagera er tillsammans.

Gor nagot du tror pd istéllet f6r nagot du tror
torvintas av dig.

Skapa positiva tankemonster hos personer i din
omgivning genom att friga dem vad som gor

dem lyckliga.

Lis pd om HBTQ. Sprid kunskapen vidare.

Ge bort en dag till nigot bra, arbeta hos en
organisation, person eller féretag som gor nigot
du tror pa.

Prata om inspirerande minniskor som inte
lingre finns med oss. Nir vi nimns lever vart
minne vidare.

Skicka en utmaning fran listan till ndgon som du
inte tycker tagit sitt samhillsansvar, uppmana dina
vanner att gora detsamma.

Involvera en person i din nérhet i ett svart dilema
som du tinker pa.

Vem ir din forebild? Beritta for nagon nirhet.

Ta kontakt med en fritids-/ungdomsgard i din
ndrhet och erbjud din tid. Du kommer att fa
mycket lirdom tillbaka.

Ta initiativ som gor att du moter manga olika
manniskor, inte bara dem i din nirhet.

Var alltid drlig, dven om det inte alltid uppskattas.
Arlighet varar lingst.

Anvind kommunikation f6r att undvika osimja
och missforstind.

Lit ndgon ga fore dig i kon i matvarubutiken.

Berém dina vinners positiva egenskaper.
Om du gor det kommer fler {6lja efter.

Betala en fika for personen som stir bakom

dig i kon.

Bryt tysthetskulturen pé din skola/arbetsplats
kring tabubelagda dmnen.

Ta ansvar for stimningen pa din skola/arbetsplats.
Tala med din lirare/chef om du ser nigon bli
utsatt for krinkningar eller trakasserier.

Lyft frigan - Vad betyder civilkurage for dig?

Sprid denna lista och uppmana dina vinner att
gora minst 5 saker fran den.

Erbjud alltid din hjilp, d&ven om du inte vet helt
sakert att den behovs.

Lyssna pa vad minniskor pa flykt har att siga.
Var 6ppen, ta del av andras erfarenheter och
upplevelser.

Bli en samhallsforindrare, engagera dig och

gor skillnad.
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